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Tamdan tutkimuksen tarkoitus on tutkia 5.-luokkalaisten fyysistd aktiivisuutta
subjektiivisin seka objektiivisin menetelmin. Lisdksi tutkimus selvittdaa subjektii-
visten ja objektiivisten mittaustulosten suhdetta toisiinsa.

Tutkimus on toteutettu kvantitatiivisin menetelmin. Aineisto on keratty
kolmessa eri osassa joulukuun 2017 ja maaliskuun 2018 valilld. Aineistonkeruu-
menetelmind on kéytetty subjektiivisiin menetelmiin kuuluvaa kyselylomaketta
sekd objektiivisiin menetelmiin kuuluvaa aktiivisuusranneketta. Ensimmadiset
kyselylomakkeet ovat kerdtty joulukuussa 2017 ja mittausjakso toteutettiin maa-
liskuussa 2018. Toisen kerran otos vastasi kyselylomakkeisiin maaliskuussa 2018
mittausjakson jdalkeen. Otokseen kuului 43 5.-luokkalaista oppilasta. Aineistoja
on analysoitu frekvenssin, keskiarvon sekd hajonnan perusteella.

Tutkimuksen tulos oli, ettd oppilaiden subjektiivinen kokemus fyysisen ak-
tiivisuuden kertymisesta oli keskimaééarin 2-3 h pdivassd. Objektiiviset mittaustu-
lokset aktiivisuusrannekkeella ndyttivat, ettd oppilaille kertyy keskimddrin 1h
55min fyysistd aktiivisuutta pdivittdin. Fyysinen aktiivisuus jakautui epétasai-
sesti arkipdivien ja viikonloppujen vililld. Oppilaiden subjektiivisissa kokemuk-
sissa ei tapahtunut merkittdvid muutoksia mittausjakson jalkeen.

Tutkimuksen tulosten perusteella oppilaiden arkipdivét sisdltavat riitta-
vasti fyysistd aktiivisuutta. Fyysistd aktiivisuutta tulisi saada lisdttyad viikonlo-
puille ja vapaa-ajalle. Erilaisten teknologioiden mahdollisuutta liikunnan edista-
jand tulee pohtia lisdd, silld suuri syy paikallaan vietettyyn aikaan ovat lasten

harrastusten muuttuminen istuvammaksi ja ruudun &darelld tapahtuviksi.
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1 JOHDANTO

Fyysisen aktiivisuuden méédréd yhteiskunnassamme on viahentynyt. Tdamén vas-
tapainona paikallaan vietetty aika on lisddntynyt voimakkaasti. Paikallaan vie-
tettyd, inaktiivista aikaa kertyy lapsilla ja nuorilla koulupdivien lisdksi myos va-
paa-ajalta (Anderson, Economos & Must, 2008; Chau ym. 2013). Vapaa-ajan fyy-
sisesti aktiiviset harrastukset ovat yhteiskunnan digitalisoitumisen myo6ta vaih-
tuneet istuvampiin aktiviteetteihin ja harrastuksiin, kuten tietokoneen tai televi-
sion parissa vietettyihin peleihin (Anderson ym., 2008; Polar, 2010,9). Digitalisaa-
tiota ei kuitenkaan tule rinnastaa fyysista aktiivisuutta uhkaavaksi tekijaksi, vaan
teknologialla on myos liikkunnan saralla paljon mahdollisuuksia.

Liikuntateknologian kisite on hyvin laaja. Kokonaisuudessaan liikuntatek-
nologia kasittdad kaikkien niiden innovaatioiden kirjon, jotka liittyvét liikunnan
harrastamiseen, vilineisiin, valmennukseen tai testaukseen (Moilanen, 2014).
Tassa tutkimuksessa olennaisessa osassa liikuntateknologian kannalta toimivat
informaatioteknologian sovellukset, vield tarkemmin rajattuna aktiivisuuden
mittaamiseen sovelletut rannekkeet. Tdssd tutkimuksessa voidaankin puhua mo-
nitoroinnista, joka tarkoittaa yksilon liikunnan toteutumisen seuraamista joh-
donmukaisesti (Vuori & Laukkanen, 2015.)

Monitorointi on yleistynyt ja helpottunut sitd myo6td, kun teknologia on ke-
hittynyt tarkemmaksi ja pitkidkestoista informaatiota tuottavaksi (Vuori & Lauk-
kanen, 2015). Lisdksi informaatioteknologia on kehityksen myo6tda muuttunut yha
pienemmaksi ja helppokadyttdisemmdksi. Ndin monitorointi on tullut osaksi lii-
kunnan harrastamista ja fyysisen aktiivisuuden mittaamista, eikd kuulu enaa
vain huippu-urheilijoiden arkeen (Moilanen, 2014).

Lasten ja nuorten tietoisuuden lisédminen arjen valinnoista koskien fyysista
aktiivisuutta on merkityksellistd monesta eri syystd. Fyysisen aktiivisuuden mit-
taaminen voikin olla ratkaisu siihen, kuinka saada lapsia ja nuoria tietoisem-
maksi oman fyysisen aktiivisuuden ja paikallaan vietetyn ajan mddrastd. Mddran
lisdksi lapset ja nuoret voivat oppia my0s tarkkailemaan oman fyysisen aktiivi-

suutensa laatua, kuten sykettd, sen vaihtelua ja tuntemuksia omassa kehossa



nditd tarkkailtaessa (Polar, 2010). Mitd hengitykselle tapahtuu, kun syke nousee?
Mill4 aktiivisuustasolla hengéstyn? Fyysisen aktiivisuuden mittaamisella on siis
mahdollisuus myos tutustuttaa lapset ja nuoret omaan kehoonsa ja sen aistimuk-
siin paremmin. Néin fyysisen aktiivisuden mittaaminen mahdollistaa my6s ke-
hityksen huomaamisen. Kun lapset ja nuoret oppivat kuuntelemaan omaa keho-
ansa ja huomaavat kehitystd, lisdd se todenndkoisesti myos motivaatiota fyysi-
sesti aktiivista toimintaa kohtaan. Ndin p&dastdan kokemaan myos liikkumisen
iloa (Polar, 2010,15.)

Kuten tiedetddn, sddnnollinen ja monipuolinen liitkunta on yksi perus pila-
reista lapsen terveelle kasvulle ja kehitykselle (Poitras ym.,2016). Lisdksi nuorena
opitut liikuntatottumukset kantavat yleensd myds myohemmin eldméssa (Tam-
melin, 2008, 47). Ndin ollen fyysisen aktiivisuuden lisddmiselld lapsuudessa voi
olla kauaskantoiset seuraukset koko elamén mittaiselle hyvinvoinnin lisddami-
selle. Vanhempien rooli fyysisen aktiivisuuden tarkeyden nédyttamisessd on
suuri. Erityisesti lapsuudessa vanhempien nayttama esimerkki ja tuki aktiiviseen
elaméantyyliin on todella merkityksellinen. Lisdksi turvallinen, seké fyysiseen ak-
tiivisuuteen motivoiva ymparisto kotona tuottaa lapselle myos tulevaisuuden
kannalta terveysetuja (Xu, Wen & Rissel, 2015).

Vanhempien lisdksi my6s koulun rooli fyysisen aktiivisuuden merkityksen
korostajana on tarked. Koulut tavoittavat suuria ryhmiéa lapsia ja nuoria, joihin
kuuluvat myos inaktiiviset ja liikuntaa riittdméattomasti harrastavat oppilaat
(Haapala, 2017, 5). Lisdksi lapset viettavat suuren osan pdivastansa koulussa, jo-
ten on olennaista, ettd myos kouluissa kiinnitetddn huomiota pitkien istumisjak-
sojen pilkkomiseen sekd fyysisesti aktiivisen toiminnan lisddmiseen. Kouluissa
toteutettava fyysisen aktiivisuuden torjuminen vaatii kuitenkin henkilokunnalta
tietynlaista motivaatiota ja valmiuksia toimintaa kohtaan. Ndin ollen koulujen
toimintakulttuureissa voidaan ndhda eroja fyysisen aktiivisuuden edistdmistoi-
minnassa (Haapala, 2017,7).

Fyysisen aktiivisuuden suositusten toteutumista on tutkittu Suomessa mm.
Jyvaskyldan yliopiston johtamassa, valtion liikuntaneuvoston LIITU-tutkimuk-

sessa (Kokko & Hamyld, 2014; Kokko & Mehtald,2016; Kokko & Martin, 2018).



Suositusten toteutumisen arvioiminen, erityisesti kaikenlaisen liikunnan koh-
dalla on haasteellista. Lapset liikkkuvat usein pyrahdyksittdin ja tempoltaan vaih-
televasti. Siksi varsinaisen liikunnan maéaran kertymistd on vaikeaa arvioida.
Tutkimuksissa onkin hyva kédyttdd monia erilaisia menetelmid ja tarkkailla fyysi-
sen aktiivisuuden lisdksi myos paikallaan vietettyd aikaa (Aittasalo, Tammelin &
Fogelholm, 2010, 11; Steene-Johannessen ym., 2016).

Yleisimpid tapoja, joilla lapset ja nuoret liikkuvat ovat omatoiminen lii-
kunta, seurassa harrastettu liikunta, liikkuntayritysten palvelut sekd koulujen ker-
hotoiminta (Kokko & Martin, 2019, 146). 11-vuotiailla lapsilla seuroissa harras-
tettu liikunta néyttdisi viimeisien vuosien (2014-2018) aikana pysyneen melko sa-
malla tasolla. Tilastojen mukaan se on jopa vdhdn kohonnut vuosien 2016-2018
vdlillda. Vuonna 2016 11-vuotiaista 54% harrasti aktiivisesti liikuntaa jossain ur-
heiluseurassa. Vuonna 2018 vastaava prosenttiméaara oli 58 %. Harrastaminen ur-
heiluseuroissa kuitenkin vidheni idn karttuessa huomattavasti. 15-vuotiaista seu-
roissa aktiivisesti harrasti endd vain 38%. (Blomqvist, Mononen, Koski & Kokko,
2019, 50-54).

Vuoden 2018 tutkimusten mukaan lapset ja nuoret viettdvit yli puolet he-
reilld olo ajastaan joko istuen tai makuulla (Kokko & Martin, 2019, 145). Suuri osa
tastd kertyy ruutuajasta. Taman takia ruutuaikaan ja sen sddnnostelyyn tulee
suhtautua kriittisesti (Kokko & Martin, 2019, 145). Toisaalta voidaan myos poh-
tia, taytyyko ruutuajan sekd fyysisen aktiivisuuden vélttamatta olla toisiaan pois
sulkevia vaihtoehtoja. Liikkumisen lisdidminen kun on ennen kaikkea kiinni aja-
tustapojen muutoksista ja uusista ideoista. T4llaisia ideoita luomassa voivat olla
yhdessd niin eri alojen ammattilaiset kuin perheetkin (Kokko & Martin, 2019,
145).

Suurin osa lapsista ja nuorista, jotka kasvavat tdhdn maailmaan, kokevat
tdysin normaalina asiana sen, ettd vuorovaikutus ei aina tapahdu kasvotusten.
Erilaiset sovellukset mahdollistavat sosiaalisen kanssakdymisen virtuaalisesti
(Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtdld, 2019, 17) ja ndin esimerkiksi verkossa
tapahtuvat pelit voidaan laskea kavereiden kanssa vietetyksi ajaksi. Erilaisten
dlylaitteiden ja ruudun &arelld tapahtuva toiminta on siis télle diginatiivien su-

kupolvelle luonnollista. Ruudun dérelld tapahtuvista harrastuksista voi olla sekd



haittaa ettd hyotyad (Kokko, ym. 2019, 17). Teknologian ollessa joka tapauksessa
suuri osa lasten ja nuorten eldmad, voitaisiin sen mahdollisuuksia fyysisen aktii-
visuuden edistdjand korostaa vield enemman.

Teknologian kehittyessd ja yleistyessd on luonnollista yhdistdd sen hyodyn-
tdaminen myos terveyttd edistdvien elintapojen, kuten fyysisesti aktiivisen eld-
méntyylin, yllapitdimiseen ja tarkkailuun. Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen
ei kuitenkaan ole olemassa kaikille sopivasti standardoitua laitetta, johon erilai-
silla mittareilla saatuja tuloksia voitaisiin verrata. Ennen mittaamista onkin siis
pohdittava, millaista tietoa mittarilla halutaan kerétd, jotta tiedetddan millaista
mittaria kannattaa kayttaa (Julin, 2018, 15).

16-24-vuotiaista 39% ja 25-34-vuotiaista 36% kertoi kdyttdneensd puheli-
mella jotain kuntoilusovellusta liikuntasuoritustensa seuraamiseen (Tilastokes-
kus, 2015.) Lapsilla tdamd osuus on vuoden 2018 tutkimuksen mukaan 44%
(Kokko ym., 2019, 24). 16-24-vuotiaista 8% ja 25-34-vuotiaista 14% kertoi kaytta-
neensd urheilukelloa tai aktiivisuusranneketta (Tilastokeskus, 2015.) 11-15-vuo-
tiailla osuus oli 15% (Kokko ym., 2019, 24). Nayttdisikin siis, ettd tdlld hetkelld
lapset ja nuoret ovat aktiivisempia kdyttamadn liikuntateknologiaa kuin van-
hempansa.

Tassd tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden kertymistd tarkkaillaan Polar
Active-rannekkeilla. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittid, mikid on 5.-luokka-
laisten oppilaiden kasitys omasta fyysisestd aktiivisuudesta. Tutkimus selvittdd
myds, kuinka aktiivisia oppilaat ovat aktiivisuusrannekkeella mitattuna ja vas-
taako kerrytetty fyysinen aktiivisuus valtakunnallisia suosituksia. Lisdksi tutki-
mus selvittdd objektiivisin ja subjektiivisin menetelmin saatujen tulosten suh-
detta.

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen ikdryhmadlle sopivalla tavalla on téar-
kedd, silld fyysisen aktiivisuuden positiivinen merkitys niin mielen kuin kehon-
kin hyvinvoinnille on kiistaton. Tulosten pohjalta voidaan tehda johtopaatoksia
siitd, tulisiko fyysistd aktiivisuutta lisédtd joissain ryhmissd, jakautuuko fyysinen
aktiivisuus viikolla tasaisesti ja esiintyyko siind oppilaiden kesken polarisaatiota.
Nama tiedot voivat auttaa kehittdméan ja edistiméaan erilaisia ratkaisuja liian va-

hédisen fyysisen aktiivisuuden torjumiseksi (Anderson ym., 2008; Chau ym. 2013).



2 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN AKTIIVI-
SUUS

Fyysinen aktiivisuus lapsuudessa ja nuoruudessa on tarkedd monesta eri syysta.
Se tuottaa niin fyysisid kuin psyykkisidkin terveysvaikutuksia ja tukee ndin las-
ten ja nuorten tasapainoista ja tervettd arkea (Strong, ym. 2005). Fyysiselld aktii-
visuudella on havaittu olevan vaikutuksia my6s oppimistuloksiin (Strong ym.,
2005, 735; Haapala ym., 2017, 1442; Gil-Espinosa, Cadenas-Sanchez & Chillén,
2018; Egger, Benzing, Conzelmann & Schmidt, 2019, 1). Lisédksi jo lapsuudesta
asti rakennettu arvomaailma fyysistd aktiivisuutta ja liikkuntaa kohtaan tukevat
koko eldm&dnmittaista terveyttd ja suojelevat myos aikuisuudessa erindisiltd ter-

veysriskeiltd, kuten syddn- ja verisuonitaudeilta (Hallal, Victora, Azavedo &

Wells, 2006).

