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THVISTELMA

Suhonen, S. & Valtanen, L. 2020. Suomalaisten viidennen luokan oppilaiden fyysinen aktiivisuus
lilkuntatunneilla ja vapaa-ajalla. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskylan yliopisto,
lilkuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma. 98s.

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad kuinka suuri osuus liikuntatunnilla ja vapaa-ajan
aikaisella fyysiselld aktiivisuudella on suomalaisten viidennen luokan oppilaiden viikoittaisesta
kokonaisaktiivisuudesta. Tutkimuksessa oli mukana 491 lasta 37:1td luokalta 17:std alakoulusta
Keski- ja Eteld-Suomesta. Tutkimukseen osallistuneista poikia oli 216 ja tyttja 275. Oppilaiden
fyysisen aktiivisuuden maaraé ja intensiteettid mitattiin ActiGraph wGT3X-BT -aktiivisuusmittarilla.
Oppilaat jaettiin ryhmiin sukupuolen ja keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden
kokonaismé&aran perusteella. Tutkimus toteutettiin vertailemalla keskiraskaan tai raskaan fyysisen
aktiivisuuden sekd& MET-minuuttien osuutta niiden viikottaisesta kokonaisarvosta. Vertailu tehtiin
seka litkuntatunnin ettd vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden osalta.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd fyysisesti aktiivisimpien oppilaiden liikuntatunnin aikana
saavutettu osuus viikottaisesta kokonaisaktiivisuudesta oli tilastollisesti erittdin merkitsevasti
pienempi kuin fyysisesti inaktiivisimpien oppilaiden vastaava osuus. Ero oli samansuuntainen
keskiraskasta ja raskasta fyysista aktiivisuutta sekd MET-minuutteja tarkasteltaessa. Vapaa-ajan
osalta fyysisesti aktiivisimman oppilasneljanneksen osuus fyysisesta aktiivisuudesta oli tilastollisesti
erittdin merkitsevasti fyysisesti inaktiivisinta oppilasneljannesta suurempi. Ero oli samansuuntainen
sekd keskiraskasta ja raskasta fyysista aktiivisuutta ettd MET-minuutteja tarkasteltaessa. Fyysisesti
aktiivisten oppilaiden osalta vapaa-ajalla on merkittavin vaikutus oppilaiden liikuttajana. My0s
inaktiivisilla oppilailla vapaa-ajan osuus fyysisestd aktiivisuudesta oli merkittdvin, mutta
lilkuntatunnilla on huomattavampi osuus heidan liikuttajanaan.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettei sukupuolten valilla ollut merkitsevaa eroa liikuntatunnin
aikaisen fyysisen aktiivisuuden osuudessa kokonaisaktiivisuudesta keskiraskaan tai raskaan fyysisen
aktiivisuuden, eikd MET-minuuttien osalta. Keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden
osuudessa vapaa-ajalla ei ollut sukupuolten valista eroa. MET-minuutteja tarkasteltaessa sukupuolten
valilla oli kuitenkin tilastollisesti melkein merkitseva (p=.024) ero. Tyt6t liikkuivat vapaa-ajalla
poikia enemman. Ero selittyy todennédkoisesti tyttdjen vapaa-ajan aikaisella poikia runsaammalla
kevyella fyysiselld aktiivisuudella.

Tutkimuksemme fyysisen aktiivisuuden kerédéntymisesta liikkuntatunnin ja vapaa-ajan aikana osoitti
lilkuntatunnin merkityksen erityisesti fyysisesti inaktiivisten nuorten liikuttajana. Tutkimuksen
tulosten perusteella on myo6s aiheellista miettid, olisiko MET-minuuttien kaytolla edellytyksia
fyysisen kokonaisaktiivisuuden mittarina lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta tutkittaessa. Etenkin
sukupuolten vélisid kokonaisaktiivisuuden eroja tutkittaessa MET-minuutteja kayttdmalla lasten
fyysisen aktiivisuuden luonteesta voi loytyd uutta tietoa. Tarkempi jatkotutkimus fyysisen
kokonaisaktiivisuuden mittareiden kaytosta lapsilla ja lasten fyysisen aktiivisuuden jakaantumisesta
kouluviikolle on tarpeellista.

Asiasanat: Fyysinen aktiivisuus, vapaa-aika, liikuntatunti, kiihtyvyysmittari



ABSTRACT

Suhonen, S. & Valtanen, L. 2020. Physical Activity on Physical Education and Leisure Time in
Finnish 5th Grade students. University of Jyvéskyld, Master’s Thesis of Sport Pedagogy, 98 pp.

The aim of this study was to find out how much physical activity do Finnish fifth grade students have
during their physical education classes and leisure time. The physical activity was measured as a
share out of their weekly total values. The sample consisted out of 491 children from 37 classes in 17
different primary schools in Southern and Central Finland. The sample consisted of 216 boys and 275
girls. Students’ physical activity was measured using ActiGraph wGT3X-BT accelerometer. The
study was conducted by comparing moderate to vigorous physical activity and MET-minutes to their
weekly total values. The comparison was made on physical education and leisure time physical
activity.

The results of this study showed that students’ activity class was related to the physical activity levels
during both physical education and leisure time. Physically active students had a statistically lower
share of their weekly physical activity during physical education classes than their physically inactive
counterparts. The findings were similar in both moderate to vigorous physical activity and MET-
minutes. During leisure time, the students with higher overall physical activity had a bigger
percentage achieved out of their total physical activity levels than the physically less active group.
The findings were again similar in both moderate to vigorous physical activity and MET-minutes.
Leisure time seemed to have a more significant role in physical activity on most overall active
students. The inactive group also had a significant amount of their physical activity achieved during
leisure time. Still, physical education plays a more significant role on increasing their overall physical
activity levels.

According to this study, sex does not have a significant role in physical activity levels during physical
education classes on either moderate to vigorous physical activity or MET-minutes. The difference
in moderate to vigorous physical activity during leisure time between sexes was not significant.
Examining MET-minutes shows a statistically significant (p=.024) difference in physical activity
levels during leisure time activity between sexes. The girls had a bigger share of their weekly total
physical activity achieved during leisure time than boys. Previous study suggests the difference may
be caused by the girls achieving significantly more light physical during leisure time than boys.

According to this study, physical activity classes play a significant role in especially moving the
physically more inactive students. The results of this study indicate that it is necessary to consider
using MET-minutes as a value on measuring children’s total physical activity levels. Especially
focusing on differences between sexes, it might help find new information on habitual differences
between physical activity routines. Further study on ways to measure total activity levels on children
and information considering the distribution of children’s physical activity during the school week,
IS needed.

Key words: Physical activity, leisure time, physical education class, accelerometer
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1 JOHDANTO

Fyysiselld aktiivisuudella on tarkedssé roolissa ihmisen terveyden kannalta. Fyysisella aktiivisuudella
on havaittu useita terveyshydtyja monipuolisesti monista eri terveyden osa-alueista (Vehmas 2010,
150). Erityisesti lasten ja nuorten nykyisen ja tulevan terveyden kannalta fyysinen aktiivisuus on
avainasemassa. Monien terveyshyotyjen lisaksi lapsena sisaistetty aktiivinen elaméntapa ennustaa
fyysistéd aktiivisuutta myos aikuisuudessa (Tammelin & Telama 2008). Tésta huolimatta vain noin
puolet suomalaislapsista liikkuu liikuntasuositusten mukaan riittavasti (Fogelholm ym. 2007;
Aittasalo ym. 2010). Maailman terveysjarjeston suositusten mukaan lasten ja nuorten tulisi harrastaa
vahintddn 60 minuuttia paivittéista reipasta (eng. moderate to vigorous, lyh. MVPA) liikuntaa, joka
voi koostua monesta lyhyemmésté jaksosta (WHO 2010). Niin pojista kuin tytdistékin liian suuri osa
ei liikku riittdvasti saavuttaakseni fyysisesta aktiivisuudesta saatavia terveyshyotyja (Liukkonen ym.
2014). Liséksi polarisaatio paljon ja vahan liikkuvien lasten ja nuorten valilla on lisdantynyt viime
vuosina, mikd myos on osaltaan lisddméssa vaeston vélista epétasa-arvoa (Nupponen & Penttinen
2012, 9.).