21 Fyysisen aktiivisuuden madritelma

Fyysinen aktiivisuus voidaan madritelld toiminnaksi, jossa lihaksilla aikaan saa-
dut kehon liikkeet kuluttavat energiaa. Oleellisia fyysisen aktiivisuuden tunnus-
merkkejd ovat useus, kertakesto ja intensiteetti (Kalaja, 2013, 188; WHO, 2018).
Useudella tarkoitetaan tietyn ajan, esimerkiksi pdivén tai viikon aikana toteutet-
tujen fyysisesti aktiivisten jaksojen médrdad. Kesto puolestaan viittaa siihen,
kuinka paljon aikaa tédllaiseen yksittdiseen jaksoon on kaytetty. Intensiteetti tar-
koittaa energian- ja hapenkulutuksen méaarad, sekd syketasoa jakson aikana (Peh-
konen & Tammelin, 2008, 14-15; Nupponen, Halme & Parkkisenniemi, 2010;
Dasso, 2018, 45). Olennaista fyysisessad aktiivisuudessa on myos liikkeiden tah-
donalaisuus (Dasso, 2018, 45.)

Arkikielessd kuulee puhuttavan fyysisestd aktiivisuudesta, liikunnasta ja
fyysisestd toimintakyvysta niin kuin ne kaikki tarkoittaisivat samaa asiaa. Nain
ollen ndiden termien madritelma suhteessa toisiinsa tulee selventdd. Fyysistd ak-

tiivisuutta kéasitteend ei tule sekoittaa lilkunnan kanssa, silld liikkunta on vain yksi
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tyysisen aktiivisuuden osa-alueista. (Tammelin, 2008, 18; Dasso, 2018, 45.) Lii-
kuntaa voidaankin pitdd erddnlaisena fyysisen aktiivisuuden muotona, jota to-
teutetaan tiettyjen vaikutusten tai syiden takia ja yleensd harrastuksena (Dasso,
2018, 45.) Liikunnan avulla pyritddn harkittuihin tavoitteisiin ja suunniteltuihin
liikesuorituksiin. Fyysinen aktiivisuus taas kattaa kaiken tahdonalaisen liikeh-
dinnén, joka aiheuttaa energian kulumista (McArdle, Katch & Katch, 2010, 193).
Fyysiseen aktiivisuuteen siis kuuluu liikunta ja sen kaikki eri muodot aina arki-
ja terveysliikunnasta korkean intensiteetin kestdvyys- tai voimaharjoitteluun.

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa elimiston toiminnallista kykyéa suoriutua
arjen fyysistd rasitusta vaativista askareista. Koululaisilla tdma tarkoittaa esimer-
kiksi koulumatkojen kulkemista kévellen, pyoralld tai muuten omin lihasvoimin,
omien harrastus- ja kouluvilineiden kantamista itsendisesti, havainnointia lii-
kenteessd liikuttaessa sekd erilaisilla alustoilla ja vedessd liikkumista (Kalaja,
2013,186). Terveellisen ruokavalion ja riittdvien ydunien lisdksi fyysinen toimin-
takyky auttaa siis niin nuoria kuin aikuisiakin jaksamaan arkipdivan askareissa
sekd koulussa, harrastuksissa ettd vapaa-ajalla.

Fyysisen toimintakyvyn osa-alueiksi on nimetty kestdvyys, voima, nopeus
ja liikkuvuus. Taman liséksi fyysiseen toimintakykyyn kuuluvat my6s erilaiset
havaintomotoriset taidot sekd motoriset perustaidot. Namd ominaisuudet kehit-
tavat hengitys- ja verenkiertoelimistod, liikkumistaitoja, reaktiokykyd, ryhtid
sekd tukielimiston hyvinvointia (OPS, 2016). Fyysinen toimintakyky voidaan siis
ndhdd osana fyysistd aktiivisuutta, joka tarkoittaa kaikkea sitd toimintaa, joka
kuluttaa paikallaan olemista enemmaén energiaa. Arkiliikunta ja sen monipuoli-
suus ovat olennainen osa fyysistd aktiivisuutta (Husu, Jussila, Tokola, Vaha-

Ypyéd & Vasankari, 2016; Dasso, 2018, 46).

2.2 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Maailman terveysjdrjest6 WHO:n mukaan kaikkien 5-17-vuotiaiden lasten tulisi
liikkkua péivittdin monipuolisesti vahintdan tunti, sekd harjoittaa luustoa seka li-

haksia vahvistavaa toimintaa vdhintdan kolme kertaa viikossa (2018). Suosituk-
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sissa otetaan mdadrdn lisdksi kantaa myos aktiivisuuden laatuun. WHO:n suosi-
tuksiin perustuva Suomalainen suositus on 7-18-vuotiaille 1-2h pdivassd, moni-
puolisesti ja ikddn soveltuvalla tavalla. Tarkemmin rajattuna, 7-12-vuotiaiden tu-
lisi liikkua 1,5-2 tuntia. 12-18 vuotiaille minimi puolestaan on 1-1,5 tuntia. Lisdksi
ruutuaika, sekd yli kaksituntia kestdvit istumisjaksot tulisi saada mahdollisim-
man vdhdiseksi. (Heinonen ym., 2008, 18-20).

Fyysisen aktiivisuuden tulisi olla vaihtelevaa (Strong, ym., 2005, 732). Eri-
tyisesti aktiivisuus, joka sisdltdd verenkierto- ja hengityselimistod rasittavaa toi-
mintaa, tuottaa fyysisid terveysvaikutuksia (Poitras ym., 2016, 197). Téllaista ak-
tiivisuutta on rasittava liikunta, kuten juoksu tai pyordily, jossa liikkuja hengas-
tyy ja syketaso kasvaa. Fyysiseen aktiivisuuteen tulee pdivanmittaan sisallyttad
useita, ainakin 10 minuuttia kestédvia liikuntajaksoja. Ndin sydan ja hengityseli-
mistd pddsevat toihin ja tuottavat fyysisid terveysvaikutuksia (Hakkarainen,
2008, 58, WHO, 2018). Jokainen kymmenminuuttinen on tidrked: kun pdivittdin
lisdd liikkumista kymmenelld minuutilla, se tarkoittaa vuodessa 60 tuntia lisdd
fyysisesti aktiivista toimintaa.

Pelkka rasittava liikunta ei kuitenkaan riitd tukemaan lapsen ja nuoren tar-
peita, vaan ennen kaikkea liikunnan tulisi olla monipuolista. Monipuolisuus luo
pohjan motoristen perustaitojen kehittymiselle ja tukee ndin hermostollista kehi-
tystd. Tamd mahdollistaa myos uusien asioiden oppimisen (Tammelin, 2013, 65).
Lasten ja nuorten kohdalla monipuolinen leikki ja liikunta erilaisissa ymparis-
toissd on siis kokonaisvaltaiselle kehitykselle tarkeda.

Kaikenlainen liikunta tuottaa jonkinlaisia terveyshyotyja (Poitras, ym. 2016,
197). Taman takia suosituksissa ei kuuluisikaan korostaa liikaa fyysisen aktiivi-
suuden mddrdd, vaan ennemminkin sen laatua. Liikunnan vasteet kun ovat hy-
vin yksilollisid, joten suositukset ovat aina erddnlainen kultainen keskitie.
Yleensd suositusten laatijat ovat alan ammattilaisia ja asiantuntijoita, jotka paa-
tyvit sitten yhteiseen ndkemykseen virallisesta suosituksesta (Tammelin, 2013,
63). Suositukset tahtddvat siis sithen, ettd fyysisen aktiivisuuden suositus toteu-

tuisi mahdollisimman monen ihmisen kohdalla, aina lapsista aikuisiin.
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2.3 Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset

Jokaiselle ikdryhmadlle on olemassa omat fyysisen aktiivisuuden suosituksensa,
joilla edistdd terveyttd ja huolehtia omasta fyysisestd toimintakyvystd, eli elimis-
ton kyvystd selviytyd sille asetetuista tavoitteista ja arjen haasteista (Kalaja, 2013,
186). Fyysisen aktiivisuuden suosituksien noudattamisella on havaittu olevan
terveysvaikutuksia fyysisen toimintakyvyn lisdksi my6s muunlaiseen fyysiseen
ja psyykkiseen terveyteen.

Fyysiset terveysvaikutukset lapsilla ja nuorilla ndkyvdt erityisesti tuki- ja
liikkuntaelimistossd. Monipuolinen liikunta ja voimaharjoittelu vahvistaa luita
sekd tukikudoksia (Strong ym., 2005, 735.) Erityisesti reipas ja rasittava liikunta
niin lapsuudessa ja nuoruudessa kuin aikuisuudessakin edistdd luun mineraali-
tiheyttd (Twisk, 2001; Jansen & Le Blanc, 2010.) Luun mineraalitiheys lapsuu-
dessa ja nuoruudessa voi auttaa ehkdisemddn tulevaisuudessa sairauksia, kuten
osteoporoosia. Osteoporoosia voi puutteellisen ravinnon ja liikunnan vaikutuk-
sesta esiintyd my0s lapsilla ja nuorilla (Golden & Abrams, 2014, 1229-1230). Fyy-
sinen aktiivisuus auttaa edistimddn lapsilla ja nuorilla suotuisaa kehonkoostu-
musta. Suotuisan kehonkoostumuksen ylldpitdiminen aikuisuuteen lieventdd
myos sairastumisriskid sydan- ja verisuonitauteihin (Hallal ym. 2006, 1020; U.S
Department of Health and Human Services, 2008, 8-9; Tammelin, Laine & Tur-
peinen, 2013, 12; WHO, 2017).

Fyysinen aktiivisuus auttaa myo6s tuntemaan ja hallitsemaan omaa kehoa ja
ennaltaehkdisee ndin tapaturmia (Strong ym., 2005, 735). Suomessa suurin vam-
moja aiheuttava tapaturmaluokka ovatkin liikunnan yhteydessa tapahtuneet va-
hingot. Vammat ovat harvoin vakavia, mutta saattavat aiheuttaa ongelmia van-
hemmalla iédlld. Vammoja voidaan ehkdistd oman kehon tuntemuksen lisdksi
my0s ikdluokalle sopivilla liikuntamuodoilla, asiantuntevalla ohjauksella sekad
ympadristoilld (Parkkari, Kannus & Fogelholm, 2004, 3889-3895). Liikunnan koke-
minen turvalliseksi ja antoisaksi niin fyysiselld, psyykkiselld kuin sosiaalisellakin
puolella lisdd luonnollisesti liikunnasta saatavia positiivisia kokemuksia. Tama
puolestaan antaa paremman todenndkoisyyden sille, ettd lilkunnasta tulee tapa,

joka kestdd lapi elaméan (Parkkari, Kannus & Leppédnen, 2019, 103).
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Fyysiselld aktiivisuudella on paljon etuja myos lasten ja nuorten psyykki-
seen terveyteen. Sen on havaittu viahentdvan masennuksen oireita ja ahdistunei-
suutta (Strong ym., 2005, 734-735), silld vdhdisen liikunnan médaran on havaittu
korreloivan korkeamman ahdistuksen méddran kanssa. Paljon liikuntaa harrasta-
vat lapset ja nuoret puolestaan kokivat vihemman ahdistusta (Rotho ym., 2010).
Lisdksi litkunnan ja positiivisen mindkésityksen sekd itsetunnon vélilld on ha-
vaittu yhteyksid. Enemman liikkuvilla lapsilla on todettu olevan parempi itse-
tunto verrattuna vahan liikkuviin lapsiin. (Strong ym., 2005, 734-735; Breslin ym.,
2012; Syvéoja ym. 2012.)

Aktiivisen ja litkunnallisen arjen on myos havaittu parantavan oppimistu-
loksia. (Strong ym., 2005, 735; Haapala ym., 2017, 1442; Gil-Espinosa ym., 2018;
Egger, ym., 2019, 1). Jatkuvalla liikunnan lisddmiselld koulupdiviin on havaittu
olevan yhteyksid ainakin lukemiseen, oikeinkirjoittamiseen sekd matemaattisiin
taitoihin (Donnelly ym., 2009.) Lisdksi yhteyksid on havaittu my6s humanististen
sekd yhteiskunnallisten aineiden oppimisessa (Reed ym., 2010, 348.) Fyysisen ak-
tiivisuuden vaikutusta parempiin oppimistuloksiin on selitetty liikunnan mah-
dollisella myonteiselld vaikutuksella muistiin ja keskittymiseen (Donnelly ym.,

2009.)

24 Liikkumattomuus ja istuminen

Liikkumattomuus ja erityisesti istuminen on olennainen syy terveyden heikke-
nemiseen. Fyysisen kunnon ja toimintakyvyn heikkenemisen lisdksi istumisen ja
inaktiivisen eldméntyylin on todettu olevan iso tekija myos useiden globaalien
terveysongelmien syntyyn. Fyysinen inaktiivisuus ndyttdytyykin suurimpana
kuolemaan johtavana syyna siitd koituvan ylipainon myo6td. (Pate ym., 2008).
Lasten ja nuorten ylipainosta Suomessa on melko védhédn systemaattista, koko
Suomea edustavaa tietoa. Vuoden 2016-2017 tietojen mukaan kuitenkin 7-12 vuo-
tiaista pojista noin 26% ja tytoistd noin 16% olivat ylipainoisia (Méaki, ym. 2018).
Ylipainolla on todettu olevan yhteyksid sepelvaltimotautiin, 2.tyypin diabetek-

seen sekd tiettyihin syopiin. (Pate ym., 2008; Husu, Paronen, Suni & Vasankari,
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2011, 69; De Rezende, Rodrigues Lopes, Rey-Lopez, Mazudo & Luiz, 2014; Haa-
pala ym., 2017, 1442).

Fyysiseen inaktiivisuuteen sisdltyva liiallinen istuminen on itsessdan riski-
tekijd terveydelle (Helajdrvi ym., 2014; Borodulin, Karki, Laatikainen, Peltonen &
Luoto, 2015). Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa mainittuun yli 2h istumisjak-
sojen vélttamiseen kuuluu istumisen lisdksi my6s muu paikallaan olo, seisomista
lukuun ottamatta (Pesola, Laukkanen, Tikkanen & Sipild, 2015, 1189). Terveyden
edistdmisen ndkokulmasta onkin hyva pohtia tulisiko yhteiskunnassamme pyr-
kid lisaamaéan fyysistd aktiivisuutta, vai vahentamaééan liikkumattomuutta? Yhta
oikeaa vastausta tdhdn on vaikea antaa, silld tutkimukset ovat painottuneet
melko voimakkaasti fyysiseen aktiivisuuteen (Vasankari, 2011, 2). Viime aikoina
kuitenkin my®6s liikkumattomuuden terveysvaikutuksia on alettu puntaroimaan
selkedsti enemman.

Ruutuaika, eli tietokoneella, television dirells, tabletilla tai muulla mobiili-
laitteella vietetty aika viihdemedian ja pelien parissa lisdd lasten ja nuorten pai-
kallaan vietetyn ajan méaarada. Lisdksi usein ruudun darelld vietetty aika kilpailee
fyysisesti aktiivisten harrastusten kanssa lasten ja nuorten vapaa-ajasta (Lan-
ningham-Foster ym., 2006). Ruutuajan lisddntyminen onkin huolestuttava
inaktiivista eldmantyylid edistdava tekija. Vuonna 2016 suoritettu yhteenveto eri
tutkimuksista osoittaa, ettd sen suositus, enintddn 2h pdivdssd viitend pdivand
viikossa, toteutui oman arvionsa mukaan viidesosalla 9-15-vuotiaista lapsista ja
nuorista (LIKES, 2016). Sama yhteenveto on toistettu my6s vuonna 2018. Talloin
9-vuotiaista tytoistd ja pojista reilu kolmasosa arvioi viettdvansd suositusten mu-
kaisen mddran ruutuaikaa. 11-vuotiaista tytoistd ja pojista suositusten mukaisesti
arveli kdyttdytyvansad noin neljasosa (LIKES, 2018).

Liian vdahan liikkuvat, inaktiiviset ihmiset eivit ole vain yksi homogeeninen
ryhmd, vaan siihen kuuluvat ihmiset ovat elintavoiltaan, idltddn ja elaméntilan-
teeltaan erilaisia (Rovio, 2011, 30). My®s osa lapsista ja nuorista kuuluu tahan
ryhmé&édn. Vanhempien istumisella ja ruudun parissa kdytetylld ajalla on yhteys
lasten ja nuorten toimintaan (Jago, Fox, Page, Brockman & Thompson, 2010).
Jotta suunta saadaan muutettua, on tdrkedd tiedostaa, ettd lapsen eldméssa mu-

kana olevat aikuiset voivat aktiivisesti luoda sellaisia ympadristojd, jotka tukevat
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lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta ja katkaisevat pitkia istumisjaksoja (Welk,

Wood & Morss, 2003).

25 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Kun arvioidaan fyysistd aktiivisuutta, halutaan yleensd tietoa liikunnan maa-
rastd, energiankulutuksesta ja kuormittavuudesta. Lisdksi voidaan erotella arki-
liikuntaan ja tavoitteelliseen tai organisoituun liikkumiseen ja harrastamiseen
kohdistettua fyysistd aktiivisuutta. (Fogelholm, 2005, 77). Tdssd tutkimuksessa
keskiossd eivét ole energiankulutuskysymykset tai fyysinen kehitys, vaan tar-
keintd on saada tietoa otoksen fyysisen aktiivisuuden mddréstd ja siitd, vaikut-
taako sen mittaaminen méddran arvioimiseen. Fyysisen aktiivisuuden mittaami-
sen mahdollisuudet ovat nykypdivéana varsin laajat. Menetelmid 16ytyy aina ky-
selyistd ja paivakirjoista fysiologisten ilmitdiden tutkimiseen, kuten sykkeen mit-
taamiseen ja kalorimetriaan (Westerterp, 2009, 823.) Fyysisen aktiivisuuden arvi-
ointia voidaan kuitenkin laajasti katsottuna toteuttaa kahdella eri tavalla: subjek-

tiivisiin- ja objektiivisin menetelmin. (Fogelholm, 2005, 77.)
25.1 Subjektiiviset menetelmat

Subjektiiviset, eli omaan arviointiin perustuvat menetelmét voidaan jakaa take-
neviin ja eteneviin menetelmiin. Takenevat menetelmdt ovat kyselyitd ja haastat-
teluita, etenevit menetelmdt puolestaan pdivakirjamaisia. Yhteistd ndille molem-
mille on vdhdiset kustannukset, joustavuus ja nopeus. (Fogelholm, 2005, 78; Wes-
terterp, 2009, 824). Subjektiivisia menetelmia kéytetddan yleensd isoja otoksia ka-
siteltdessd, vaikkakin pdivakirjaa hyodynnetddn usein myos pienempien otosten
kanssa (Dollman ym., 2009).

Ensimmadinen kdytetty subjektiivinen menetelma fyysisen aktiivisuuden ar-
vioimisessa on ollut yksinkertaisesti kdyttdytymisen tarkkailu. Se on kuitenkin
todella aikaa vievdd, eikd loppujen lopuksi kerro aktiivisuuden intensiteetistd
juurikaan mitddn, koska litkkunnan aiheuttama rasitus on aina subjektiivista. Ndin
ollen ulkopuolinen tarkkailija ei voi tietdd, kuinka rasittavaksi liikunta koetaan

(Westerterp, 2009,824).
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Tarkkailusta onkin ylld mainituista syista siirrytty kyselyihin, haastattelui-
hin ja pdivékirjoihin, jotka ovat nykypdivéana suosituin tapa kerita subjektiivista
tietoa fyysisestd aktiivisuudesta. Lasten ja nuorten kohdalla suosio perustuu me-
netelmien edullisuuteen sekd otoskokojen joustavuuteen (Dollman ym., 2009).
Nadiden menetelmien validiteetistd ja reliabiliteetistd on kuitenkin vaihtelevaa
tutkimustietoa verrattuna objektiivisiin mittaustuloksiin: osa tutkimuksista nayt-
tad alhaista korrelaatiota eri menetelmien valilld (Westerterp, 2009, 824), osa puo-
lestaan korkeampaa. Lasten ja nuorten kohdalla alle 10-vuotiaiden kohdalla
omaa raportointia fyysisestd aktiivisuudesta tulisi valttdd, silld tdhdn ikdryh-
maan kuuluvat lapset eivit yleensa ole vield kognitiivisesti tarpeeksi kehittyneitd
arvioimaan omaa toimintaansa realistisesti. Alle 10-vuotiaiden kohdalla subjek-
tiivisia arvioita voidaan tdydentdd myos vanhempien tai opettajan raportoinnilla
(Dollman ym., 2009).

Asianmukaisesti kdytettynad kuitenkin myos subjektiiviset menetelmét voi-
vat toimia fyysisen aktiivisuuden mittaamisen vilineend, silld osa tutkimuksista
ndyttdd myos selkeitd yhteyksid subjektiivisten arvioiden ja objektiivisten mit-
taustulosten vililla (Wickel, Welk & Eisenmann, 2006; Hart, Ainsworth & Tudor-
Locke, 2011; Husu, Jussila, Tokola, Vasankari, & Vahd-Ypyd, 2018, 35). Kyse on-
kin oikeanlaisen menetelmdn valinnan tarkeydestd tutkittavan aiheen, sekd otok-
sen koon ja idn kohdalla.

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisu Suomalaisten fyysinen aktiivisuus
ja kunto 2010 tuo esille my0s idn ja kulttuuritekijdt osana fyysisen aktiivisuuden
luokittelua ja tulkintaa (2010, 49). Namé ongelmat esiintyviét erityisesti kansain-
valisissd tutkimuksissa. Subjektiivisten menetelmien ongelma on my6s niiden
tulkinnanvaraisuudessa ja henkilokohtaisuudessa. Objektiiviset mittaustulokset
voivatkin antaa yleistettdvampid tuloksia kuin lasten ja nuorten omat arviot (Pate

ym., 2002).
25.2 Objektiiviset menetelmit

Objektiiviset menetelmit eroavat subjektiivisista siind, ettd tutkittavan kohteen

arvot, asenteet ja omat tuntemukset eivat juurikaan vaikuta tutkimuksen tai mit-
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tauksen lopputulokseen. Objektiiviset menetelmét perustuvatkin yleensa erilai-
siin mittauslaitteisiin. (Fogelholm, 2005, 78). Tallaisia ovat esimerkiksi askelmit-
tarit, sykemittarit, kiihtyvyysmittarit ja tassakin tutkimuksessa hyodynnetyt ak-
tiivisuusrannekkeet.

Objektiiviset menetelmit sopivat jokaiselle idstd riippumatta, silld mitatta-
van henkilon kognitiiviset taidot, asenteet tai muut sisdiset tekijdt eivat vaikuta
mittarilla saatuihin tuloksiin (Dollman ym., 2009). Ndin ollen objektiivisten me-
netelmien kdyttdminen sopii erityisen hyvin my6s nuoremmille ikdryhmille. Mit-
tarin tulisi kuitenkin lasten kohdalla mitata liikettd mahdollisimman tarkasti,
silld lapset liikkuvat usein pyrdhdyksittdin (Aittasalo, Tammelin, Fogelholm,
2010, 11). Téastd syystd varsinaisen liikunnan méadrdd pdivand ajalta voi olla vai-
keaa arvioida, jos mittaria ei ole valittu tutkittavan aiheen mukaisesti.

Ensimmadinen objektiivinen menetelmd, jota on kédytetty fyysisen aktiivi-
suuden tarkkailuun, on sykkeen monitorointi. Teknologian kehittyessa sykkeen
lisdksi monitoroinnin kohteena on kokonaisvaltainen energiankulutus, jota voi-
daan mitata suhteellisen tarkasti, kun mittari on kalibroitu oikein. Nyky&an syke
toimiikin ldhinnd aktiivisuuden intensiteetin indikaattorina (Westerterp, 2009,
824). Kalibrointia varten vaaditaan yleensd mitattavan henkilon pituus, paino ja
sukupuoli. Joihinkin laitteisiin voi tarkemmin asettaa myos esimerkiksi oman
harjoitustaustansa sekd yleisarvion viikoittain harrastetusta liikunnasta seka
muusta fyysisesti aktiivisesta toiminnasta. Useissa laitteissa on sykkeen mittaa-
misen lisdksi my0s liiketunnistin, jonka avulla saadaan taas monipuolisempaa
tietoa fyysisen aktiivisuuden kertakestosta (Westerterp, 2009, 824.) Fyysisen ak-
tiivisuuden tarkeyden korostuessa myos kysyntd erindisille fyysistd aktiivisuutta
mittaaville laitteille askelmittareista kiihtyvyysantureihin on kasvanut (McClain
& Tudor-Locke, 2009, 526).

Nopeasti laajenevat markkinat erilaisissa fyysisen aktiivisuuden mittaus-
laitteissa ovat tuoneet uusia ja monipuolisempia tapoja aktiivisuuden mittaami-
seen. Lisdksi tdmd mahdollistaa sopivan laitteen 16ytamisen yhd useampaan
kayttotarkoitukseen. Laitteiden kirjon ollessa laaja, on tutkimusta tehtdessa tér-

kedd miettid mitd mittarilla oikein halutaan mitata ja minka ikdisid ovat sen kayt-
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tajat. (McClain & Tudor-Locke, 2009, 532). Ndin ollen laitteiden méddran kasva-
essa, voi olla yhad vaikeampaa tehdd valinta eri laitteiden valilld kussakin tilan-
teessa parhaan ja tarkimman tuloksen saamiseksi.

Mittauslaitteet ja muu liikuntateknologia voivat olla avain taistelussa
inaktiivista eldmantyylid vastaan, silld timéan pdivan oppilaat kdyttavét arjessaan
paljon dlylaitteita ja uutta teknologiaa. Néin ollen on luonnollista tuoda teknolo-
gia osaksi myos liikuntakasvatusta ja liikunnan opetusta, silld se on olennainen
osa oppilaiden eldméa. Liikuntateknologia voi helpottaa paikallaanpysyvin ela-
méntyylin vahenemistd, silld se tarjoaa oppilaille tavan tutkia omaa kehitystaan
kohti henkilokohtaisia tavoitetta, uusia taitoja sekd fyysisen kunnon kehittymista
(Castelli & Fiorentino, 2008, 2).

Kun fyysista aktiivisuutta mitataan objektiivisesti, on tarkedd, ettd tuloksia
verrataan aina samalla mittarilla saatuihin aikaisempiin tuloksiin. Ero mittarei-
den vililld saaduissa tuloksissa voi johtua reippaan liikunnan tason erilaisesta
madrittimisestd, sekd askelten mittaustavan vaihtelusta. Tassd tutkimuksessa
kaytetty Polar Active-mittari laskee ja tulkitsee melko kevyenkin kehon heilah-
duksen askeleeksi, verrattuna esimerkiksi Liikkuva Koulu-hankkeen kiihty-
vyysanturimittauksissa hyodynnettyyn ActiGraph-mittariin (Tammelin, ym.,
2013). Taméan vuoksi verrattaessa erilaisilla mittareilla saatuja tutkimustuloksia
keskenddn on tarkedd muistaa, ettd niistd saatuja tuloksia ei voi pitda taysin yh-

denmukaisina.

2.6 Fyysinen aktiivisuus tutkimusten valossa

Lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta on tutkittu viimevuosina Suomessa
useissa eri hankkeissa. Valtakunnallisia tuloksia fyysisestd aktiivisuudesta sen
keston ja intensiteetin ndkokulmasta on kerdtty mm. Terveyden- ja hyvinvoin-
ninlaitoksen TEAviisari-tietokantaan, Liikkuva koulu-ohjelmassa, Kouluterveys-
kyselyissd sekd LIITU-mittauksissa ja -haastatteluissa. Tutkimusta on tehty seka
subjektiivisin ettd objektiivisin menetelmin. Fyysistd aktiivisuutta koskevaa tut-

kimusta on tehty myos kansainvalisesti (esim. Hallal, Victora, Azavedo & Wells,
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2006; Katzmarzyk, ym., 2016). Kansainvailisten tutkimustulosten suoraan vertaa-
minen Suomessa toteutettuihin tutkimuksiin on kuitenkin haastavaa, silld eri me-
netelmilld tai mittareilla keréttyd tietoa ei voi suoraan verrata keskendan.

Subjektiivisten, lasten ja nuorten omaan arvioon perustuvan LIITU-tutki-
musaineiston mukaan 5.-luokkalaisista tytoistd vahintddn tunnin pdivéssa vii-
koittain arvioi liikkkuvansa 40%. Pojista vdhintddn tunnin pdivassa arvioi liikku-
vansa 46% (Kokko, Martin, Villberg, Ng & Mehtild, 2018, 19). Tyttdjen omassa
arviossa litkunnan madrastd ndyttdisi tapahtuneen pienid muutoksia, silld vuo-
den 2016 LIITU-tutkimuksen mukaan 5.-luokkalaisista tytoistd yli tunnin pai-
vdssd arvioi liikkuvansa 33% ja pojista puolestaan sama 46% (Kokko, Mehtdld,
Villberg, Ng & Hamyld, 2016, 11). THL:n Kouluterveyskyselyn mukaan oppilaat
arvioivat oman litkuntamiiriansid hieman korkeammaksi, kuin LIITU-tutkimuk-
sissa. 40,3% tytoistd arvioi liikkkuvansa yli tunnin pdivdssa. Pojilla vastaava arvio
oli 50% (2017).

Tulokset viittaisivat siihen, ettd tarpeeksi liikkuvien lasten ja nuorten maara
olisi viimeisten vuosien aikana kasvanut ja vidhéan liikkuvien (yli 1h reipasta lii-
kuntaa vain 0-2 pdivand viikossa) mddrd pysynyt hyvin saman tasoisena (Kokko
ym., 2018, 24). Sekd LIITU:n ettd Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimuk-
sissa tytot lilkkkuivat poikia huomattavasti vihemmaéan (Nupponen ym., 2010, 161;
Kokko ym.,2016; Kokko ym., 2018, Husu, ym.,2016; LIKES-tutkimusryhmad, 2016;
Haapala ym. 2017, 1442; THL, 2017). Sama ilmi6 ndkyy my6s kansainvélisessd
WHO:n tutkimuksessa (2017). Jokaisessa tutkimuksessa oli havaittavissa sama
trendi my®6s liikunnan méaran vahenemisessa lapsen kasvaessa. 15-vuotiaista yli
tunnin liikkui endd alle 20% (Kokko ym., 2016, 10).

Edelld esitellyt tutkimukset ovat perustuneet lasten ja nuorten haastatte-
uihin ja kyselyihin. Nama ovatkin yleisin tapa suurten aineistojen liikuntatottu-
musten tutkimiseen (Mutanen, 2015). Steene-Johannessenin ym. mukaan itsear-
vioitujen, subjektiivisten tutkimusten tulokset verrattuna objektiivisilla mitta-
reilla saatuihin tuloksiin ovat suuria (2016). Viime vuosina totetutettujen suurten
Suomalaisten tutkimusten valossa tilanne on kuitenkin eri. Vaikka liikuntaky-

selyt saattavat toisinaan kaunistella harrastetun liikunnan madrdsd, antavat ne
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silti tarkedd tietoa liikkumiseen suuntautuvista asenteista sekd fyysisen aktiivi-
suuden muodoista (Steene-Johannessen ym., 2016.)

Koululaisten liikunnan méérada on ylla esitettyjen subjektiivisten tapojen li-
saksi tutkittu kithtyvyysmittareilla, liikemittareilla ja aktiivisuusmittareilla. Suo-
messa ndilld objektiivisilla keinoilla toteutetut tutkimukset nayttdisivat antavan
samansuuntaista tietoa 9-11-vuotiaiden liikuntaan kdytetystd ajasta vuorokau-
dessa, kuin subjektiivisilla keinoilla toteutetut. LIITU-tutkimuksen objektiiviset
mittaukset osoittavat, ettd reipasta ja rasittavaa liikuntaa kertyi 11-vuotiailla n.
2h pdivdssd. Mittausten mukaan vahimmadismddran (1h) rasittavan ja reippaan
intensiteetin alueella harrastettua liikuntaa saavutti 34% 9-15-vuotiaista (Husu
ym., 2016). LIKES:in vuosilta 2010-2015 kokoamien kiihtyvyysanturimittausten
mukaan alakoululaista 49% liikkuu pdivdssa fyysisen aktiivisuuden suositusten
mukaisesti, eli 1,5-2 tuntia pdivdssd. (LIKES, 2016).