Tassa tutkimuksessa mééritellaan ensin keskeiset késiteet seké tarkastellaan fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavia tekijoita. Liséksi vertaillaan fyysisen aktiivisuuden jakautumista koulu- ja vapaa-ajalle
sekd niiden osuutta fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta. Tamén jalkeen esitellddn tutkimuksemme,
jossa tarkastellaan suomalaisten viidesluokkalaisten fyysista aktiivisuutta koulu liikuntatunneilla seka
vapaa-ajalla. Tuloksia vertaillaan tilastollisesti sukupuolten seka aktiivisimman ja inaktiivisimman
oppilasneljanneksen valilla. Tulosten vertailussa kaytetddn kahta eri fyysisen aktiivisuuden
mittaamiseen kaytettdvad muuttujaa, sekd myds myéhemmin pohditaan ndiden mittareiden eroja ja
mahdollisia sovellutuksia. Lopuksi pohditaan jo olemassa olevien ja mahdollisten tutkimuskohteiden
ongelma- ja kehityskohtia. Mahdollisia tutkimuskysymyksia ja eettisida sekd kaytdnnon haasteita

koulumatkan vaikuttamismahdollisuuksiin kdydaan myds pohdinnassa lapi.

Fyysisen aktiivisuuden edistamistoimenpiteiden tueksi tarvitaan tietoa fyysisen aktiivisuuden
terveysvaikutuksista ja tavoista, joilla terveyden edistdmisen kannalta olisi parasta liikkua.
Tarvitsemme jatkuvasti paivitettyd tietoa siitd, kuinka paljon lapset liikkuvat nykyaén ja mitka tekijat
vaikuttavat heidan liikkumisensa maaraan. (Aittasalo ym. 2010.) Tavoitteenamme on etsia tietoa
viidesluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden jakautumisesta koulun liikuntatunnin ja vapaa-ajan valilla.

Liséksi pyrimme saamaan lisdtietoa siitd, milla tavoin viidesluokkalaiset eroavat toisistaan



sukupuolen seka aktiivisuusneljanneksen mukaan jaoteltuna. Néin toivomme saavamme lisatietoa
erilaisten lasten fyysisestd aktiivisuudesta, jotta tulevaisuudessa pystyttdisiin paremmin
ymmartamaan lasten fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia tekijoitd, sekd myds kannustamaan ja
ohjaamaan lapsia olemaan entistd aktiivisempia. Kahdella eri mittarilla haluamme tarkastella
erityisesti kevyen fyysisen aktiivisuuden merkitysté lasten kokonaisaktiivisuudelle. Kevyt fyysinen
aktiivisuus jatetdan usein huomiotta lasten fyysisté aktiivisuutta mitattaessa, osittain siita syystd, etta
naytot kevyen fyysisen aktiivisuuden terveyshyddyista eivét ole vield tarpeeksi tarkkaan tutkittuja
(Poitras ym. 2016).



2 FYYSINEN AKTIIVISUUS

Kirjallisuuskatsauksen ensimmadisessa luvussa ké&sitellddn fyysistd aktiivisuutta tutkimuksemme
kannalta olennaisilta kanteilta. Ensin pyritddn méarittelemaan fyysisen aktiivisuuden késitettd, seka
erottaa se muista samankaltaisista késitteistd. Tamén jélkeen tarkastellaan yleisimpid fyysisen
aktiivisuuden mittaamiseen ja kuvailemiseen kéytettdvia muuttujia sekéd niiden mittayksikkoja ja
asteikkoja. Fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutusten tutkiminen on nyky-yhteiskunnan
nakokulmasta yksi Kiinnostavimmista tutkimuskentista. Tassa kirjallisuuskatsauksessa esitellaan
tutkimustuloksia fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksista. Lisaksi tutustutaan kansainvélisiin
sekd kansallisiin liikuntalakeihin ja -suosituksiin, jotka ovat yhteiskunnan keinoja ohjeistaa
kansalaisia terveyden kannalta riittdvaan fyysiseen aktiivisuuteen. Lopussa tarkastellaan fyysisen
aktiivisuuden mittaamista metodologiaa lapsilla ja nuorilla seka nykytilannetta siitd, miten hyvin
lapset ja nuoret noudattavat liikuntasuosituksia. P4&paino on siis vahvasti lasten ja nuorten fyysisen

aktiivisuuden tutkimuksessa johtuen tutkimuksemme koehenkilGista.

Fyysinen aktiivisuus on kasitteend osittain paallekk&inen muiden samankaltaisten kasitteiden kanssa,
mistd syysta sitd onkin maaritelty useammilla eri tavoilla. Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan
kaikkea ihmisen luurankolihasten aikaansaamaa liikettd, joka nostaa aineenvaihduntaa ihmisen
lepotilasta ylospain (Bouchard ym. 2012, 12). Caspersen (1985) kollegoineen taas mééritteli fyysisen
aktiivisuuden kasittdaméan yhteydessa kaikkea energiankulutusta lisddvaa toimintaa, joka aiheutuu
tahdonalaisesta lihasten toiminnasta. Liikunta-ké&site on kéytdssa Suomen kielessé laajasti, ja sita
kéytetddn usein fyysisen aktiivisuuden synonyymind. Liikuntaneuvoston keskusteluissa on todettu,
ettd litkunnalla tarkoitetaan kaikkea omatoimista ja jarjestettya liikunnallista toimintaa huippu-
urheilu poissulkien (Tiihonen 2014). Verrattuna usein kaytettyyn liikunnan kasitteeseen fyysinen
aktiivisuus siis késittad ihmisen liikkumista laajemmin. Fyysisen aktiivisuuden késitteen alle mahtuu
siis laaja Kirjo erilaista toimintaa. Caspersen (1985) kollegoineen jaotteli fyysisen aktiivisuuden
viiteen eri kategoriaan, jotka ovat ammatillinen fyysinen aktiivisuus, urheilu, kuntoilu, kotityot seka
muut aktiviteetit. He myds erottivat fyysisen aktiivisuuden kasitteen liikunnan tai harjoittelun (eng.
exercise) kasitteesta silla, etta siind missé liikunta ja harjoittelu ovat suunniteltua ja tavoitteellista
toimintaa fyysisen kunnon tai suorituskyvyn parantamiseen, kun taas fyysinen aktiivisuus siséltaa
naiden lisdksi myos suunnittelemattoman ja sattumanvaraisen liikkumisen. (Caspersen ym. 1985.)
Fyysista aktiivisuutta on esimerkiksi monet arkiset toimet kuten siivoaminen ja toihin kaveleminen

tai vastaavasti liikunnalliset harrastukset kuten lenkkeily tai leikkiminen pihalla, mutta myds



yksinkertaisesti kodin sisdlla paikasta toiseen kévely tai aamuisin sangystd ylés nouseminen.
(Bouchard ym. 2012, 12.)