LIITU-tutkimuksen liikeanturimittaukset osoittavat, ettd valtakunnallisella
tasolla 5.-luokkalaisista pojista 46% ja tytoistd 38 % saavuttavat pdivittdisen mini-
mivaatimuksen, eli yksi tunti reipasta liikuntaa per pdiva (Husu,ym., 2018, 35).
LIITU-tutkimuksen mukaan 5.-luokkalaiset nadyttavatkin arvioivan oman liikun-
tansa madran melko realistisesti, silld pojilla minimi mé&dran (1h pdivdssd) arvioi
liikkkuvansa saman verran, kuin objektiivisilla mittaustuloksillakin saatuna. Ty-
toilld arviossa oli vain 2% ero.

Reippaan ja rasittavan tason vyohykkeilld tapahtuvaa liikuntaa oli vuoden
2018 mittausten mukaan 11-vuotiailla yhteensd 117 minuuttia. Tédstd ajasta 103
minuuttia kertyi reippaan rasitustason alueelta ja loput 14 minuuttia rasittavalta
tasolta. Rasittavan liikunnan kertymisessa tyttojen ja poikien vililld ei ollut mer-
kittdvad eroa, mutta reipasta liikuntaa nadyttdisi kertyvan pojille huomattavasti
enemmadn, kuin tytoille. Pojilla reipasta liikuntaa kertyi 115 minuuttia vuorokau-
dessa. Tytoilld vastaava kertymad oli 95 min vuorokaudessa (Husu ym., 2018, 34).

Vuonna 2010-2012 toteutettujen Liikkuva koulu-mittausten mukaan arki-
pdivét sisdltdavat huomattavasti enemmaén fyysistd aktiivisuutta, kun viikonlo-
put. 5-6.-luokkalaisille mittausten mukaan kertyi reipasta aktiivisuutta arkipai-
viltd keskimddrin 65 minuuttia. Viikonloppuisin reipasta aktiivisuutta kertyi

vain 43 minuuttia (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2016, 24).
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Suurin osa istumista ja paikallaan olemista koskevia tutkimuksia on suori-
tettu kiihtyvyysanturein, silld paikallaanoloa on haasteellista arvioida kysely- tai
haastattelulomakkeilla (LIKES, 2016, 12). Vuoden 2016 tuloskortin mukaan 1.-6.-
luokkalaiset viettavat 65% valveillaolo ajasta paikallaan. Kaikesta paikallaan vie-
tetystd ajasta 47 % kerddntyy koulusta. Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen mukaan
11-vuotiaat lapset viettdvat keskiméarin puolet valveillaolo ajasta paikallaan. Ty-
toilld osuus oli 52%, pojilla 53%. Ajassa tdma tarkoittaa tytoilld 7,2 tuntia, pojilla
7,4 tuntia (Husu, ym., 2016). Liikkuva Koulu-ohjelman kiihtyvyysanturi mittauk-
sien mukaan 5-6.-luokkalaisten istuen vietetty aika on keskimédrdisesti jopa 8,8
tuntia valveillaoloajasta. Pojilla 8,7 tuntia, tytoilld 8,9 tuntia (2014).

Liikkuva Koulu-ohjelmassa lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta on haas-
tattelujen ja kyselyjen lisdksi suoritettu vertailevasti edelld mainituilla kiihty-
vyysantureilla sekd tdssdkin tutkimuksessa mittareina toimivien Polar Active-
rannekkeiden avulla vuosien 2010-2012 valillda. Kiihtyvyysantureilla suorite-
tuissa mittauksissa reipasta liikuntaa kertyi 5-6.luokkailaisilla keskimédrin 59
minuuttia pdivassd ja raskasta liikkuntaa 19 minuuttia. Reippaan liikkunnan osalta
Suomalaisen fyysisen aktiivisuuden suosituksen (1-2h pdivdssd) saavutti vain
10% alakoululaisista. Polar Active-mittauksissa reippaan liikunnan ma&ara oli
huomattavasti runsaampi kuin kiihtyvyysantureilla mitattuna - alakoululaisilla
jopa 32 minuuttia enemman/pdivd. Polar Active-rannekkeella mitattuna reip-
paan lilkkunnan madra alakoululaisilla oli 94 minuuttia pdivassa. Raskasta liikun-
taa kertyi 22 minuuttia pdivdssd. Suomalaisen fyysisen aktiivisuuden suosituk-
sen saavutti 45% alakoulujen oppilaista (Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio,
2015).

Myos objektiivisesti mitatuissa tutkimuksissa pojat liikkuivat enemman
kuin tytot ja liikunnan m&ard vaheni lapsen varttuessa (Kokko ym., 2016). Ha-
jonta fyysisen aktiivisuuden méédrdssd oli suurempaa alemmilla luokilla, kuin
yladkouluun mentédessd (Tammelin, ym., 2015). Vilituntien aktiivisuudessa oli
my0s selvd ero ala- ja ylakoululaisten vélilld. Alakoululaiset liikkuvat selkedsti
yldakoululaisia enemmaén vilitunneilla. My6s vilituntiaktiivisuudessa oli eroja
tyttojen ja poikien vililld niin, ettd tytot lilkkkuivat poikia vihemmaén (Tammelin,

ym. 2013, 75).
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Myos kansainviliset objektiivisin menetelmin toteutetut tutkimukset anta-
vat saman suuntaisia tuloksia. Vuoden 2017 eurooppalaisia 9-15-vuotiaita lapsia
ja nuoria koskevan tutkimuksen mukaan pojat liikkkuvat tyttdja enemmaén kai-
kissa ikdluokissa ja fyysisen aktiivisuuden mééara viaheni idn karttuessa. Saman-
laisia tuloksia ollaan saatu myos Yhdysvaltalaisia lapsia ja nuoria tutkittaessa
(Riddoch, ym., 2004, 88-89; Katzmarzyk, ym., 2016, 309). My6s maailmanlaajui-
sissa tutkimuksissa voidaan havaita samaa (Hallal, ym. 2006). Kansainvalisten
tutkimusten tuloksia kerrytetyn fyysisen aktiivisuuden méédrastd puolestaan on
vaikeaa verrata Suomessa kerittyjen aineistojen tuloksiin, silld eri maissa kerét-
tyjen aineistojen tuloksiin vaikuttavat aina lukuisat eri tekijdt, kuten mittauksen
jarjestelyt, erilaiset laitteet, ikd, otoksen koko sekd otoksen yleistettdvyys (Aubert,

Barnes, Abdeta & Nader, 2018).
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

3.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimustehtavit

Tamdn tutkimuksen tarkoitus on tutkia 5.-luokkalaisten fyysistd aktiivisuutta
subjektiivisin ja objektiivisin menetelmin. Tarkoitus on selvittdd subjektiivisin ja
objektiivisin menetelmin saatujen tulosten suhdetta. Lisdksi tutkimus selvittda
fyysisen aktiivisuuden médraa suhteessa sen suosituksiin. Nédin ollen tutkimuk-

sen tarkeimmat tutkimuskysymykset ovat:

1. Millainen on oppilaiden kokemus omasta fyysisestd aktiivisuudesta?

2. Kuinka paljon fyysistd aktiivisuutta oppilaille kertyi mittarin mukaan ja

vastasiko se fyysisen aktiivisuuden suosituksia?

3. Millainen on subjektiivisten ja objektiivisten mittaustulosten suhde?

3.2 Tutkimukseen osallistujat

Tutkimuksen aineistonkeruu on toteutettu joulukuun 2017 ja maaliskuun 2018
vdlilld. Aineisto on keritty erddn keskisuomalaisen alakoulun 5.-luokkalaisilta
tytoiltd ja pojilta. Otantamenetelménd on kaytetty ryvésotantaa, silld tutkimuk-
sen aineiston keruun kannalta oli taloudellista valita isompi porukka, jolle toteut-
taa kyselyt ja mittausjakso kerralla, kuin kdyda tutkimassa oppilaita yksitellen
(Metsamuuronen, 2011, 63.) Oppilaita otokseen kerittiin kolmelta eri luokalta.
Lopullinen otos valikoitui sen mukaan, monenko oppilaan huoltajat allekirjoitti-
vat tutkimuslupalomakkeen (Liite 1).

Luokkien oppilaille ldhetettiin informaatiokirje tulevasta tutkimuksesta,

sekd tutkimuslupalomakkeet, jotka perheet pystyivat halutessaan allekirjoitta-
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maan. Lomakkeen allekirjoittaminen toimi suostumuksena tutkimukseen osallis-
tumiseen informaatiokirjeessd kuvatulla tavalla. Tutkimuslupien kirjoittamisen
jdlkeen otokseen jdi oppilaita yhteensd 43. Poikia osallistuneista oli 32 ja tyttoja
11. Oppilaat olivat harrastaustaustoiltaan hyvin erilaisia. Osa harrasti kilpaurhei-
lua, osa puolestaan ei harrastanut organisoitua liikuntaa lainkaan.

Aikataulun suunnittelu, yhteydenpito tutkimuksen kulkua koskien sekad
tiedon vilittiminen vanhemmille tapahtui yhteistydssa erddan nédita kolmea luok-
kaa opettaneen opettajan kanssa. Olimme yhteydessd sahkopostitse ja opettaja

valitti pyytdméni informaation aina eteenpdin.

3.3 Tutkimusmenetelmit

Tutkimus on metodologisilta lahtokohdiltaan maééarallinen, eli kvantitatiivinen
tutkimus. Tutkimusongelmat, jotka sisdltavéat kysymyksen “kuinka paljon” vaa-
tii kvantitatiivista tutkimusaineistoa (Hietala & Jokivuori, 2015.) Ndin ollen, kun
kyseessd on tutkimus, joka pyrkii selvittdméaan fyysisen aktiivisuuden maéaraa
sekd oppilaiden omassa arviossa tapahtuvan muutoksen maarad, on luonnollista
toteuttaa tutkimus kvantitatiivisin menetelmin.

Aineistonkeruu tutkimuksessa on toteutettu kolmessa osassa. Ensimmadi-
sessd osassa oppilaat vastasivat ennen mittausjaksoa kyselylomakkeisiin, jotka
kartoittivat heiddn omaa arviotaan pdivittdisen fyysisen aktiivisuuden maarastd
(Liite 2). Takeneviin menetelmiin kuuluva kyselylomake koski oppilaan liikun-
tatottumuksia ja fyysistd aktiivisuutta.

Tdamdn jdlkeen suoritettiin viikon kestdnyt mittausjakso Polar Active-ran-
nekkeilla objektiivisen mittaustuloksen saamiseksi. Polar Active-rannekkeet so-
pivat 5.-luokkalaisille oppilaille fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen hyvin nii-
den selkeyden, yksilollisyyden ja tavoitteellisuuden vuoksi (Polar, 2010,10). Laite
on helppokayttoinen sekd ndyttdd selkedsti, milld aktiivisuustasolla kullakin het-
kelld ollaan, sekéd paljonko fyysistd aktiivisuutta tulisi vield kerryttdd, jotta pads-
tddn asetettuun pdivatavoitteeseen. Lisdksi laite on paristokdyttdinen, joten se

poistaa akun loppumiseen ja lataamiseen liittyvat mittausvirheet. Mittausjakson
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jdlkeen oppilaat vastasivat uudelleen samaan kyselylomakkeeseen, kuin ennen

mittausta. Tutkimuksen aineistonkeruun aikataulua on kuvattu taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Aineiston kerddmisen aikataulu

Joulukuu 2017 Joulukuu 2017 Helmikuu 2018 Maaliskuu 2018
Aiheen  esittely | Ensimmadiseen Tutkimusluvan | 1.Mittausjakso:
oppilaille ja kyselylomakkee- | allekirjoittaneet | oppilaat pitdvit
tutkimuslupalo- | seen vastaaminen | vanhemmat ld- | aktiivisuusran-
makkeiden jaka- hettdvdat oppilai- | nekkeita  viikon
minen allekirjoi- den tiedot mitta- | ajan

tettaviksi koteihin rien kalibroimista | 2.Mittareiden

varten sdhkopos-

titse

noutaminen  ja

toiseen kyselylo-

makkeeseen vas-

taaminen

3.3.1 Lomakkeet

Lomakkeet keréttiin oppilailta ennen mittausjaksoa sekd sen jdlkeen. Ennen kuin
oppilaat vastasivat kysymyksiin, oli lomakkeiden kisitteet operationalisoitava,
eli muutettava mitattavaan ja ymmarrettivaan muotoon (Vehkalahti, 2014, 18).
Kun aiheena on fyysinen aktiivisuus, tuli fyysinen aktiivisuus pilkkoa pienem-
piin, ymmarrettdvampiin osiin kuten harrastettuun liikuntaan, vilituntiliikun-
taan sekd litkkunnan tuottamaan mielihyvaan. Lomakkeet koostuivat sanallisista
kysymyksistd, joihin oppilaat vastasivat numeerisesti. Numeroille oli lomak-
keessa tarpeen vaatiessa asetettu myos sanallinen vastine (esim. 1= Todella pal-
jon). Vastausten asteikko jokaisessa kysymyksessd oli 1-4. Jokaiseen kysymyk-
seen oli kysymyksen perddn selitettynd asteikon laajuus, esim. 1=en liiku juuri
lainkaan - 4=olen ldhes koko vilitunnin liikkeessd, kuten pelaamassa. Lomake

koostui seuraavista kysymyksista:



26

1. Montako tuntia harrastat liikuntaa pdivassa?

2. Kuinka paljon yleensd liikut vilitunneilla?

3. Kuinka iloiseksi liikunta sinut tekee?

4. Kuinka paljon liikut omasta mielestési?

Lomakkeessa padadyin kdayttamadn “liikunta” sanaa, silld ajattelin sen olevan hel-
pommin ymmarrettdvissd oppilaille kuin fyysinen aktiivisuus, kun he vastaavat
kysymyksiin. Ennen kysymyksiin vastaamista oppilaiden kanssa oli kuitenkin
kayty lapi, ettd kasite “liikunta” kéasittdd tdassd tapauksessa kaiken fyysisen aktii-
visuuden ja sithen kuuluu harrastetoiminnan (esim. seuroissa) lisdksi kaikki muu
liikunta aina valitunnin hippaleikistd koulumatkojen kulkemiseen. Keskuste-
limme oppilaiden kanssa myos siitd, milld perusteella vastauksen voi lomak-
keelle antaa. Ideana ei ollut vastata jotain tiettyd, yksittdistd viikkoa tai padivad
ajatellen vaan yleiselld tasolla. Ndin puhuimme esimerkkitapauksena siitd, jos
joku olisi ollut vaikkapa edeltédvit viikot sairaana. Luonnollisesti timén ei tarvit-
sisi antaa vaikuttaa vastaukseen vaan tulisi miettid isompaa mittakaavaa koko
kuukauden tai koko vuoden ndkokulmasta, jossa yksittdinen sairastapaus ei juu-
rikaan vaikuta lopputulokseen. Lisdksi kdvimme yhdessé ldpi, ettd lomakkee-
seen tulee vastata nimettdmand ja ympyroidd vain yksi vastausvaihtoehto.
Lomakkeen kysymykset pyrin muodostamaan niin, ettd oppilas antaa vas-
tauksen oman fyysisen aktiivisuutensa madrastd niin numeerisesti kuin sanalli-
sin vastinein. Ensimmadiseen kysymykseen oppilaat vastasivat arvioimansa tun-
timddran, viimeiseen kysymykseen arvoitu mddrd vastattiin ympyroimalld nu-
mero asteikolta 1-4. Asteikon numeroille oli lomakkeessa sanalliset vastineet. En-
nen lomakkeisiin vastaamista olimme kédyneet lapi “riittdvan” kriteerin, joka on
tyysisen aktiivisuuden suositus 5.-luokkalaiselle, eli 1,5-2h pdivassa. Vlituntilii-
kuntaa sekd litkunnan tuottamaa iloa kysyttiin ldhinna siitd syystd, jotta oppilaat
osaisivat ajatella fyysisistd aktiivisuutta ja liikunnan pdivittdistd kertymista mah-

dollisimman laajasti, eivitka vain harrastustensa kautta.
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Lomakkeen tdyttaminen tapahtui koulussa luokkahuoneessa, heti ohjeiden
antamisen jdlkeen sekd ennen etté jdlkeen mittausjakson. Lomakkeet olivat pape-
riset ja jokainen oppilas vastasi omaan paperiinsa anonyymisti. Oppilaat vasta-
sivat lomakkeisiin kaikki samassa tilassa, lukuun ottamatta paria oppilasta, jotka
eivdt pddsseet paikalle samaan aikaan muiden kanssa. Heiddn kanssaan lomak-
keet tdytettiin yhdessd jdlkeenpdin eristetyssd tilassa jo lomakkeeseen vastan-
neista oppilaista. Kun molemmat aineistot oli keritty, siirrettiin ne sdhkoisesti

kasiteltavaksi SPSS-jarjestelmadn.
3.3.2 Aktiivisuusranneke

Tassd tutkimuksessa 5.1luokkalaisten oppilaiden fyysistd aktiivisuutta seurattiin
Polar Active-mittareilla. Jotta fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutukset saavu-
tettaisiin, edellyttadd se fyysisesti aktiivista toimintaa pdivittdin. Myos laadulla on
merkitystd (Tammelin, 2013, 65).