Fyysinen aktiivisuus on monin eri tavoin muuttuva késite, jota voidaan kuvailla ja mitata useammalla
eri muuttujalla. Fyysinen aktiivisuus eroa muun muassa liikkumistavan, intensiteetin, keston ja
toistuvuuden mukaan (Rizzo 2008). Erilaisia liikkumistapojen luokitteluja on esimerkiksi jaottelu
lihasten energiantuoton mukaan aerobiseen ja anaerobiseen liikuntaan (Hargreaves 2000; Howley
2001) tai vastaavasti lihasty6tavan mukainen jaottelu erilaisessa fyysisessd aktiivisuudessa
(Habibzadeh 2018). Intensiteetti on fyysisen aktiivisuuden maéran ja sen keston suhde, jolla kuvataan
fyysisen aktiivisuuden tehoa tai kuormitusta. Intensiteettid voidaan tarkastella useammilla mittareilla,
joista yleisimpié ovat energiankulutuksen, askeleiden, sykkeen tai aktiivisuusmittarien sykayksien
mukaan arvioituja arvoja. Intensiteettia voidaan tarkastella myos absoluuttisesti eli ainoastaan lukuja
vertailemalla, tai vaihtoehtoisesti suhteellisesti, jossa ihmisen oma kokemus aktiivisuuden
rasittavuudesta otetaan huomioon (Howley 2001). Tassé luvussa my6hemmin perehdytaén siihen,
millainen osa intensiteetilla on niin positiivisten kuin negatiivistenkin terveysvasteiden maarittjana.
Fyysisen aktiivisuuden ajallista maardd kuvaavat kesto ja toistuvuus. Fyysinen aktiivisuus voi
vaihdella kestoltaan hyvinkin paljon. Se voi olla kaikkea muutaman sekunnin kestavéasta kavelysté
sohvalta jaakaapille aina useita tunteja kestdvéé&n triathlon suoritukseen. Toistuvuudella taas
tarkoitetaan erilaisten fyysisten aktiivisuuden jaksojen lukumaardd. (Rizzo 2008.) Eritoten fyysisen
aktiivisuuden keston ja toistuvuuden vaihtelun vaikutusta fyysisen aktiivisuuden vasteisiin ei viela
tunneta, sill4 niiden terveysvaikutuksista ei ole johdonmukaista ja yksiselitteistd ndytt6a. Osittain
tdstd syystd usein terveyden ja fyysisen aktiivisuuden yhteydestd puhuttaessa on fyysisen
aktiivisuuden intensiteetti, kesto ja toistuvuus yhdistetty yhdeksi kokonaisuudeksi, josta kédytetdan
nimitysté fyysisen aktiivisuuden mééra tai volyymi (eng. volume), joka on siis intensiteetin, keston
ja toistuvuuden tulo (Howley 2001). Fyysisen aktiivisuuden maarad yhdistaa eri mittaiset ja tehoiset
fyysisen aktiivisuuden pyréhdykset tai jaksot yhdeksi fyysisen aktiivisuuden annokseksi, jolla on
havaittu joissain tutkimuksissa olevan selkeampi yhteys terveysvaikutuksiin kuin intensiteetill,
kestolla tai toistuvuudella yksittdin. (Haskell 2012, 346-357.)

Tapa, intensiteetti, kesto ja toistuvuus muodostavat yhdessé fyysisen aktiivisuuden kokonaisuuden.
Kaikki ylla mainitut tekijat vaikuttavat yhdessé siihen, millaisia vasteita fyysiselld aktiivisuudella on.
Liséksi samanlaisella fyysisen aktiivisuuden annoksella on erilainen vaste eri ihmisiin riippuen

esimerkiksi heid&n kuntotasostaan, perimastaan, kehonkoostumuksestaan, i&stdan tai sukupuolestaan.



Toisin sanoen positiivisten terveysvaikutusten kannalta tarkkojen fyysisen aktiivisuuden ala- ja

ylarajojen madrittdminen véestotasolla kaikille sopivaksi on mahdotonta. (Haskell 2012, 346-357.)

Fyysisen aktiivisuuden intensiteetin tason maarittelyyn tutkimuksissa kaytetdan MET-asteikkoa. Se
kuvaa fyysisen aktiivisuuden intensiteettid, aineenvaihdunnan nopeutta tai energiankulutusta
lepoaineenvaihdunnan kerrannaisena. Nain saadaan madritettyd tiettyyn toimintaan vaadittu
energiamadrd. MET-arvo eli metabolinen ekvivalentti (eng. metabolic equivalent of task)
madritellddn  elimistobn  perusaineenvaihdunnan, rauhassa tuolilla  istuen,  vaatimaksi
hapenkulutukseksi. Yhden MET -yksikén hapenkulutuksen vaatima energiamadérd vastaa yhta
tunnissa kulutettua kilokaloria jokaista kehon painokiloa kohden. (Jette ym. 1990; Kutinlahti, 2015.)
Yksikkona MET on siis yksilollinen, silla se vertautuu henkilon omaan lepotilan
energiankulutukseen, eika yleiseen viitearvoon. Thmisen fyysisen aktiivisuuden ollessa 5 MET:id hén
kuluttaa energiaa viisinkertaisen maarén lepotilaan verrattuna. Viiden MET:in intensiteetilla
tapahtuva fyysinen aktiivisuus voi hyvakuntoiselle ihmiselle olla hyvin kevyttd, kun taas toiselle
yksilolle ldhelld maksimaalista suoritusta. Fyysisen kunnon liséksi erityisesti kehonkoostumus
vaikuttaa ihmisen aineenvaihduntaan ja energiankulutuksen seka liikunnan aikana, ettd levossa.
Lihakset vaativat energiaa levon aikana korjaantumiseen ja palautumiseen, kun taas liikunnan aikana
suurempi lihasmassa vaatii enemmaén energiaa liikkuakseen. Muita oleellisia muuttujia
energiankulutuksen vaihtelun suhteen yksildiden valilla ovat my6s sukupuoli, perima seké&
suoritusympariston ominaisuudet kuten lampotila (Ainsworth ym. 2011). (Bouchard ym. 2012, 13,
19; Hamilton & Owen 2012, 58-59.)

Fyysisen aktiivisuuden aikaansaamaa energiankulutusta ajatellaan jatkumona, jolle erilaiset fyysisen
aktiivisuuden tavat asettuvat riippuen niiden rasittavuudesta. Jatkumo jaetaan usein erilaisiin alueisiin
fyysisen aktiivisuuden intensiteetin perusteella. Yleisimmin kéytetyt fyysisen aktiivisuuden
intensiteettialueet ovat jarjestyksessa kevyimmastd intensiivisimpadn: istuva (sedentary), kevyt
(light), keskiraskas (moderate) ja raskas (vigorous). Tutkimuksemme kannalta oleellisimpia
intensiteettialueita ovat kevyt fyysinen aktiivisuus (lyh. LPA) ja reippaan seka rasittavan
intensiteettialueen yhdistelmd, josta kdytetadn nimitysta keskiraskas ja raskas fyysinen aktiivisuus
(eng. modaerate to vigorous physical activity, lyh. MVPA). Intensiteettialueiden rajaamiseen
kaytetddn yksikkond metabolista ekvivalenttia eli MET-arvoa. ActiGraph -aktiivisuusmittarien
valmistaja on madrittdnyt monissa tutkimuksissa kaytetyn keskiraskaan ja raskaan fyysisen
aktiivisuuden raja-arvoksi MET-arvon 3 (ActiGraph 2016). Keskiraskasta intensiteettid vastaa

reippaan kdvelyn aikainen fyysinen aktiivisuus, kun taas raskasta fyysista aktiivisuutta kuvataan usein



holkk&damisena ja kaikkea korkeampaa intensiteettid vaativana aktiivisuutena (Cavill ym. 2001).
Intensiteettialueiden raja-arvot vaihtelevat kirjallisuudessa ja tutkimuksissa muun muassa erilaisten
mittaustapojen takia, joten tutkimustulosten vertailu keskenaén voi olla ongelmallista. (Norton ym.
2010.)

Lopuksi tarkastellaan lyhyesti ihmisen energiankulutusta, jota MET-arvoilla mitataan. Ihmisen
energiankulutus muodostuu  useammista eri  ruumiintoiminnoista (Cordain ym. 1998).
Lepoaineenvaihdunta tarkoittaa ihmisen peruselintoimintojen toimintojen kannalta vaadittavien
toimintojen yllapitdmiseen tarvittavaa energiankulutusta lepotilassa. Ihmisen elimista sydan, maksa,
aivot, munuaiset ja pallea ovat suurimpia yksittdisia lepoaineenvaihduntaan vaikuttavia tekijoita.
Lepoaineenvaihdunta on suurin yksittdinen ihmisen energiankulutuksen vaikuttava tekija, ja se
kasittad noin 65% ihmisen péivittaisesta energiankulutuksesta. Fyysinen aktiivisuus kasittad noin
25% ihmisen pdivittdisestd aineenvaihdunnasta, jos pdivd kuluu pdadosin istuen. Kolmas iso
paivittadinen energiankulutukseen vaikuttava tekija on ihmisen lammonsééately, joka kasittad noin

kymmenyksen energiankulutuksesta (Bouchard ym. 2012, 12)

2.1 Kansainvaliset ja kansalliset lilkuntasuositukset ja -lait

Taman alaluvun tarkoituksena on tutustua kansainvalisiin ja kansallisiin liikuntalakeihin sek&
suosituksiin. N&in saamme kuvaa siit4, mika on riittdvd maard fyysistad aktiivisuutta terveyden
kannalta edullisten vaikutusten saavuttamiseksi. Samalla liitkuntasuositukset toimivat hyvéna rajana

tutkimusten tulosten vertailussa.

Maailman terveysjarjestd (WHO) suosittelee lapsille ja nuorille vahintddn 60 minuuttia péivittaista
reipasta (moderate to vigorous eli MVVPA) liikuntaa, joka voi koostua monesta lyhyemmasta jaksosta
(WHO 2010). Reipas eli keskiraskas tai raskas fyysinen aktiivisuus tarkoittaa yli 3 MET:n
intensiteetilld harjoitettua liikuntaa, MET-arvojen asteikon ollessa lepoaineenvaihdunnan
kerrannainen (ActiGraph 2016). Suomen kansalliset suositukset ovat linjassa WHO:n kansainvalisten
lilkuntasuositusten kanssa. Niiden mukaan 5-17-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi harrastaa
keskiraskasta tai raskasta likkuntaa (MVVPA) vahintddn 60 minuuttia péivittdin. Sen ylittavalla
maarélla on kuitenkin myods terveyttd edistavia vaikutuksia. MVPA:n maard voi muodostua
useammasta lyhyesta aktiivisuuden jaksosta, kunhan suurin osa litkunnasta on luonteeltaan aerobista.
Kuormittavaa (vigorous) liikuntaa tdiman ikdryhmaén lasten ja nuorten tulisi harrastaa vahintdan kolme
kertaa viikossa. (WHO 2010.)



Valtion liikuntapolitiikka on ohjannut suomalaisten fyysista aktiivisuutta konsensuspoliittisesti aina
vuodesta 1980 asti, jolloin valtion ensimmaéinen liikuntalaki astui voimaan (Liikuntalaki 1979).
Liikuntalain keskeinen tavoite oli tasa-arvoisuuden lisaédminen liikunnassa ja sen avulla. Samalla
litkunnan vélineellista arvoa korostettiin ja litkunnalliset palvelut oli lain puitteissa turvattava koko
vaestOlle sosioekonomisesta asemasta, sukupuolesta tai asuinpaikasta riippumatta. (Suomi ym. 2000,
6-14.) Liikuntalaki siirsi liikuntapoliittista painopistettd kunto- ja terveysliikuntaan pois kilpa- ja
huippu-urheilusta (Liikuntalaki 1979). Puolustusvoimien ja koululaitoksen liikuntakasvatustoiminta
on rajattu alusta asti liikuntalakien ulkopuolelle (Itkonen & Laine 2015). Viimeisin uudistus
lilkuntalakiin tuli vuonna 2015: Yhdenvertaisuus ja tasa-arvo on lain viimeisimmassékin versiossa
keskeisena kohtana, mutta nyt huippu-urheilu, seka erityisesti sen rehellisyys ja eettiset periaatteet

mainittiin ensimmaisté kertaa laissa (Liikuntalaki 2015).

Liikuntapoliittinen paatdksenteko on kehittynyt vuosikymmenten aikana merkittdvasti, mutta viel&
tallakin vuosituhannella taloudellinen epédvakaus on ajanut lainsééddant6éd korostamaan liikunnan
harrastamisen ja liikuntapalvelujen yhdenvertaisuuden téarkeyttd (Yhdenvertaisuuslaki 2014).
Sukupuolten vélisesta tasa-arvosta saddetty laki (1986) koskee kaikkia liikuntahallinnon elimia ja
vaikka se ei yksityistd tai kolmatta sektoria koske, noudattavat useat urheiluliitot kyseisté lakia (Laki

miesten ja naisten vélisesta tasa-arvosta 1986).

Nuori Suomi ry:n ja Opetusministerion alaisen Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhman
julkaisema perussuositus kouluikéisten eli 7-18-vuotiaiden lasten fyysiselle aktiivisuudelle on: ”
Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua vahintddn 1-2 tuntia paivdssd monipuolisesti ja ikaan
sopivalla tavalla” (Tammelin & Telama 2008). Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee vélttaa.
Ruutuaikaa viihdemedian dédressd saa olla korkeintaan kaksi tuntia pdivéssd.” Kuntien sisdisen ja
valisen yhteistyon tytkaluksi on luotu sosiaali- ja terveysministerion toimesta Suositukset lilkunnan

edistdmiseksi kunnissa (2010).

2.2 Terveysvaikutukset

Fyysinen aktiivisuus yhdistetddn usein sen tuottamiin terveysvaikutuksiin. Tastd syystd tassé
alaluvussa esitellaan fyysisen aktiivisuuden hyoétyja ja haittoja terveydelle. Ndin saame kuvaa siit,
mitd mahdollisia vaikutuksia fyysiselld aktiivisuudella on terveyteen. Lisdksi pyritddn myos

erittelemaén, miten erilaiset fyysisen aktiivisuuden annokset vaikuttavat terveyteen. Vaikutukset



terveydelle on jaettu tdsséd Kkirjallisuuskatsauksessa fyysisiin, kognitiivisiin ja psyykkisiin

terveysvaikutuksiin. Terveysvaikutuksia pyritadn esittelemaan erityisesti lasten ja nuorten kannalta.

Fyysisen aktiivisuuden lisdédmisella liikunnan ja urheilun keinoin on merkittavéaa yhteiskunnallisesti
jayksilotasolla useiden eri tekijojen takia (Itkonen & Laine 2015). Liikunnallinen eldméntapa lapsena
ennustaa lilkunnallisempaa elaméantapaa myds aikuisena ja aikuisian liikunnalla on puolestaan todettu
olevan erittdin vahva positiivinen yhteys aikuisian terveyteen (Tammelin & Telama 2008). Liikunnan
terveysvaikutukset voidaan jakaa yksilotasolla sosiaalisiin, fyysisiin ja psyykkisiin osa-alueisiin.
Kaikilta osa-alueilta voidaan eritelld useita hyotyja (Vehmas 2010, 150). Yhteiskunnallisesti
liikunnan harrastamisella on useita taloudellisia vaikutuksia sek& valittomasti ettd valillisesti
mitattuna (SLU 2010).

Fyysisen kokonaisaktiivisuuden ja fyysisen terveyden valilla on havaittu annos-vaste yhteys. Tama
viittaa siihen, ettd fyysisen aktiivisuuden lisadantyminen tuo mukanaan merkittavid positiivisia
terveysvaikutuksia, ainakin jos fyysinen aktiivisuus on véhintaan reipasta. (Janssen & Leblanc 2010;
Poitras ym. 2016.) Fyysisen terveyden kannalta myos eri tavoin pdivan sisélle rytmitetty fyysinen
aktiivisuus on havaittu hyodylliseksi. Satunnainen, jatkuva tai jaksottainen liikunta on terveydelle
hyodyllistd, kunhan sitd kertyy tarpeeksi péivassa. (Poitras ym. 2016.) Maailman terveysjarjeston
suositus riittavasta liikkunnasta huomioi my6s tdmén, silla WHO:n suosittelema tunnin paivittdinen

lilkunta-annos voi koostua monesta lyhyemmastd jaksosta (WHO 2010).