Polar Active-rannekkeen aktiivisuusalueet auttavat tarkkailemaan, liik-
kuuko oppilas tarpeeksi monipuolisesti ja vaihtelevasti saadakseen fyysisid ter-
veysvaikutuksia. Alueet on jaettu nukkumisen, todella kevyen, kevyen, reip-
paan, tehokkaan, sekd tehokas +:n kategorioihin. Kategoriat ovat jaettu MET-ar-
vojen, eli fyysisen aktiivisuuden tehoon ja energiankulutukseen perustuvien ar-
vojen, mukaan (Polar, 2010). Lyhenne MET tulee sanoista “metabolic equivalent”
eli aineenvaihdunnallinen vastine (Byrne, Hills, Hunter, Weinsier & Schutz,
2005). Mittari laskee aktiivisuustasojen lisdksi my0s askeleet sekd energian kulu-
tuksen. Tutkimuksessa kédytetyn Polar Active-rannekkeen aktiivisuustasoja
MET-arvoihin pohjautuen on esitelty taulukossa 2.

Kun liikutaan reippaan sekd tehokkaan liikunnan tasoilla voidaan puhua
MVPA:sta. Tamd lyhenne tulee sanoista “moderate to vigorous physical acti-
vity”, ja tarkoittaa siis reippaan ja tehokkaan aktiivisuuden vaihtelua. T4llaista
liikkuntaa oppilaalle tulisi pdivan aikana kertya vahintddn tunti terveyden ja kun-
non kasvattamiseksi (Polar, 2010). Taulukossa 1 MVPA:n kategoriaan kuuluvat
siis kolme ylintd luokkaa: reipas, tehokas ja tehokas +. Taulukko 2 esittdd myos

eri intensiteettitasojen vyohykkeelld suoritetun fyysisen aktiivisuuden hyotyja.



TAULUKKO 2. MET-arvojen jaottelu alueisiin Polar Active-rannekkeissa (Polar, 2010).

AKTIIVISUUSALUEET

Aktiivisuusalueet perustuvat MET-arvoihin. Seuraavassa taulukossa ovat aktiivisuusalueet ja niiden
vaikutukset terveyteen ja kuntoon:

Paivittainen aktiivisuussuositus lapsille ja nuorille:
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Alue: Esimerkkiaktiviteetteja: | Suositus: Hyddyt:

Tehokas+ Nopea juoksu Parantaa
maksimisuorituskykya ja
aerobista kuntoa
Auttaa parantamaan
nopeutta

Tehokas Koripallo, jalkapallo, Kokonaisaika tehoilla Parantaa aerobista

rullaluistelu, naruhyppy, | tehokas+, tehokas ja kestavyytta
tanssi reipas: Vahintaan 1 _ :
tunti paivassa, suositus | Edistad luiden terveyttd
2 tuntia :
Auttaa lisadamaan
voimaa

Reipas Pihaleikit, voimistelu Auttaa sailyttamaan
terveellisen kehon
painon
Lisaa joustavuutta

Kevyt Pallonheitto, hidas On parempi nousta ja

kavely, venyttely liikkua kuin istua
paikallaan
Todella kevyt Videopelien Vahan liiketta
pelaaminen, tv:n edellyttavat, passiiviset
katselu aktiviteetit, kuten
television katsominen ja
tietokoneiden
kayttaminen, pitaisi
rajoittaa
mahdollisimman vahaan
Nukkuminen 5-12-vuotiailla 9-11 | Antaa kehosi levata
tuntia, nuorilla 9-10
tuntia Parantaa oppimiskykya

Tutkimukseen osallistuneet oppilaat pitivat Polar Active- ranneketta kddessaan

viikon ajan. Ranneke mittaa aktiivisuutta vuorokauden ympari, mukaan lukien

my0s nukkumisajan. Ranneke ndyttdd pdivan aikana visuaalisesti, kuinka paljon

fyysistd aktiivisuutta tulee vield kerryttdd, jotta padstddan tavoitteeseen. Jokaiselta
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oppilailta kerdttiin ennakkotietoina pituus sekéd paino, jotta mittarit pystyttiin ka-
libroimaan. Tama tarkentaa saatuja mittaustuloksia (Polar, 2010).

Lisdksi jokaiselle oppilaalle valittiin Polar GoFit-palvelusta pdivittdisen ak-
tiivisuuden tavoitteeksi kaksi tuntia. Korkeimpien intensiteetin tasojen vaihtelu
(MVPA) koostui myds rannekkeella tasoilta reipas, tehokas ja tehokas+ (Polar,
2010, 51). Ranneke ndyttdd animoidun hahmon avulla, milld aktiivisuustasolla
oppilas on kullakin hetkelld pdivan mittaan.

Ennen mittareiden kdyttoon ottoa oppilaiden kanssa keskusteltiin mittarin
kaytostd. Ohjeena jokaiselle oppilaalle oli pitdd mittaria pdivin ja 6in, koko mit-
tausjakson ajan. Oppilaita informoitiin mittarin kaytosta seka siitd, kuinka omaa
aktiivisuutta voi mittarista seurata kuluvan mittausjakson aikana. Osalle oppi-
laista fyysisen aktiivisuuden seuraaminen mittarista oli tuttua, silld oppilailta
16ytyi myos omia aktiivisuusrannekkeita. Mittausviikolla jokainen kaytti kuiten-
kin samaa, Polar Active-aktiivisuusranneketta, jotta tuloksia voidaan pitdd yh-

denvertaisina.

3.4 Aineiston analyysi

Aineiston analyysi tapahtui IBM SPSS Statistics 24-ohjelmalla. Seka kyselylomak-
keet ettd mittareilla kerdtty data syotettiin jarjestelméddn, jonka jalkeen aineistot
pddstiin yhdistdiméaan. Aineistoa tutkittiin sen tunnuslukujen perusteella. Tassd
tutkimuksessa merkittavid tunnuslukuja olivat keskiarvo ja sen ymparilld tapah-
tuva vaihtelu (Vehkalahti, 2014 ,54).

Lomakkeille kerdtyt vastaukset syotettiin suoraa SPSS-jdrjestelmaan. Seka
ennakkoon ettd mittauksen jdlkeen suoritetuista kyselyistd luotiin omat aineis-
tonsa, joita pystyttiin vertaamaan mittarilla saatuun dataan. Jokaiselle vastaajalle
luotiin ensin oma ID, jonka jdlkeen tdhan lisdttiin kyseisen vastaajan antamat nu-
meeriset vastaukset kuhunkin kysymykseen. Sama toistettiin jokaisen lomak-
keen kysymyksen kohdalla.

Osa oppilaista oli antanut kysymyksiin vastauksen, jota ei voinut tulkita.
Nama vastaukset merkitsin jarjestelméadn tyhjiksi, silld kenenk&édn vastaajan koh-

dalla nditd hankalasti tulkittavia vastauksia ei ollut enempéé kuin yksi. Téllaisia
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vastauksia olivat kysymykseen vastaamatta jattaminen sekd vastausvaihtoehdon
ympyroiminen kahden vaihtoehdon vilistd. Kun tdmd oli suoritettu, padstiin
tutkimaan aineiston frekvenssid. Frekvenssilld luokitellaan tietyn vastauksen tai
ominaisuuden esiintyvyyttd aineistossa (Metsimuuronen, 2011, 344). T&ss4 ta-
pauksessa frekvenssilld tarkasteltiin sitd, montako kertaa kuhunkin kysymyk-
seen oli vastattu jokin tietty numeerinen arvo, eli montako oppilasta oli arvioinut
liikkuvansa esim. 1-2h pdivassa.

SPSS-jarjestelmadlld frekvenssid pddstdan tutkimaan valitsemalla “Data
View” ndikymadssd Analyze > Descriptive Statistics > Frequencies. Tamin jalkeen
muuttujiksi valitaan kaikki kysymykset 1-4. Nakymaéksi saadaan taulukko, jossa
nakyy kunkin vasatauksen frekvenssi, eli montako kertaa kyseinen arvo on vas-
tattu. Lisdksi taulukossa ndkyy myo6s prosentuaalisena, kuinka useasti jokin
tietty luokka on valittu vastausvaihtoehdoista.

Polar Active-rannekkeiden data saatiin SPSS-jdrjestelméssa kasiteltdvaan
muotoon suoraan Polarin omalta sivulta. Polarilla on olemassa GoFit-verkkopal-
velu, joka on osa Polar Liikuntakasvatus-ratkaisua. GoFit-jarjestelmd on tarkoi-
tettu niin opettajille kuin oppilaillekin. Oppilaat voivat jdrjestelmén avulla seu-
rata omia aktiivisuustietojaan ja mittaustuloksia. Opettaja puolestaan pystyy jar-
jestelmén avulla hallinnoimaan erilaisia mittauksia omille ryhmille seka seurata
oppilaiden pdivittdistd aktiivisuutta, sekd esimerkiksi litkuntatunnin syketasoja
(Polar, 2019). Tassd tutkimuksessa GoFit-verkkojdrjestelmdd kaytti hyodykseen
vain opettaja, eli aineiston kerddjd, silld mittausjakson ollessa vain viikon mittai-
nen pystyivdt oppilaat seuraamaan omaa aktiivisuuttaan tarpeeksi kattavasti
myos itse Polar Active-aktiivisuusrannekkeesta. Ennen mittausjaksoa loin Polar
GoFit-jarjestelmddn aineistoa varten oman kurssin, jolle jokainen oppilaiden tie-
doilla (pituus, paino, sukupuoli ja nimimerkki) rekisterdity ranneke liitettiin.
Kurssin pdivittdiseksi aktiivisuustavoitteeksi asetettiin 2h pdivéssd, joka nakyi
my0s jokaisen mittausjaksoon osallistuvan oppilaan rannekkeessa pdivittdin.
Kun mittarit oli kalibroitu ja liitetty Polar GoFit-jarjestelmédan luodulle kurssille,

jaettiin mittarit oppilaille ja mittausjakso oli valmis aloitettavaksi.
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Mittausjakson aikana en pystynyt reaaliaikaisesti seuraamaan oppilaiden
aktiivisuustasoja Polar GoFit-palvelusta, silld aktiivisuusrannekkeet tulee synk-
ronoida jdrjestelméan tietojen ulos saamiseksi. Tama synkronointi tapahtui mit-
tausviikon péadtteeksi keradttyani jokaiselta oppilaalta rannekkeen pois. Synkro-
nointi tapahtui hyvin yksinkertaisesti liittamalla laite (aktiivisuusranneke) tieto-
koneeseen USB-portin valityksella.

Synkronoinnin jdlkeen tiedot olivat siis ndkyvissd suoraa Polar GoFit-jdrjes-
telmaéstd. Polar GoFit-jarjestelmédstd rannekkeiden datan saa ladattua suoraan
taulukkomuotoisena (excel) ja vietyd SPSS-jarjestelméadn. Téassd vaiheessa taulu-
kossa ndkyy siis jokaisen oppilaan oma ID ja rannekkeen kerddma data koko vii-
kon ajalta. Taulukossa nakyy kullakin aktiivisuusalueella vietettyjen minuuttien
lisdksi myos MET-arvot sekd prosentit kullakin tasolla vietetystd ajasta. Myos
mittareilla kerédtyssd datassa esiintyi katoa joiltakin pdiviltd. Namé kohdat jatin
aineistossa tyhjaksi, jottei vadrd numeerinen arvo (0) vaikuta saataviin keskiar-
voihin.

Kun data oli saatu SPSS-jarjestelméddn tyostettdvaan muotoon, suoritettiin
mittarin datalle vield aggregointi, jonka tuloksena aineistoa yhdisteltiin ja karsit-
tiin niin, ettd saatiin vain tutkimuskysymyksiin vastaavaa tietoa. Aggregoinnin
jdlkeen aineistoon jdi jokaiselle oppilaalle keskiarvo pdivittdisestd fyysisestd ak-
tiivisuudesta, sekd minuutit ja prosentit kullakin aktiivisuustasolla vietetystd
ajasta.

Tamén aggregoinnin tuloksena mittareiden datasta saatiin laskettua koko
otoksen viikoittainen keskiarvo kullakin aktiivisuustasolla vietetystd ajasta. Sa-
malla saatiin laskettua myos fyysisen aktiivisuuden madrassa tapahtuva hajonta.
Tama taas mahdollisti sekd ennakkoon ettd mittauksen jdlkeen keréttyjen kyse-

lylomakkeiden vertaamaamisen aktiivisuusrannekkeella keréttyihin tietoihin.

3.5 Eettiset ratkaisut

Tutkimuksen eettisid ratkaisuja pohdittaessa tulee tiedostaa ja analysoida tutki-
muksessa kadytettyjen toimintatapojen moraalia. Keskitssd on tutkijan ja tiedeyh-

teison vilinen luottamus. Eettistd pohdintaa tehtdessd tulee analysoida eettisid
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ongelmia sekd esittdd niihin perusteltuja ratkaisuja (Atjonen, 2008). Tdssd tutki-
muksessa eettisyyttd tdytyi pohtia oppilaiden anonymiteetin, luottamuksellisuu-
den, seki aineiston keruun kannalta.

Tutkimuksen aineistoa kerdttdessd nousee esille otoksen jasenten yksityi-
syys. Yksityisyys liittyy usein ajatukseen ihmisen perusoikeuksista, silld toisesta
kerittyjen tiedon julkaiseminen ilman lupaa mielletddn usein epakunnioittavaksi
(Kuula, 2015). Ennen aineiston keruuta keréttiin jokaiselta oppilaalta tutkimus-
lupalomake, jotta jokainen oppilas ja vanhempi ymmarsivit mihin ovat sitoutu-
massa (Liite 1). Kdvin koululla esitteleméassa oppilaille tutkimukseni aiheen, sekd
jaoin oppilaille lomakkeet. Lomakkeessa oli kuvaus tutkimuksen kulusta, sekd
tavoitteista. Lisdksi lomakkeessa tiedotettiin aineiston vastuullisesta sdilyttami-
sestd, sekd tuhoamisesta kun tutkimus on paittynyt ja Pro Gradu-tutkielma hy-
vaksytty. Vain oppilaat, joiden vanhemmat allekirjoittivat tutkimuslupalomak-
keen, osallistuivat tutkimukseen. Aineiston vastuullinen sdilyttaminen seka tu-
hoaminen ovat osa luottamuksellista tutkimusaineistoa, joka tarkoittaa sitd, ettd
niitd sopimuksia ja lupauksia, joita aineistoa kerdtessa tehty, tullaan kunnioitta-
maan (Kuula, 2015).