Fyysinen aktiivisuus lapsilla ja nuorilla liikunta tukee fyysista kasvua ja kehitysta. Liiallinen kasvun
aikainen fyysinen kuormitus saattaa kuitenkin myohdaistaa kasvupyréhdysté tai murrosikaisen lapsen
kasvua. Toisaalta kasvupyréhdysta vauhdittavat hormonit parantavat myos palautumista rasituksesta.
Hyppyja, tardhdyksia ja vaantojé siséltavat litkkumismuodot vahvistavat erityisesti luustoa ja lisaavét
luumassaa kasvuikaisilla lapsilla. Sydanlihas sek& hengitys- ja verenkiertoelimistd voimistuvat ja
kehittyvét lilkunnan seurauksena. Kestavyystyyppista aerobista liikuntaa suositellaan kaiken ikaisille.
(Hakkarainen 2008.)

Fyysisella aktiivisuudella on runsaasti akuutteja sekd myds pidempiaikaisia vaikutuksia
ihmiskehossa. Yksil6tasolla riittavélla fyysisen aktiivisuuden maaralla on todettu olevan ehkéiseva
vaikutus ylipainojohdannaisiin ongelmiin seké sydan- ja verisuonisairauksiin lapsilla ja aikuisilla
(Ekelund ym. 2012; Janssen & Leblanc 2010). Fyysinen aktiivisuus muun muassa pienentaa veren

kolesterolia, parantaa insuliinisensitiivisyyttd, alentaa verenpainetta sekd kiihdyttdd rasvan



oksidaatiota, eli lisaa rasvan kayttod energiankulutuksessa. Nailld ja monilla muilla akuuteilla
fyysisen aktiivisuuden vaikutuksilla on mahdollisuus moniin positiivisiin terveysvaikutuksiiin, jos
fyysinen aktiivisuus toistuu riittdvdn usein. Lisatutkimusta tarvitaan muun muassa fyysisen
aktiivisuuden intensiteetistd, kestosta ja tavoista tarvitaan, jotta voitaisiin tarkemmin kuvailla,
paljonko fyysista aktiivisuutta tarvitaan riittdvien positiivisten fyysisen terveyden terveyshyotyjen
kerryttdmiseksi. (Hardman 2012, 87-101.)

Kevyen fyysisen aktiivisuuden terveysvaikutuksista ei ole yksiselitteistd nayttda. Kevyellakin
fyysiselld aktiivisuudella voi olla positiivisia terveysvaikutuksia eteenkin terveyden kannalta
riskiryhmaan kuuluvilla lapsilla ja nuorilla. Terveyden kannalta riskiryhméan kuuluvia ovat muun
muassa ylipainoiset ja korkean verenpaineen omaavat lapset ja nuoret. (Janssen & Leblanc 2010;
Carson ym. 2013; Jung ym. 2018.) Nuorten kevyella fyysisella aktiivisuudella on esimerkiksi havaittu
olevan verenpainetta véhentdva vaikutus. Kevyt fyysinen aktiivisuus néyttdisi olevan yhteydessa
diastoliseen verenpaineeseen, kun taas MVPA:lla on havaittu yhteys systolisen verenpaineen kanssa
(Carson ym. 2013; Hatfield ym. 2015). Jokaisella lisatylla tunnilla todella kevytté liikuntaa (LPA 1)
paivittdin havaittiin alentavan diastolista verenpainetta 0,59 mmHG, kun taas vahan
intensiivisemmalld kevyella fyysiselld aktiivisuudella (LPA 2) vastaava vaikutus oli 1,67 mmHG.
Toisaalta tunti lisaéd MVPA-aktiivisuutta péivittéin alensi systolista verenpainetta, keskimé&érin noin
3,5 mmHG. (Carson ym. 2013.) Hatfield (2015) kollegoineen havaitsi saman kaltaisia yhteyksié
diastoliseen ja systoliseen verenpaineeseen vertaillessaan LPA:ta ja MVPA:ta kiihtyvyysmittarien
kokonaissykéyksien perustella. Verenpaineen liséksi kevyen fyysisen aktiivisuuden on havaittu

olevan terveyden kannalta positiivisesti yhteydessa myds verensokeriin (Healy ym. 2007).

Kevyen liikunnan suorista terveyshyodyista ei ole vield riittdvéasti tutkimustietoa. Viela ei pystyta
varmasti todentamaan, ettd kevyellda fyysiselld aktiivisuudella itsessadn olisi positiivisia
terveysvaikutuksia. Lisatutkimusta, joka keskittyy nimenomaisesti tarkastelemaan kevytta fyysista
aktiivisuutta, tarvitaan jotta terveysvaikutuksista saataisiin tarkempaa naytt6d. (Poitras ym. 2016.)
Kevyt fyysinen aktiivisuus, kuten vain seisominen tai véhdinen liikuskelu, voisivat olla hyvé
ensimmainen askel fyysisesti inaktiivisten lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden lisdédmisessa seka
kardiometabolisen riskin pienentdmisessa (Carson & Janssen 2011; Carson ym. 2013; Hatfield ym.
2015.) Yksi mahdollinen kevyen liikunnan positiivinen terveysvaikutus voisi olla istumisajan
korvaaminen kevyella fyysiselld aktiivisuudella, silla ihmiset kuluttava huomattavan ajan péivasta

istuen tai kevyesti litkkuen. Kevyt fyysinen aktiivisuus voisi toimia ensimmaisend askeleena kohti



fyysistd aktiivisuutta samalla katkaisten pitkia yhtendisid istumisjaksoja, ja valttyd niiden
aiheuttamilta terveyshaitoilta. (Hamilton & Owen 2012, 55-57; Hatfield ym. 2015; Healy ym. 2007.)

Myo6s aivot ja aivotoiminnot stimuloituvat fyysisen aktiivisuuden aikana. Toistuvan fyysisen
aktiivisuuden on havaittu parantavan useita kognitiivisia toimintoja. Erityisesti aivojen kognitiivisista
toiminnoista toiminnanohjauksen (executive functions) on havaittu paranevan saannéllisen ja
riittdvan fyysisen aktiivisuuden seurauksena. Aivojen alueista eritoten etuotsan (prefrontal) ja paélaen
(parietal) alueet nayttaisivat hyodtyvén sadnnollisesté fyysisesta aktiivisuudesta. Riittavalla fyysisella
aktiivisuudella voidaan myos vaikuttaa itse aivojen koostumukseen, eiké ainoastaan kognitioihin.
Vanhempia ihmisia tutkittaessa on havaittu myos viitteitd s&&nnodllisen aerobisen fyysisen
aktiivisuuden parantavan muistia eritoten vaikuttamalla aivojen hippokampuksen kokoon. (Erickson
2012, 318-322.)

Aivojen ja kognitioiden tehostamisen kannalta riittdvan fyysisen aktiivisuuden mé&arasta ei ole
yhtendistd tutkimusndyttéd. On viitteitd siitd, ettd fyysisen aktiivisuuden pitdisi olla saannollista
kuukausia ennen kuin silld havaitaan selkeitd hyotyja aivoille ja kognitioille. Lisaksi fyysisen
aktiivisuuden olisi nykyisen tutkimusdatan mukaan oltava paaasiallisesti riittdvan intensiivista, eli
kéytdannossa keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta tulisi kertyd riittavasti paivittain.
Fyysisen aktiivisuuden hyddyt aivoille vaihtelevat myds ihmisen ian mukaan. (Erickson 2012, 322-
323, 326.)

Pitkdan jatkuvalla s&annollisella fyysiselld aktiivisuudella on havaittu yhteyksid seka aivojen
toimintaan ettd kognitiivisen toiminnan eri osa-alueisiin lapsilla ja nuorilla (Chaddock-Heyman ym
2013: Hillman ym. 2014). Yhdeksén kuukautta kesténeelld fyysisen aktiivisuuden interventiolla
havaittiin interventioryhmén lasten oikeanpuolen aivokuoren etuosan aktivaation pienentyneen
toiminnallisessa magneettikuvauksessa, samaan aikaan kun heiddn kognitiivinen suorituskykynsa
parani. Kognitiivisesta suorituskyvysta voitiin havaita kehitystd tarkkaavaisuudessa ja hairididen
kontrollissa eli tarkkaavaisuuden inhibitioon. (Chaddock-Heyman ym 2013.) Saman pituisella
fyysisen aktiivisuuden interventiolla havaittiin  myds yhteys parantuneeseen kognitiiviseen
joustavuuteen (eng. cognitive flexibility) sek& tarkkaavaisuuden inhibitioon. Interventioryhmén
lopputestin tulos oli parempi kuin seka interventioryhman etta kontrolliryhman tulokset alkutestissa.
(Hillman ym. 2014.) Pitkilla sadnnollisté fyysisté aktiivisuutta siséltavilla interventioilla on havaittu
yhteyttéd ylla olevien liséksi myds tydmuistin, seké hippokampuksen koostumukseen ja toimintaan

vaikuttaviin indikaattoreihin lapsilla ja nuorilla (Kamijo ym. 2011; Monti ym. 2012).
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Yksittdisella fyysisen aktiivisuuden jaksolla on havaittu olevan yhteys akuutisti parantuneeseen
kognitiiviseen toimintaan ja akateemiseen suoriutumiseen lapsilla ja nuorilla. Yhdeksan ja
kymmenen vuotiailla lapsilla havaittiin parantunutta reaktiotarkkuutta ja suurempi aivosédhkokayran
P3-aallon amplitudi kognitiivistd suorituskykya mittaavassa testisséd yksittéisen reippaan
juoksumatolla suoritetun kavelyjakson jalkeen. Aivosahkokayran P3-aallon on havaittu kuvaavan
aivojen kognitiivisia proesseeja, joten akuutti reippaalla teholla suoritettu fyysinen aktiivisuus
tutkimuksen mukaan siis vilkastutti lasten kognitiivista toimintaa testin aikana. (Hillman ym. 2009.)
My6hemmin on havaittu viitteita siitd, ettd P3-aallon amplitudi lisdantyisi fyysisen aktiivisuuden
myota erityisesti niill4, joiden alkutestin tulos oli heikompi. Akuuttista fyysisesta aktiivisuudesta
saattaa siis olla hyotya erityisesti kognitiivisesti heikomman suorituskyvyn omaaville. Lisaksi
kaikilla koehenkil6illa havaittiin akuutin fyysisen aktiivisuuden parantaneen signaalien tunnistamisen
ja luokittelun nopeutta. (Drollette ym. 2014.) Sibley (2006) kollegoineen havaitsi akuutin reippaan
fyysisen aktiivisuuden parantavan terveiden aikuisten suoriutumista kognitiivista suorituskykyéa
mittaavassa testissd. He havaitisivat viitteitd siitd, ettd fyysinen aktiivisuus parantaisi ihmisen
kognitiivisista toiminnoista erityisesti kognitiiviseen kontrolliin (eng. Executive functions tai
cognitive control) liittyvia toimintoja. Toisaalta osa tutkimusnaytosta viittaa siihen, ettd yksittainen
kahdenkymmenen minuutin fyysisen aktiivisuuden jakso ei viel& parantaisi kaikkia kognitiivisia
toimintoja. Esimerkiksi 10-13 -vuotiaita lapsia tutkittaessa vasta havaittiin lasten valikoivan
tarkkaavaisuuden (eng. Selective attention) paranevan vasta kahden 20-minuuttisen liikuntajakson
jalkeen. (Altenburg ym. 2016.) Myos Drollette (2012) kollegoineen havaitsi yhteyttd lyhyiden
fyysisten aktiivisuuden jaksojen ja tarkkaavaisuuden kanssa. On myds viitteita siitd, ettd nuorempien
lasten tarkkaavaisuutta ja hairiotekijoiden sietokykyd on pystytty parantamaan 20-minuuttisella
leikkid sisaltavalla fyysisen aktiivisuuden annoksella (Jager ym. 2014). Kuudes- ja
seitsemasluokkalaisilla nuorilla valikoivaa tarkkaavaisuutta onnistuttiin parantamaan yksittaisella 12-
minuuttisella aerobisen liitkunnan jaksolla (Tine & Butler 2012). Akuutilla fyysiselld aktiivisuudella
havaittiin myds yhteys parempaan suoriutumiseen sanalistan muistamista vaativassa muistitoimintaa

testaavassa testissa kuudesluokkalaisilla (Etnier ym. 2014).

Myos raskaammalla fyysiselld aktiivisuudella on havaittu yhteys parantuneeseen kognitiiviseen
suorituskykyyn. Akuutin intensiivisen polkupyoréergometrilla suoritetun fyysisen aktiivisuuden
havaittiin parantavan alaikéisten kognitiivista joustavuutta, joka néyttdytyi parantuneena kykyna

vaihtaa erilaisesta kognitiivisista tehtévista toiseen. (Berse ym. 2015.)
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Fyysisella aktiivisuudella ja kognitiivisella toiminnalla on havaittu positiivinen merkitseva yhteys
useissa tutkimuksissa. Fyysisen aktiivisuuden on havaittu parantavan kokonaisuudessaan ihmisen
kognitiivista suorituskykya, mutta tarkemmat fyysisen aktiivisuuden kognitiivista toimintaa
parantavat mekanismit ovat kuitenkin vield epéselvid. Vield ei siis osata tarkasti kuvailla muun
muassa mitd kognitiivisen toiminnan osa-aluetta fyysinen aktiivisuus erityisesti parantaa. (Sibley &
Etnier 2003.) Kaikissa tutkimuksista yhteytta fyysisen aktiivisuuden madrén tai lisdédmisen ja
kognitiivisen suorituskyvyn, kognitiivisen kehittymisen tai aivojen toiminnan kanssa ei ole havaittu,
tai yhteydet eivat olleet johdonmukaisia 1&pi tuloksen. (Lopez-Vicente ym. 2016; Pirrie & Lodewyk
2012.)

Fyysiselld aktiivisuudella on vaikutusta fyysisen terveyden ja kognitiivisen toiminnan lisaksi myos
ihmisen mielenterveyteen. Yksittdinen kerta liilkuntaa saattaa parantaa ihmisen mielialaa muutamiksi
tunneiksi. Erityisesti ihmiset, joilla ei ole mielenterveyden hairiditd, voivat parantaa mielialaansa
yhdell&kin liikuntasuorituksella. S&&nnollisella fyysiselld aktiivisuudella taas on mahdollisuus
lievittdd yleisimpien mielenterveyden héirididen kuten masennuksen ja ahdistuksen oireita.
Mielenterveyden kannalta sekd aerobisella ettd anaerobisella liikunnalla on havaittu olevan
terveyshyotyja. Fyysiselld aktiivisuudella voi myos olla mielenterveyttd rasittavia vaikutuksia.
Pitkdan jatkuessaan liian intensiivisella fyysiselld aktiivisuudella ja vahaiselld palautumisella
muodostuva ylikuormitustila taas voi heikentdd pitkaksikin aikaa ihmisen mielialaa. (Raglin &
Wilson 2012, 332-341.)

Liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden riittdvyyttd terveyden kannalta peilataan usein
litkuntasuosituksiin. Suomalaisessa tutkimuksessa havaittiin liikuntasuositusten mukaan liikkumisen
olevan yhteydessd moneen terveyden kannalta tarke&&n tekijaén. Liikuntasuositusten mukaan
litkkumisella on havaittu yhteyksia koettuun terveyteen, terveyskadyttaytymiseen sekd yleisimpien
fyysisten ja psyykkisten oireiden yleisyyteen lapsilla ja nuorilla. Suositusten mukaan liikkuvat lapset
januoret kokevat itsensé terveemmiksi kuin véhemman liikkuvat. Suositusten mukaan liikkuvista yli
90% ilmoittivat kokevansa itsensa terveiksi, kun taas vahiten liikkuvista vajaa 40% koki olevansa
terve. Erityisesti vahiten liikkuvat tytot raportoivat, etteivat koe itseddn terveeksi. Liséksi tytot pitdvat
itsedén liian lihavina useammin kuin pojat. Liikuntasuositusten mukaan liikkuvat lapset ja nuoret
raportoivat vahemman yksinéisyyden kokemuksia, padansarkya ja vatsakipuja kuin ne, jotka liikkuivat
vahemman. Liikunta-aktiivisuudella havaittiin myos yhteys vahdisempaan psyykkisten oireiden,

kuten alakuloisuuden raportointiin. Terveyskayttaytymisessa suurempi liikunta-aktiivisuus oli
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positiivisessa yhteydessa erityisesti riittavdn nukkumisen sek& aamupalan syémisen kanssa. (Lyyra
ym. 2019.)

Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen ja sen vaikutusten tutkiminen ovat ajankohtaisia
tutkimussuuntia, silla ihmisten arki muuttuu jatkuvasti inaktiivisemmaksi. Nyky-ihmisten arki on
vuosisatojen aikana muuttunut vahemman lihastydta vaativaksi. Suurimpia fyysisen aktiivisuuden
vahentgjia ovat moottoroidut liikennevalineet sekéd tyOtehtavien vaihtuminen entistd vdhemmaén
fyysistd aktiivisuutta vaativiksi. Fyysisen aktiivisuuden on korvautunut pitkilla istumisjaksoilla.
Liséksi vapaa-ajan viettotavat ovat viihde-elektroniikan kehityksen my6td yha enemmaén fyysisesti
inaktiivisia. (Bouchard ym. 2012 14-15; Hamilton & Owen 2012, 55.) Fyysisen aktiivisuuden
positiiviset ja negatiiviset terveysvaikutukset konkretisoituvat selvemmin aikuisidssé erilaisina
sairauksina ja vaivoina tai vastaavasti niiden puutteena. Monet ndihin seurauksiin johtaneet
patologiset prosessit ovat alkujaan jo lapsuuden ja nuoruuden aikaisesta liian vahdisesta fyysisesta
aktiivisuudesta. Lapsuuden ja nuoruuden ajan riittavalla fyysiselld aktiivisuudella pystytaan
esimerkiksi vahentdmé&an liikalihavuutta ja lapsuusajan diabetesta sekd lisédmaddn luumassaa.
(Rowland 2012, 275-279.) Pelkka liikuntasuositusten tayttdminen ei kuitenkaan taysin suojaa
terveysongelmilta. Vaikka paivittaiset suositukset tayttyisivatkin fyysisen aktiivisuuden kannalta, voi
loppupdivan pienella fyysiselld aktiivisuudella ja pitkilla istumisjaksoilla olla negatiivisia
terveysvaikutuksia. (Malm ym. 2019.) Fyysisen aktiivisuuden tutkimuksella voidaan perustella
litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden tarkeyttd, seka I0ytda uusia mahdollisia tapoja, joilla fyysisell&

aktiivisuudella voidaan ihmisten terveyttd parantaa.

2.3 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen lapsilla ja nuorilla

Tassd alaluvussa esitelldan fyysisen aktiivisuuden mittaamisen liittyvid erityispiirteitd. Lisaksi
perustellaan, miksi lasten ja nuorten mittaaminen eroaa aikuisten aktiivisuuden mittaamisesta.
Alaluvussa kasitelladn my®os erilaisten mittausmenetelmien eroja, seka esitelldén tutkimuksessamme

kaytettya Actigraph-kiihtyvyysanturia tarkemmin.

Lasten fyysistd aktiivisuutta koskevan tiedon saamiseksi tarvitaan luotettavia arviointimenetelmié.
Arvioinnissa huomioitavaa on lasten kognitiivisten taitojen kehittyméattomyys ja erilaisuus aikuisiin
verrattuna (Sallis 1991). Arvioinnin tekeminen lasten kohdalla on haastavaa my0ds koska heidan
fyysisen aktiivisuutensa luonne eroaa suuresti aikuisten aktiivisuudesta. Lasten aktiivisuus tapahtuu

pyréhdyksittain, moniulotteisesti ja on tempoltaan vaihtelevaa. Esimerkkina kouluikaisten lasten

13



rasittavuudeltaan reipas liikkuminen, josta 96 prosenttia tapahtuu alle 10 sekunnin mittaisissa
jaksoissa. (Aittasalo ym. 2010, 12.)

Oleellista arviointimenetelméan valinnassa on, mitd lasten fyysisesta aktiivisuudesta pyritaan
selvittdamaan. Onko tutkimuksessa oleellista selvittdd, minkalaista aktiivisuus on teholtaan tai
energiankulutukseltaan, vai selvitetddnkd esimerkiksi suoritettujen toimenpiteiden aiheuttamia
mahdollisia muutoksia oppilaiden kayttaytymiseen. Ensisijaisen tarkedd on, ettd menetelm& on
luotettava juuri kohderyhman tarpeiden ja tutkimuksen tavoitteiden kannalta. (Aittasalo ym. 2010,
12.)

Fyysista aktiivisuutta voidaan mitata seka subjektiivisten, ettd objektiivisten menetelmien avulla
(Fogelholm 2005, 77; Huovinen ym. 2014, 57; Vanhees ym. 2005). Subjektiivisia fyysisen
aktiivisuuden mittaustapoja ovat muun muassa koehenkildiden omat raportoinnit, erilaiset kyselyt,
haastattelut ja pdivékirjat. Lasten aktiivisuuden mittaamisessa arvioijana ja raportoijana saattaa
toimia aikuinen yhdessa lapsen kanssa. (Sallis & Saelens 2000.) Subjektiiviset tutkimusaineiston
keradmismetodit  kykenevat kuvailemaan esimerkiksi  fyysisen  aktiivisuuden tapaa,
tapahtumaymparistoa tai mallia kdyttaytymisen kaavoissa (Rizzo 2008). Objektiivisten menetelmien
mittaustapoja taas ovat muun muassa suora havainnointi sek& erilaiset mittauslaitteet, joista
yleisimipa ovat askelmittarit ja aktiivisuusmittarit (Vanhees ym. 2005). Subjektiiviisilla ja
objektiivisilla mittaustavoilla saaduilla tutkimustuloksilla on havaittu laajasti vain matalaa tai
korkeintaan keskiarvoista korrelaatiota. Itse raportoitu fyysisen aktiivisuuden maérd yleensa yliarvioi
seka fyysisen aktiivisuuden kestoa ettd intensiteettid (Ekelund 2011; Husu ym. 2016).

Obijektiivisesti fyysistd aktiivisuutta mittaavissa tutkimuksissa kaytatetdan usein aktiivisuusmittaria.
Se mittaa kiihtyvyyksid siind ruumiinosassa, johon se on kiinnitettynd. Aktiivisuusmittarit ovat
hankintahinnaltaan edelleen esimerkiksi askelmittareita kalliimpia, joten niitd on kéytetty suhteellisen
pienissa aineistoissa. (Aittasalo ym. 2010.) Toisaalta aktiivisuusmittarit ovat monia muita
mittausmenetelmid, kuten kaksoismerkittyd merkittyd vettd tai suoraa kalorimetriaa

helppokayttdisempi ja edullisempi menetelma saada tutkimusaineistoa (Corder ym. 2009).

Aktiivisuusmittari ker&é tietoa kiihtyvyysanturin avulla. Aktiivisuusanturissa on pietsosahkdinen
kide ja seisminen massa tai kapasitiivinen sensori (ActiGraph GT3X), joka aiheuttaa kiihtyvyyden
suuruuteen verrattavan muutoksen sahkoéisessa impulssissa. Impulssi rekisteroityy sykayksena
(count), jotka yhteen laskettuina tallennetaan lyhyissé jaksoissa (epoch). (Aittasalo ym. 2010.)
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Lapsilla suositetaan yleisesti kaytettavaksi lyhyitd, alle minuutin, tallennusjaksoja (McClain &
Tudor-Locke 2009). Selkedn ndyton puuttuessa optimaalisesta jakson pituudesta, yleisin kaytetty
pituus on 10 sekuntia (Rowlands & Eston 2007; Reilly ym. 2008). Cpm (counts per minute), eli
sykaysten madra minuutissa, kuvaa fyysisen aktiivisuuden tehoa ja niiden kokonaismaaré fyysisen

aktiivisuuden maaraa.