Henkilotietolain mukaan kaikkien, jotka kerddvat henkilotietoja sisaltavaa
tutkimusaineistoa tulee sitoutua vaitiolovelvollisiksi. Virallisten tutkijoiden li-
sdksi tahdn lukeutuvat myos opiskelijat ja yksityiset tutkijat. Suoraa tutkittavilta
kerdtyissd aineistoissa, kuten tdssad tutkimuksessa, tdimd tarkoittaa sitd, ettd ke-
réttyjd tietoja ei saa luovuttaa ulkopuolisille missdan olosuhteissa (Kuula, 2015).
Jotta aineistoni sisdltdisi mahdollisimman vahdn henkil6tietoja, eivédt oppilaat
vastanneet tutkimuslupalomakkeiden kerddmisen jdlkeen lomakkeisiin omilla
nimilldnsd, vaan vastaaminen tapahtui tdysin anonyymisti. Aktiivisuusrannek-
keita varten vanhemmat ldhettivit minulle henkilokohtaiseen sdhkopostiini op-
pilaiden tiedot mittarien kalibroimista varten (pituus, paino, sukupuoli, nimi-
merkki). Osa oppilaista kalibroi mittarin omalla nimelldnsd, mutta vaihtoehtona
oli kdyttdd myos keksittyd nimimerkkid. Nama tiedot vaadittiin ainoastaan mit-
tarin kdyttod varten, jotta mittaustulokset olisivat mahdollisimman tarkkoja. Mit-

tarien kalibroimisen jdlkeen oppilaiden tietoja sisdltdvit sahkopostit poistettiin.
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Aineistoja analysoitaessa ei missddn vaiheessa kdytetty oppilaiden omia nimid
tai nimimerkkejd, vaan SPSS-jdrjestelmadn luotuja ID:it4.

Tutkimuksen otos valikoitui yhteisen tuttavan kautta. En ollut aikaisemmin
vieraillut koulussa, jossa otos opiskeli, joten minulla ei siis itselldni ollut aikai-
sempaa sidettd koulun opettajiin tai oppilaisiin. Tapasin oppilaat ensimmadisen
kerran joulukuussa 2017, kun kévin esittelemédssd Pro Graduni aihetta ja jaka-
massa tutkimuslupalomakkeet. Naméa lomakkeet, aktiivisuusrannekkeiden data,
ennen ja jidlkeen datan kerdystd tdytetyt kyselylomakkeet sekd SPSS-jdrjestel-
maéstd saadut tulokset ovat sdilytetty oppilaiden ja heiddn vanhempiensa yksityi-
syyttddn kunnioittaen ja tullaan tuhoamaan Pro Gradu-tutkielman hyviksymi-

sen jdlkeen.
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4 TULOKSET

Tutkimuksen tulokset on jaettu seuraavalla tavalla: ensin perehdyn oppilaiden
omaan kokemukseen fyysisestd aktiivisuudesta. Seuraavaksi esitdn, paljonko
fyysistd aktiivisuutta kertyi aktiivisuusrannekkeen mukaan ja vastasiko lukema
fyysisen aktiivisuuden suosituksia. Tamén jalkeen tarkastellaan, missd suhteessa
subjektiiviset ja objektiiviset tulokset ovat keskenddn ja muuttuiko oppilaiden

oma kokemus fyysisestd aktiivisuudesta mittausjakson seurauksena.

4.1 Oppilaiden kokemus fyysisestd aktiivisuudesta

Ennen mittausjakson toteuttamista oppilailta kerittiin kyselylomakkeilla tietoa
fyysisen aktiivisuuden kertymisesta viikoittain. Oppilaista 27, eli suurin osa (64,3
%) arvioi fyysistd aktiivisuutta kertyvan pdivan aikana noin 2-3h. Vastanneista
19% (8) arvioi liikkkuvansa suositusten minimivaatimuksen mukaisesti, 1-2-h vii-
kossa. Yli 3h puolestaan arvioi liikkuvansa 14,3 % oppilaista (6). Alle 1 h fyysistd
aktiivisuutta pdivassd arvio kerryttdvansa vain 2,4 % (1). Ennen mittausjaksoa
saatuja vastauksia esitellddn taulukossa 3. Taulukossa 3 lihavoituna eniten vas-

tauskertoja kerdannyt luokka (2-3h).

TAULUKKO 3. Oppilaiden antama arvio fyysisestd aktiivisuudesta tunteina ennen
mittausjaksoa

Frekvenssi % Validi%
0-1h 1 2,3 24
1-2h 8 18,6 19,0
2-3h 27 62,8 64,3
>3 h 6 14,0 14,3

Yht. 42 97% 100%
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Oppilaat arvioivat lomakkeille fyysistd aktiivisuutta myos Likert-asteikolla. As-
teikon 1-4 jokaiselle numerolle ole kirjoitettu sanallinen vastine, jolla oppilaat ar-
vioivat oman fyysisen aktiivisuutensa madrdd. Ennen mittausjaksoa 46,5% oppi-
laista arvioi liikkkuvansa ”paljon” (20). “Riittdvésti” puolestaan arvioi liikkuvansa
ldhes yhtd suuri osa oppilaista: 41,9% (18). Riittdvan kriteeristd oltiin keskusteltu
otoksen kanssa ennen vastaamista. Riittdvan maééritelména oli fyysisen aktiivi-
suuden suositus 5.-luokkalaisten ikdluokalle, eli 1,5-2h pdivassad. Oppilaista 4,7 %
oli vastannut liikkuvansa “liian vahan” (2) ja 7% puolestaan oli arvioinut liikku-
vansa “todella paljon” (3). Vastausten jakautumista pdivittdisestd liikkumisesta
ennen mittausjakson toteuttamista on esitetty taulukossa 4. Taulukossa lihavoi-

tuna eniten vastauksia kerannyt luokka.

TAULUKKO 4. Oppilaiden vastausten jakautuminen kysymykseen ”“Paljonko liikut omasta
mielestdsi” ennen mittausjaksoa

Frekvenssi % Validi%
Todella paljon 3 7,0 7,0
Paljon 20 46,5 46,5
Riittavasti 18 41,9 41,9
Liian vdahin 2 4,7 4,7
Yht. 43 100,0 100,0

Ennen mittausjaksoa annetut vastaukset kysymykseen “Liikun omasta mieles-
tani..” ovat osittain linjassa otoksen tunteina arvioituun liikunnan méaaradan, silla
tunteina suurin osa oppilaista (64%) arvioi liikkuvansa 2-3h pdivédssd enne mit-
tausjaksoa (Taulukko 3.) Tunteina arvioituna riittdvan verran (vastaus vaihtoeh-
doista 1-2h) vastasi litkkuvansa 19% oppilaista. Sanallisin vastinein kuitenkin pe-
rati 41,9% arvioi omaa liikkumismaéaardansa “riittdviaksi”. Likert-asteikon sanalli-
sissa vastineissa on toki se ongelma, ettd osa oppilaista on voinut vastata liikku-
vansa riittdvasti, vaikka olisi voinut vastata myos paljon tai todella paljon. Kaikki
1-2h ylittdavat arviot kun toisaalta kuuluvat myos riittdvan kategoriaan.
Liikunnan méédran lisdksi oppilaat arvioivat lomakkeelle my6s omaa vali-

tuntiaktiivisuuttaan. Ennen mittausjaksoa suurin osa oppilaista arvioi itsensd
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kohtaan 3 asteikolla 1=en liiku juuri lainkaan - 4=olen ldhes koko vilitunnin liik-
keessd, kuten pelaamassa. Vastauksen 3 oli antanut oppilaista 53,7 % (22). Seuraa-
vaksi suurin osa oppilaista, 36,6%, oli arvioinut olevansa ldhes koko vialitunnin
liikkkeessd (15). Vain 1 oppilaista oli vastannut olevansa lahes liikkumatta vali-
tunneilla 2,3% (1). Oppilaiden kokemus vélituntiaktiivisuudesta ennen mittaus-

jaksoa on esitetty taulukossa 5. Taulukossa lihavoituna suurin vastausluokka (3).

TAULUKKO 5. Oppilaiden kokemus vélituntiaktiivisuudesta ennen mittausjaksoa

Frekvenssi % Validi%
1 1 2,3 24
2 3 7,0 7,3
3 22 51,2 53,7
4 15 34,9 36,6
Yht. 41 95,3 100,0

Oppilaat vastasivat myos kysymykseen koettua liikunnan iloa kohtaan. Ennen
mittausjakson toteuttamista 55,8% (24) ilmoitti liikunnan tekevan heidat useim-
miten iloiseksi, silld he olivat vastanneet numeron 4 asteikolta 1= en saa liikku-
misesta iloa- 4= liikkkuminen tuottaa minulle useimmiten iloa. Toiseksi suurim-
man luokan (39,5%) muodostivat ne oppilaat, jotka olivat arvioineet liikunnan
ilon asteikolla lukua 3 vastaavaksi (24). Kukaan ei ollut kokenut liikunnan olevan
tdysin iloa tuottamaton asia, silld kukaan ei ollut vastannut numeroa 1. Oppilai-

den vastausten jakautumista litkunnan iloa koskien on esitetty taulukossa 6.
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TAULUKKO 6. Oppilaiden kokemus liikunnasta saadusta ilosta ennen mittausjaksoa

Frekvenssi % Validi%
2 2 4,7 47
3 17 39,5 39,5
4 24 55,8 55,8
Yht. 43 100,0 100,0
4.2 Fyysisen aktiivisuuden kertyminen Polar Active-rannek-

keen mukaan ja kertymin suhde suosituksiin

Objektiiviset mittaustulokset ndyttavat, ettd fyysistd aktiivisuutta kertyi viikon
aikana keskimééarin 114,84 minuuttia, eli noin Th 55min. Mittarilla kertynytta fyy-
sisen aktiivisuuden mdédrda on esitetty taulukossa 7. Taulukosta 7 selvidd myos
MVPA:n madrd pdivittdisestd fyysisestd aktiivisuudesta. Taulukossa “Teho-
kas+”, Tehokas” sekd "Reipas” kuuluvat MET-arvoiltaan MVPA:n kategoriaan.
MVPA:sta ja ja MET-arvoista tarkemmin kohdassa 3.3 Tutkimusmenetelmat.
Vaihtelu kertyneen fyysisen aktiivisuuden méaaran valilld oli suuri: aktiivisim-
milla oppilailla pdivittdistd aktiivisuutta kertyi jopa 225,13 min, eli 3h 45min. V-
hiten liikkuvilla pdivan fyysinen aktiivisuus jdi alle 45 minuutin. Taulukossa
“Péivittdinen aktiivisuus” koostuu rannekkeen tunnistamasta aktiivisuudesta ta-
soilla Reipas, Tehokas ja Tehokas +. Taulukossa 7 lihavoituna pdivittdisen
MVPA:n keskiarvo (114,8484), sekd sen muodostavat vychykkeet (Tehokas+, Te-
hokas ja Reipas). Tehokas +:n vyshykkeelld aktiivisuutta on kertynyt vajaa 7 mi-
nuuttia. Tehokasta liikuntaa taas on kertynyt keskiarvotasola noin 26 minuuttia
pdivdssd. Reipasta aktiivisuutta on rannekkeen mukaan kertynyt keskimééarin

noin 79 minuuttia.
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TAULUKKO 7. Fyysisen aktiivisuuden maaran kertyminen mittaridatan mukaan (min).
Luokat eritelty MET-arvojen mukaan.

N Minimi Maksimi  Keskiarvo

Paivittdinen aktiivisuus 43 44,83 225,13 114,8484
Tehokas + 43 75 20,13 6,6424
Tehokas 43 6,13 63,63 25,8227
Reipas 43 21,88 146,63 77,8140
Kevyt 43 43,75 304,88 156,8052
Tosikevyt 43 80,25 717,88 467,5930
Nukkuminen 43 ,00 669,25 459,7753

Taulukosta 4 nakyy myos istualtaan vietetyn ajan méddraa. Istumista vastaava in-
tensiteettiluokka on taulukossa nimelld “Tosikevyt” ja sitd on keskiarvotasolla
kertynyt oppilailta 7,8h pdivdssd (467,59min). Myos taman ajan kertymissd on
suuria eroja, silld minimi istualtaan vietetylle ajalle on jollain oppilaalla ollut vain
1h 20min pédivaltd (80,25min). Korkein istuen vietetty aikaméara paivaltd puoles-
taan on ldhemmads 12 tuntia (717,88 min). My®s istuen vietetyn ajan keskiarvo,
minimi ja maksimi on esitetty lihavoituna taulukossa 4.

Tdamadn tutkimuksen mittausten perusteella suositus (1,5-2h) tayttyy viikoit-
tain keskiarvotasolla. Jos kuitenkin verrataan arkipdivid ja viikonloppuja, jadvat
viikonloput vajaaksi suosituksesta. Arkipdivisin oppilaat liikkuivat keskimé&arin
139 min, eli n.2h 20min/pdiva. Aktiivisimpina pdivind otoksen keskiarvo oli ar-
kipdiville 157 minuuttia (keskiviikko) eli yli 2,5h. Viikonloppuisin fyysistd ak-
tiivisuutta kertyi kuitenkin keskiarvotasolla vain 71 min, eli noin 1Th 10min paéi-

vdssd. Viikonloppujen ja arkipdivien eroja esitetddn kuviossa 1.
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KUVIO 1. Fyysisen aktiivisuuden jakautuminen arkipdivina ja viikonloppuisin.

05.03.2018 06.03.2018 07.03.2018 08.03.2018 09.03.2018 10.03.2018 11.03.2018

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Kuviosta 1 ndkyy, ettd viikon keskimmadiset pdivat, keskiviikko ja torstai, ovat
keskiarvotasolla selkeésti viikon aktiivisimmat pdivat. Molempina pédivina
otoksen keskiarvo on yli 2,5 h/pdiva. Minuuttimdarat nakyvit diagrammin pyl-
védissd vasemmalla. Oikeanpuoleinen luku (120) kuvastaa jokaiselle oppilaalle
rannekkeeseen tavoitteeksi asetettua pdivittdistd aktiivisuusmaédrdd, 120min eli
2h. Yleisestikin arkipdivisin fyysisen aktiivisuuden suositus toteutui tutkimuk-
sessa melko hyvin, silld jokaisena pdivdna reipasta ja rasittavaa aktiivisuutta on
kertynyt yhteensd keskimdérin yli 2h.

Ero arjen ja viikonloppujen vililld on suuri. Kuvio 1. ndyttd4, ettd lauantaina
aktiivisuus on jadnyt reiluun tuntiin. Viikonlopun pdivien aktiivisuus jda alle

puoleen aktiivisimpien arkipdivien fyysisen aktiivisuuden maarasta.

4.3 Subjektiivisten ja objektiivisten mittaustulosten suhde ja
subjektiivisten kokemusten muutos mittausjakson jilkeen

Kun subjektiivisin menetelmin kerityt oppilaiden omat vastaukset fyysisen ak-
tiivisuuden kertymisestd asetetaan vertailuun objektiivisten, Polar Active-ran-
nekkeilla kerdttyjen mittaustulosten kanssa, voidaan huomata, ettd oppilaiden
oma arvio fyysisen aktiivisuuden médrédstd on melko realistinen, joskin vahan

yldkanttiin annettu. Oppilaista suurin osa oli arvioinut liikkuvansa 2-3h pédivassa
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ja Polar Active-mittausten tuloksena keskiarvo pdivittdiselle aktiivisuudelle oli
noin 1h 55min.

Oppilaiden subjektiivisissa kokemuksissa tapahtui pienid muutoksia mit-
tausjakson jdlkeen suoritetussa kyselyssd. Suurin muutos ennen ja jalkeen mit-
tausjakson annetuissa kyselyissa tapahtui kysymyksen kohdalla, joka pyysi arvi-
oimaan pdivittdistd liikuntaméadrdd tunteina. Verratessa ennen ja jalkeen mittaus-
jakson toteutettua kyselyd voidaan jalkimmadisessd huomata luokan 1-2h kasvu,
kun kaikki muut luokat pienenivit. Ennen mittausjaksoa yksi oppilaista arvioi
liikkkuvansa alle tunnin pédivdssd, mutta mittausjakson jdlkeen kukaan ei arvioi-
nut liikkkuvansa 0-1h. My®os yli 3h liikkkuvien ryhmaé pieneni yhdelld. Sekd ennen
ettd jalkeen mittausjakson selkedsti suurin osa (ennen 27 ja jalkeen 25) on kuiten-
kin arvioinut liikkuvansa 2-3h. Prosentteina tdmaé tarkoittaa reilusti yli puolia
vastanneista (58,1%). Mittausjakson jdlkeen arvioitua liikunnan mé&&rdd on esi-

tetty taulukossa 8. Taulukossa 8 lihavoituna eniten vastauskertoja kerdnnyt

luokka (2-3h).

TAULUKKO 8. Oppilaiden antama arvio liikunnan pdivittdisestd maarasta mittausjakson

jdlkeen.
Frekvenssi % Validi%
0-1h 0 0 0
1-2 13 30,2 30,2
2-3 25 58,1 58,1
>3 5 11,6 11,6
Yht. 43 100,0 100,0

Mittausjakson jdlkeen toteutetussa kyselyssd oppilaiden vastaukset myos kysy-
mykseen “Paljonko liikut omasta mielestdsi” muuttuivat hieman. Edelleen suu-
rin osa oppilaista (53,5%) vastasi liikkuvansa ”paljon”. Muutoksia tapahtui kui-
tenkin muissa vastausluokissa, silld vastauksen “todella paljon”- antaneiden
ryhmaé kaksinkertaistui (7% > 14%). Mittausjakson jdlkeen kukaan ei endé arvi-
oinut liikkkuvansa “liian vdahan”. Riittdvésti arvioi mittausjakson jdlkeen liikku-

vansa 32,6% (14), joten myos tdima ryhmaé pieneni hieman. Oppilaiden vastauksia
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kysymykseen “Paljonko liikut omasta mielestdsi” mittausjakson jdlkeen on esi-

tetty taulukossa 9.

TAULUKKO 9. Oppilaiden vastausten jakautuminen kysymykseen kuinka paljon liikut
omasta mielest&si?” mittausjakson jdlkeen

Frekvenssi % Validi%
Todella paljon 6 14,0 14,0
Paljon 23 53,5 53,5
Riittavasti 14 32,6 32,6
Liian vahan 0 0 0
Yht. 43 100,0 100,0

Suurin muutos kysymyksen “Liikun omasta mielestdni”-vastauksissa ennen ja
jalkeen mittausjakson oli vastauksen “paljon” tai “todella paljon” antaneiden
ryhmien kasvu. Tamén seurauksena ryhmat “riittavasti” seka “liian vahan” pie-
nenivit. Tulokset ovatkin linjassa oppilaiden tunteina antamiin arvioihin (tau-
lukko 4).

Oppilaat vastasivat myos mittausjakson jdlkeen toteutetussa kyselyssa ky-
symyksiin vélituntiaktiivisuudesta sekéd liikunnan tuottamasta ilosta. Valitun-
tiaktiivisuutta koskevassa kysymyksessd oli mittausjakson jalkeen kysyttyna ta-
pahtunut pienid muutoksia. Ennen mittausjaksoa oppilaista suurin osa antoi vas-
taukseksi numeron 3 asteikolta 1-4 (53,7%). Ennen mittausjaksoa annettuja vas-
tauksia on esitetty taulukossa 5. Jdlkeenpdin suoritetussa kyselyssa edelleen suu-
rin osa oppilaista (46,5%) oli arvioinut vélituntiaktiivisuuden olevan numero 3.
Vastauksen 3 antaneiden luokka kaventui kuitenkin jdlkeen péin toteutetussa ky-
selyssd ja tdmédn seurauksena vastauksen numero 4 antaneiden luokka kasvoi
(36,6% > 46,5%). Jdlkeenpdin toteutetussa kyselyssd kukaan ei endd arvioinut
olevansa koko vilituntia liikkumatta. Oppilaiden vastauksien jakautumista kos-

kien vélituntiaktiivisuutta mittausjakson jdlkeen on esitetty taulukossa 10.
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TAULUKKO 10. Oppilaiden antamaien vastausten jakautuminen viélituntiaktiivisuudesta

mittausjakson jalkeen
Frekvenssi % Validi%
2 4 9,3 9,3
3 20 46,5 46,5
4 19 44,2 44,2
Yht. 43 100,0 100,0

Kysymyksessd, jossa oppilaat arvioivat liikunnan tuottamaa iloa ei tapahtunut

muutoksia ennen ja jilkeen mittausjakson suoritetuissa kyselyissa.
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5 POHDINTA

Tamaén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda 5.-luokkalaisten fyysista aktiivi-
suutta subjektiivisia ja objektiivisia tutkimusmenetelmiad hyodyntaen. Subjektii-
visin menetelmin tutkittiin oppilaiden omaa kokemusta fyysisestd aktiivisuu-
desta sekd sen mddrastd. Objektiivisin menetelmin mitattiin, paljonko fyysista
aktiivisuutta aktiivisuusrannekkeen mukaan kertyy. Tutkimuksessa selvitettiin
myds, vastaako oppilaiden kerrytetty fyysinen aktiivisuus fyysisen aktiivisuu-
den yleisid suosituksia sekd muuttuiko oppilaiden oma subjektiivinen kokemus
fyysisestd aktiivisuudesta mittausjakson jalkeen.

Tutkimuksen tuloksena oli, ettd 5.-luokkalaisista suurin osa koki fyysistd
aktiivisuutta kertyvan pdivittdin 2-3h. Objektiivisten mittaustulosten mukaan
fyysistd aktiivisuutta kertyi keskiméarin 1h 55 min pédivassad. Néin ollen keskiar-
votasolla fyysisen aktiivisuuden méadra ndyttdisi yltavan lapsille ja nuorille suun-
nattuihin suosituksiin. Oppilaiden kokemuksissa koskien fyysistd aktiivisuutta
tapahtui pienid muutoksia mittausjakson jdlkeen. Arjen ja viikonloppujen, sekd
yksittdisten oppilaiden vililla oli fyysisen aktiivisuuden méérassa kuitenkin to-
della suuria eroja. Fyysisen aktiivisuuden tdarkeyden painottamiselle ja lisdami-
selle on siis tarked paikka lasten ja nuorten eldmaéssa.

Tassd tutkimuksessa kerdtty data fyysisen aktiivisuuden madréastd yleiselld
tasolla ndyttdda melko saman suuntaiselta, kuin aikaisemmissa suomalaisissa tut-
kimuksissa. Vuosina 2010-2012 suoritetuissa Liikkuva Koulu-mittauksissa Polar
Active-rannekkeilla mitattiin 5.-6.-luokkalaisilla 116min fyysistd aktiivisuutta
reippaan (94min) ja tehokkaan (22min) aktiivisuuden vyohykkeilld, kun taas
tassa tutkimuksessa reippaan ja tehokkaan vyohykkeilld kertyi aktiivisuutta yh-
teensd ylld mainittu 114,84 min. Kiihtyvyysanturimittauksilla suoritetut LIITU-
tutkimuksen tulokset vuodelta 2018 ovat my6s tulosten kanssa samassa linjassa,
silld tutkimuksen mukaan 3.-5.-luokkalaisten tyttdjen ja poikien keskiméaardinen
tyysinen aktiivisuus reippaan sekd tehokkaan intensiteetin tasoilla on 135 mi-

nuuttia pdivéssa.
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Tulokset ndyttavit siltd, ettd vaikka oppilaiden oma arvio fyysisen aktiivi-
suuden maéérastd oli melko tarkka jo ennen mittausjaksoa, ei aktiivisuusrannek-
keen kdyttdaminen ainakaan heikentdnyt oppilaan arviota fyysisen aktiivisuuden
madrdstd. Ennemminkin tuloksissa nédyttdisi olevan viitteita siitd, ettd mittausjak-
son jdlkeen oppilaiden oma arvio fyysiseen aktiivisuuteen kaytetyistd tunneista
muuttui vield hieman realistisemmaksi, kuin ennakkoon kerityilld lomakkeilla.

Koulun ja kodin tehtdva on kannustaa lapsia ulkoiluun ja litkkkumiseen va-
litunneilla, sekd ottaa heiddt mukaan aktiivisemman arjen suunnitteluun. Van-
hemmilta ja kavereilta saatu sosiaalinen tuki vaikuttaisikin olevan yksi merkit-
tava syy liikunta-aktiivisuuden lisddntymiseen ja ylldpitoon (Palomdki, Mehtdld,
Huotari & Kokko, 2016, 41.) Aikuisten rooli lasten ja nuorten eldméssd on myos
jdrjestdd arkeen vapaa-aikaa, jolloin fyysisen aktiivisuuden toteutuminen on
mahdollista. Lisdksi huoltajien, opettajien ja muiden lasten eldméssd mukana ole-
vien aikuisten tulee antaa positiivista palautetta sekd kannustaa sellaisessa fyy-
sisesti aktiivisessa toiminnassa, josta lapsi tai nuori selkedsti nauttii (U.S Depart-
ment of Health and Human Services, 2008, 47).

Koulut ovat tiarkedssa asemassa liikkunnallisemman eldaméntyylin edistami-
sessd, silld ne tavoittavat suuren ryhmdn samaan ikdryhmdan kuuluvia lapsia
kerralla. Ndin ne ovatkin yhdessd roolissa tarjoamassa erilaisia liikuntamahdol-
lisuuksia, jotka ehkdisevat inaktiivisuuden lisddntymista (Strong, ym., 2005, 737).
Lisdksi koulu tarjoaa hyvidn mahdollisuuden nimenomaan sellaisten lasten ja
nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmiselle, jotka koulun ulkopuolella liikkuvat
liian vdhdn (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013, 13). Valtion liikuntaneuvoston
mukaan koululiikunta itsessddn ei valtioneuvoston maardaamien ajallisten resurs-
sien vuoksi pysty vastaamaan fyysisen aktiivisuuden toteutumisesta pdivittdin
(2014), mutta sen kautta tarjotut myonteiset liikuntakokemukset seka liikuntatie-
toisuus auttavat lisidmaédn lilkkuntaa myos vapaa-ajalla ja aikuisiélld (Lyyra, Hei-
kinaro-Johansson & Paloméki, 2014, 53). Erilaiset koko koulun hankkeet voivat
auttaa lisddmadédn lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta (Strong, ym., 2005, 737).

Téllainen hanke Suomessa on esimerkiksi Liikkuva koulu-ohjelma. Koulun

erindiset hankkeet tai jdrjestelyt eivit kuitenkaan yksinddn riitd vastaamaan fyy-
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sisen aktiivisuuden viikoittaisesta toteutumisesta. Vaikka erilaisilla toimenpi-
teilld, kuten vilituntien pidentdmiselld tai koulun yhteisilld liikuntatapahtumilla
saataisiin koulupdivien fyysistd aktiivisuutta lisdttyd, ei se takaa pdivittdisen tai
viikoittaisen suosituksen saavuttamista. Koulussa saavutettu lisddantynyt aktiivi-
suus kompensoituukin usein vapaa-ajan liikkkumisen vidhenemiselld (Husu ym.,
2016). Liikkuva koulu-ohjelman kiihtyvyysanturimittauksien mukaan arkipdivét
ovatkin selkedsti viikonloppua aktiivisempia, erityisesti alakoulujen korkeim-
pien luokkien oppilailla (2018). Viikonloppujen ja arkipdivien vilisistd fyysisen
aktiivisuuden eroista saatiin samanlaisia tuloksia myos tédssd tutkimuksessa.

Arkipdivét ovat siis tutkimusten mukaan jo nyt viikonloppuja huomatta-
vasti aktiivisempia, joten ehkd koulun tarkein tehtdva onkin juuri liikuntatietoi-
suuden lisddminen sekd liikuntaan innostaminen myo6s vapaa-ajalla, jotta arki-
pdivien ja viikonloppujen eroja saataisiin kavennettua. Koulun ajalliset resurssit
kun ovat rajalliset, eikd pelkka koululiikunta tai aktiivisemmat opiskelumenetel-
mat riitd tuottamaan tarpeeksi liikettd tavoitteiden saavuttamiseksi.

Koulun liséksi siis myos kodin taytyy tukea positiivista suhtautumista lii-
kuntaan ja sithen sosiaalistumiseen. Trostin & Loprinzin tutkimuksen mukaan
vanhempien aikaisemmalla harrastustaustalla ja lapsen harrastuneisuuden tuke-
misella on suurempi merkitys lapsen liikkkumiseen, kuin vanhemman tdaménhet-
kiselld liikunta-aktiivisuudella (2011). Vanhempien tarjoamia tukimuotoja ovat
esimerkiksi kannustaminen, kulujen maksaminen, harrastuksiin kuljettaminen ja
yhdessd nuoren kanssa liikkuminen. Yhdessd liikkumisen madra vahenee selke-
dsti idn myotd (Lyyra ym.,2014,66; Paloméaki ym.,2016,41-42). Liikuntaneuvoston
vuonna 2016 tekemdn vertailututkimuksen mukaan vanhempien antama tuen
maddrd niin kannustaen kuin taloudellisestikin on kuitenkin kokonaisuudessaan
lisdantynyt vuodesta 2014 (Paloméki ym.,2016,43).

5.-luokkalaisten oppilaiden vanhempien antamista tukimuodoista yleisim-
pid ovat kannustaminen ja liikuntakulujen maksaminen. Vanhemmat tukevat
lapsiaan my0s kyyditsemalla liikkuntapaikoille ja harrastuksiin. Noin 1/3 5.-luok-

kalaisten vanhemmista tuki lapsen liikkumista liikkumalla itse lapsen kanssa
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(Paloméki ym., 2015, 67-77). Vaikuttaisikin siltd, ettd kodin yleisimmat tukimuo-
dot edistdvat lasten maksullisia, jdrjestettyja liikuntaharrastuksia. Lisdd tukea
voisikin kaivata arkiliikuntaan kannustaminen.

Liikunnan lisddmisen ja edistdimisen lisdksi kotona sekéd kouluissa voidaan
tukea toimintaa, joka vdhentdd yhtdjaksoista istumista. Aikuisilla on vastuu siitd,
ettd lapset eivit vietd liikaa aikaa istuen. Lasten istumista voidaan vahentda esi-
merkiksi kannustamalla ulkoiluun, silld ulkona ollessa istuminen vahentyy luon-
nostaan. Sosiaali- ja terveysministerion mukaan jo pelkdstddn lapsen huoneen si-
sustamisella voidaan motivoida asennon vaihtamiseen jatkuvan istumisen vas-
tapainoksi. Myos koulussa tunteja voidaan suunnitella niin, ettd kaikkea tyos-
kentelyad ei tarvitse suorittaa paikallaan vaan tuntiin sisdltyy myos liiketta (2015,
20-23).

Nuori Suomi-asiantuntijaryhmdn mukaan tarkennettu suositus 9-12-vuoti-
aille fyysisen aktiivisuuden saralla on vahintddn 1,5-2h monipuolista liikuntaa
pdivittdin (Tammelin & Karvinen, 2008, 18). Taméan tutkimuksen mittausten pe-
rusteella suositus toteutuu arkipdivisin, mutta ei viikonloppuisin. Taman takia
olisikin erityisen tdrkedd saada viikonlopuille lisdd fyysistd aktiivisuutta. Lasten
ja nuorten mielenkiinto on talld hetkelld voimakkaasti erindisissd peleissd sekéd
ruudun dédrelld tapahtuvissa harrastuksissa (Anderson ym., 2008; Lanningham-
Foster ym., 2006.) Tamé&n vuoksi erittdin toimiva keino fyysisen aktiivisuuden
lisdamiseksi voisi olla tuottaa lisdd pelejd ja aktiviteettejd, jotka yhdistavit jo las-
ten ja nuorten mielenkiinnon kohteena olevan teknologian seka fyysisen aktiivi-
suuden. Liikuntateknologialla voisikin olla suuri merkitys lasten ja nuorten fyy-
sisen aktiivisuuden lisddmisessd. Mahdollisuudet ovat suuret erityisesti sellais-
ten nuorten ja lasten kohdalla, joiden tdimén hetkinen elaméntyyli on inaktiivinen
eikd sisdlld paljon liikuntaharrastuksia. Lisdksi litkkuntateknologia voi toimia mo-
tivaattorina arki- ja hyotyliikunnan lisidmisen siind elamén taitekohdassa, jolloin

seuraharrastaminen tulee paatokseen.
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5.1 Liikuntateknologian mahdollisuudet fyysisen aktiivisuu-
den edistdjand

Liikuntateknologialla ndhd&d&n olevan suuret mahdollisuudet tulevaisuuden lii-
kunnan edistamisessd ja kehittdmisessd, vaikka toistaiseksi sen merkittavyyttd
ndilld alueilla on tutkittu melko vahdan (Moilanen, 2014, Vuori & Laukkanen,
2015). Tutkijoita kiinnostaa erityisesti entistd helpompi objektiivisen tiedon ke-
radminen ja se, lisddko mittaamisinto ja mittaamisesta saadut tulokset fyysistd
aktiivisuutta. Liikuntateknologian maailmaan sukellettaessa tulee kuitenkin
muistaa, ettd monitoroinnista ja mittaustuloksista huolimatta ihmiset tekevét
liikkkumiseen liittyvét valintansa ympariston puitteissa. Kun ihmisten arkea ja
sitd ohjaavia valintoja opitaan ymmartaméaan, voidaan ymmartdd paremmin, mi-
ten liikuntateknologiaa ja monitorointia voidaan hyodyntdd muutoksen aikaan-
saamiseksi ja ndin ollen fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi (Pyykkonen, 2014).

Koulukéytossé liikuntateknologia on oiva tyodviline lasten ja nuorten arvi-
ointiin heiddn omien lahtokohtiensa sekd yrittdmisen perusteella. Opettajalle tek-
nologian tuottama data luo puolestaan konkreettista ja objektiivista tietoa esi-
merkiksi arviointikeskustelujen sekd arvosanojen tueksi. Aktiivisuusmittari
muistuttaa oppilaita myos terveellisestd elaméantyylistd, ilmaisee selkedsti oman
tyon jdljen ja motivoi jatkamaan tyotd omaan terveyden edistamiseksi (Polar,
2010).

Lasten ja nuorten keskuudessa ovat yleistyneet erilaiset liikkumista mittaa-
vat puhelinsovellukset. Tdllaisia sovelluksia 9-15-vuotiaista lapsista ja nuorista
kayttdd noin puolet (44%) (Kokko, ym. 2018, 24.) Varsinaisia mittareita, kuten
tassda tutkimuksessa kaytettyjd aktiivisuusrannekkeita kertoi kadyttavansa 15%
lapsista ja nuorista. My0s liikuntateknologian kaytossd on havaittavissa polari-
saatiota: ne lapset jotka liikkuivat liikuntasuositusten mukaisesti, omistavat
my09s todenndkodisemmin jonkin liikkunta-aktiivisuutta mittaavan laitteen. Onkin
hyvéd, ettd niin liikuntateknologisten sovellusten kuin -mittareidenkin kaytto

ndyttdisi yleistyneen vuosien 2016 ja 2018 vililld (Kokko, ym. 2018, 24).
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Liian usein teknologia ja sen sovellukset mielletdan inaktiivisen elaméntyy-
lin osatekijédksi sekd fyysisen aktiivisuuden vastakohdaksi. Teknologiaa ja sen eri
sovelluksia on kuitenkin mahdollista kédyttdd nimenomaan inaktiivista elamén-
tyylid vastaan. Erilaiset multimedialaitteet kuten dlypuhelimet ja tabletit ovat
olennainen osa lasten ja nuorten eldmé&an. Nédin ollen onkin luonnollista, ettd hei-
ddn huomionsa ja kiinnostuksensa herdd myos liikunnan saralla, kun kyseessa
on heille arjesta tuttu teknologia, jonka avulla tutustua uuteen ja oppia. Teknolo-
gia ja sen laitteet ja sovellukset voidaan ndin hyvilld suunnittelulla ja innovaati-

oilla kdantaa fyysisen aktiivisuuden voimavaraksi.

5.2 Tutkimuksen luotettavuus ja jatkotutkimushaasteet

Tutkimuksen reliabiliteetissa on kyse sen luotettavuudessa siind mielessd, onko
tutkimus toistettavissa. Lisdksi jos tutkimus toistetaan, tulisi tulosten olla saman-
suuntaisia kuin aikaisemmassa tutkimuksessa (Metsamuuronen, 2011, 74). Tassa
tutkimuksessa mittarit olivat jokaiselle oppilaan henkilokohtaisten tietojen kalib-
rointia lukuun ottamatta identtiset. Liséksi kyselylomake oli jokaiselle oppilaalle
samanlainen ja jokaisen tutkimukseen osallistuvan kanssa kaytiin samat asiat en-
nen tutkimusta ldpi. Téllaisia asioita olivat fyysisen aktiivisuuden késite (mikd
kaikki on fyysistda aktiivisuutta), fyysisen aktiivisuuden suositus (1,5-2h paii-
vdssd), tutkimuksen kulku sekd mittarin toiminta.

Tutkimuksen reliabiliteettia heikentdd pieni kato aineistoissa, joka johtui
kyselylomakkeissa annetuista vastauksista, joita ei voinut tulkita. Myos rannek-
keiden datassa oli osalla otoksessa pdivid, jolloin mittaria oli unohdettu jonkin
aikaa pitdd kddessd (ndkyi nollana MET-arvoissa). Osa oli myos epdhuomiossa
ottanut rannekkeen nukkuessaan pois. Tama saa tuloksissa esitetyn minimiarvon
(Taulukko 3.) nukkumisen kohdalta ndyttamadn siltd, kuin joku oppilaista ei olisi
nukkunut ollenkaan. Tassd tutkimuksessa ei kuitenkaan tutkittu nukkumista, jo-

ten tdlld tekijdlld ei ole merkitystd tutkimuksen tulosten kannalta. Tutkimuksen
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reliabiliteetti olisi sitd parempi, mitd vdhemman siind on mittausvirheitd (Vehka-
lahti, 2014, 41). T4llaiset pienet puutteet aineistossa tietenkin altistavat mahdolli-
sille virheille.

Ketddn otoksen oppilaista ei kuitenkaan jouduttu jattdméaan kokonaan tu-
loksista poissa, silld tapaukset ja puuttuvat tiedot olivat satunnaisia, eikd kukaan
ollut jattanyt vastaamatta useaan kysymykseen. Myoskddn sellaista tapausta,
jossa mittaridataa olisi puuttunut systemaattisesti koko viikon ajalta, ei tullut.

Reliabiliteetin lisdksi toinen tdrked tutkimuksen luotettavuutta kuvaava
osa-alue on sen validiteetti. Validiteetilla pyritddn kuvaamaan sitd, mittaako tut-
kimus sitd mitd pitikin. Kokonaisuudessaan tutkimuksen luotettavuus edellyttad
luotettavuutta sekd tiedonkeruulta ettd mittaukselta (Vehkalahti, 2014, 41). Vali-
diteetti on kuitenkin tutkimuksen luotettavuuden kannalta tiarkein peruste, silld
jos tutkimuksessa ei mitata tutkittua asiaa jda reliabiliteetin rooli merkityksetto-
maksi (Vehkalahti, 2014, 41).

Validiteetti voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen: sisdiseen- ja ulkoiseen va-
liditeettiin. Ulkoinen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen yleistettdavyyttda (Metsa-
muuronen, 2008, 125). Tamdn tutkimuksen kohdalla pienen otoskoon takia
(n=43) ei voida tehdd johtopadtoksid siitd, ettd jokaisen suomalaisen 5.-luokkalai-
sen kohdalla tulokset pitdisivit paikkaansa. Tutkimukseni tulokset erityisesti ak-
tiivisuusrannekkeilla kerdtyn datan osalta ovat kuitenkin hyvin samankaltaisia
kuin suuremmilla otoksilla suoritetuissa tutkimuksissa (esim. LIITU 2018-tutki-
mus (n=2046) joista alakoululaisia 1433).

Sisdinen validius puolestaan koostuu teorian mukaisista késitteistd sekd
siitd, ovatko kdsitteet teorian ymmartamiseksi tarpeeksi kattavat (Metsa-
muuronen, 2008, 126). Tassd tutkimuksessa kyselylomakkeet olivat kehitetty ai-
noastaan tdtd tutkimusta varten. Lomakkeessa kdytetyt kasitteet oli pyritty rda-
taloimédan juuri timéan otoksen ikdryhmalle ymmarrettavaksi. Lisdksi kysymyk-
set kdytiin otoksen kanssa yhdessa ldpi ennen vastaamista, jotta kaikille oli var-
masti selvdd mitd kullakin kasitteelld tarkoitetaan.

Sisdinen validius korostuu myos teoreettisessa viitekehyksessd. Kun ldhde-
tdan tutkimaan fyysistd aktiivisuutta ja sen maardd, tdytyy ensin miettid mistd

tyysinen aktiivisuus koostuu (Metsamuuronen, 2008, 126). Tédssa tutkimuksessa
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tyysista aktiivisuutta ldhestytddn sen valtakunnallisten suositusten ndkokul-
masta, jolloin teoreettisessa viitekehyksessd on esitetty tuloksia myos inaktiivi-
suudesta, ruutuajasta ja istuen vietetyn ajan méadrastd. Edelld mainitut tekijat on
esitelty teoreettisessa viitekehyksessa siitd syystd, ettd ne auttavat ymmartamaan
tutkimuksen keskisintd mielenkiinnon kohdetta, fyysista aktiivisuutta. Kyseisia
tekijoitd ei ole taméan tutkimuksen mittauksissa ja tuloksissa késitelty sen tarkem-
min, koska silld ei olisi ollut merkitystd timéan tutkimuksen tutkimuskysymysten
kannalta.

Jatkotutkimushaasteena voisikin olla tutkimuksen toteuttaminen myos
ruutuaikaa sekd istuen vietettyd aikaa tarkemmin koskevaksi. Tutkimusmenetel-
mét voisivat olla saman tyyliset kuin tdssdkin tutkimuksessa. Ensin kerattdisiin
kyselylomakkeille tietoa omasta arviosta, sen jalkeen voitaisiin suorittaa mittaus-
jakso aktiivisuusrannekkeella. Tutkimuksen keskitssa olisi tdssa tapauksessa ni-
menomaan alimmat aktiivisuustasot, nukkumista lukuun ottamatta. Vertailua
voitaisiin tehdd sekd koulupdivien ettd viikonloppujen vililld, sekd verrata oppi-
laiden omaa arviota mittarilla saatuihin tuloksiin, kuten tissa tutkimuksessa teh-
tiin fyysisen aktiivisuuden osalta. Myos unen madran seka fyysisen aktiivisuu-
den pdivittdisen toteutumisen valiltd voisi jatkotutkimuksessa etsid yhteyksia.

Jatkossa tutkimusta voisi suorittaa my6s suuremmalla otoskoolla, joka
mahdollistaisi esimerkiksi eri asuinalueiden tai kaupunkien vertailun keske-
nddn. Olisi myo6s mielenkiintoista ndhdd, pysyisivatko objektiiviset mittaustulok-
set fyysisestd aktiivisuudesta samankaltaisina, jos ranneketta pidettdisiin pi-
dempi aika kddessd. Tassd tutkimuksessa mittaridataa kerrytettiin vain viikon
ajalta, joten voi olla, ettd osa oppilaista innostui liikkumaan enemmaén juurikin
aktiivisuurannekkeen takia. Ndin ollen on mahdollista, ettd pidemmalld mittaus-
jaksolla tulokset olisivat todenmukaisempia, kun mahdollinen uutuuden vieha-
tys ja rannekkeen tuoma ulkoinen motivaatio tasoittuisivat.

Jatkossa tutkimusta voitaisiin tehdd myos niin, ettd oppilaiden nimet tai ai-
nakin jonkinlaiset tunnisteet olisivat kdytossd niin kyselylomakkeissa kuin mit-
tareissakin. Tdma poistaisi oppilaiden anonymiteetin, mutta toisi mahdollisuuk-

sia syvempaddn aineiston analysoimiseen. Kiinnostava tutkimuskohde voisi olla



51

esimerkiksi se, kuinka moni muutti vastaustaan mittausjakson jdlkeen suorite-
tussa kyselylomakkeessa. Tutkimusta suunniteltaessa tuleekin pohtia tarkasti,
mitkd tulokset ovat tutkimuksen kannalta merkityksellisid. Tamén pohjalta on
sitten valittava tutkimuksen toteuttamista ohjaavat tekijdt ja tutkimusmenetel-
mat.

Tédssd tutkimuksessa halusin pitdd kiinni oppilaiden anonymiteetista lii-
kunnan kehollisuuden ja siihen liittyvéan aiheen henkilokohtaisuuden takia. Ta-
mén tutkimuksen tutkimuskysymyksiin vastaamiseen ei my06skéddn oltaisi saatu
lisdarvoa anonymiteetin poistamisella, silld kiinnostuksen kohteena oli ennem-
minkin koko otoksen tasolla tutkittavat tulokset subjektiivisten kokemusten

muutoksissa sekd niiden vertaamisessa objektiivisiin mittaustuloksiin.
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LIITTEET

LITE 1.

JYVASKYLAN YLIOPISTO OPETTAJANKOULUTUSLAITOS
KASVATUSTIETEIDEN LAITOS

TUTKIMUSLUPA

Olen Roosa Juntunen ja tekemaéssa pro gradu -tutkielmaani. Tutkielmani kasit-
telee fyysisen aktiivisuuden mittaamisen merkityksellisyyttd, sekd subjektiivi-
sesti arvioidun ja objektiivisesti mitatun fyysisen aktiivisuuden suhdetta. Tutki-
mukseni aihe on merkityksellinen, koska liian vahan liikkuvien ihmisten méaara
kaikissa ikdluokissa on jatkuvassa nousussa. Fyysisen aktiivisuuden méaara vai-
kuttaa olennaisesti toimintakykyyn ja sitd kautta niin fyysiseen- kuin psyykki-
seenkin terveyteen. Tutkielmani ohjaajana toimii Kaili Kepler-Uotinen (sahko-
posti piilotettu).

Aineisto kerdtddn haastattelulomakkeilla ja aktiivisuusmittareilla.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, ja osallistumisen
voi keskeyttdd missa tahansa vaiheessa tutkimusta. Tutkimusaineis-
toa kasitelldan ja sailytetadn luottamuksellisesti. Tutkimusaineistoa
kaytetdan siten, etteivat henkil6t ole yksildina tunnistettavissa. Kun
tutkimus on paattynyt ja opinndyte hyvaksytty, tutkimusaineisto

havitetaan.

Annan mielelldni lisdtietoa tutkimuksesta. Voitte ottaa minuun yhteyttd sahko-

postitse (sahkoposti piilotettu) tai puhelimitse (numero piilotettu).

Pyydéan suostumustanne osallistua tutkimukseeni.

SUOSTUMUS OSALLISTUA YLLA KUVATTUUN TUTKIMUKSEEN



Suostun [ ]
Ensuostu [ ]

Aika ja paikka

Allekirjoitus ja nimenselvennys
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LIITE 2.

Sukupuoli:
Harrastatko jotain lajia? Mitd?

Kuulutko harrastuksessasi kilparyhmian? Kyllda/En

Montako tuntia harrastat liikuntaa paivassi? (esim. koulumatkat ja muu hyétyliikunta,

vdlituntipelit ja harrastukset)
0-lh  1-2h 2-3h  Enemmaén kuin 3h

Asteikolla 1-4, kuinka paljon liikut yleensi vilitunneilla (1 =en liiku juuri lainkaan -

4=olen ldhes koko vilitunnin liikkeessd, kuten pelaamassa).

Asteikolla 1-4, kuinka iloiseksi litkkkuminen sinut tekee? (/=en saa liikkumisesta iloa —

4= litkkuminen tuottaa minulle useimmiten iloa)
1 2 3 4
Liikun omasta mielestini

1 Todella paljon 2 Paljon 3 Riittévésti 4 Liian véhin