Kiihtyvyysanturiin perustuvia aktiivisuusmittareita on markkinoilla monenlaisia. ActiGraph -
merkkiset aktiivisuusmittarit ovat olleet tieteellisessa tutkimuksessa kaytetyin tuotemerkki (Trost
2007). Kuuden eri Kiihtyvyysmittarin testissd ActiGraph osoittautui tarkimmaksi verrattuna
kaksoismerkitylla vedella mitattuun energiankulutukseen (Plasqui & Westerp 2007). ActiGraph -
aktiivisuusmittarin reliabiliteetista ja validiteetista on julkaistu enemman tutkimuksia kuin mistaan
muusta markkinoilla olevasta tuotteesta. Taman vuoksi se on yleisin tutkimuskaytossé olevista
mittareista (McClain & Tudor-Locke 2009). ActiGraphin on raportoitu olleen myds huomattavasti
mukavampi péélle puettuna kuin esimerkiksi Bodymedia SP3 Armband (Van Hoye ym. 2013).
Tutkimusaineistoja analysoidessa on otettava huomioon mink& merkkisell4 ja mallisella laitteella
mittaus on suoritettu. Eri tuotteiden vélisissa FA arvoissa on eroja (Plasqui & Westerp 2007). Jopa
tuotemerkkien eri malleissa on eroja. Esimerkiksi ActiGraph vakuuttaa GT3X+ ja w-GT3X+ -
malleilleen alle viiden prosenttiyksikon hajonnan eri sukupolven mittareita verratessa (ActiGraph
2015).

ActiGraph GT3X -mallin aktiivisuusmittari on kolmiakselisesti poikittais- ja pitkittdissuunnassa seka
pystysuoraan Kkiihtyvyyttd 30-100 hertsin taajuudella mittaava laite. Se on mitoiltaan pieni
(46x33x15mm) ja kevyt (199). Yleisen vaarinkasityksen mukaan vuonna 2009 julkistettua ActiGraph
GT3X -mittarin sensoria pidetddn pietsosdhkoiseind, vaikka siind oikeasti on kehittyneempi
kapasitiivinen MEMS-sensori, joka mittaa Kiihtyvyyttd -3 ja +3 g-voiman vélilla (John & Freedson
2012). Kapasitiivinen sensori muodostuu kahdesta lahekkéisestd levysta, joiden valisen ilmatilan
muutokset muuttavat systeemin sahkoisia ominaisuuksia. Levyjen ja massan valiin ja&van ilmatilan
muutokset massan painuessa toista levya kohden ja ndin loitontuen toisesta aiheuttavat muutoksia
sensorin kapasitanssissa. Muutoksen suuruus riippuu seismiseen massaan kohdistuneen kiihtyvyyden
suuruudesta. (PCB 2018.) Edelld kuvatun sensorin etu pietsoséhkdisiin sensoreihin on sen kyky
mitata sekd staattista, ettd dynaamista Kkiihtyvyyttd. Jokaisesta akselista on saatavilla
vektorimuotoinen kiihtyvyyden arvo, joka on tarkempi kuin edeltavisté pietsoséahkaisista sensoreista

saatava arvo. (John & Freedson 2012.)
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ActiGraph -mittaria voidaan kayttaa nilkassa, reidelld, ranteessa tai vyotarolla. (ActiGraph, 2016).
Yli 3-vuotiaiden kohdalla tehtdvissa mittauksissa suositellaan mittarin sijoittamista vyo6térélle
parhaiden mittaustulosten saamiseksi (Corder ym. 2008). Myds Tammelinin kollegoineen (2013, 31)
mukaan fyysisen aktiivisuuden maard oli huomattavasti pienempi vyotardlle asetetussa, kuin
ranteessa pidetyssa kiihtyvyysmittarissa. Ero oli merkittavé askelmaérassé ja reippaassa liikunnassa.
Sijoittelusta riippuen reippaan liikunnan maard erosi alakoululaisilla 32 minuuttia ja ylakoululaisilla

59 minuuttia vuorokaudessa.

2.4 Liikuntasuositusten toteutuminen

Toisen luvun viimeisessa alaluvussa esitellddn kansainvélisid ja kotimaisia tutkimuksia lasten ja
nuorten fyysisesta aktiivisuudesta liikuntasuosituksiin verrattuna. Vaikka fyysisella aktiivisuudella
onkin havaittu olevan useita positiivisia terveysvaikutuksia, eivat monet lapset liiku suositusten
mukaan tarpeeksi. Useat eurooppalaiset tutkimukset viittaavat siihen, ettd fyysisen aktiivisuuden
maéarat laskevat nykyisin merkittavasti lasten kasvaessa aikuisiksi (Ruiz ym. 2011; Verloigne ym.
2012).

Kouluterveyskysely kartoittaa suomalaisten koululaisten terveystottumuksia kahden vuoden vélein.
Kouluterveyskysely tarjoaa kattavan otannan suomalaisista koululaisista. Vuonna 2019
kouluterveyskyselyyn vastanneita neljés- ja viidesluokkalaisia oli noin 100 000. Kysely sisaltdad myos
kysymyksen fyysiseen aktiivisuuteen liittyen. Koululaiset ilmoittavat, kuinka monena p&ivana
viikossa he liikkuvat vahintaan tunnin pdivassa. Vuonna 2019 kerétyn aineiston mukaan neljas- ja
viidesluokkalaisista liikuntasuosituksen mukaisesti vahintdan tunnin joka paivé liikkui noin nelja
lasta kymmenesta. Sukupuolittain vertailtuna suurempi osuus pojista liikkui tunnin péivassa tyttdihin
vertailtaessa. Pojista miltei 43 prosenttia liikkui suosituksen mukaan, kun taas tytdista suosituksen
verran liikkui viikossa vahan yli 36 prosenttia. Vain 0-2 péivana viikossa tunnin paivassé liikkuvia
oli neljés- ja viidesluokkalaisista 7,6% vastanneista. Kouluterveyskyselyssa fyysisesti véhiten
aktiivisten maarassa ei ollut suurta eroa sukupuolen mukaan vertailtuna. Kahtena péivana tai
harvemmin péivittdisen liikuntasuosituksen mukaan liikkui tdmén ikaisista pojista 7,9% ja tytoista
7,2%. (Kouluterveyskysely 2019.)

Fyysista aktiivisuutta mitattiin - myos LIITU-tutkimuksessa, jossa 11-vuotiaiden liikkumista
viikkotasolla mitattiin samanlaisella kysymyksenasettelulla kuin kouluterveykyselyssa. Kyselyn

mukaan 43% vastaajista 11-vuotiaista litkkui seitsemané paivéana viikossa yli tunnin ajan. Viitena tai
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kuutena paivana tunnin liikkui vastaajista 32%. Pojista 46% liikkui oman ilmoituksensa mukaan
tunnin joka paivé, kun taas tytdista suositukseen paasi 40%. Véhiten, eli kyselyn mukaan 0-2 paivana
yli tunnin, liikkuvia oli seitsemén prosenttia. Rasittavan liikunnan suosituksen, eli rasittavaa liikuntaa
vahintdan kolmena pdaivana viikossa, taytti 11-vuotiaista 64% kyselyyn vastanneista. (Kokko ym.
2018.)

Molempien kyselyjen tulokset fyysisesté aktiivisuudesta ovat samansuuntaisia. Kyselytutkimusten
perusteella viikoittaisen liikuntasuosituksen suosittaman maédran liikkuu vajaa puolet
viidesluokkalaisista. Viidesluokkalaisista pojista suurempi osa liikkui suositusten mukaan tyttéihin
verrattuna. Myos fyysisesti inaktiivisten viidesluokkalaisten maéra oli kyselyissd samankaltainen.
Molemmissa fyysisesti vahiten aktiiviseen ryhmaén kuului alle kymmenys viidesluokkalaisista.
(Kokko ym. 2018; Kouluterveyskysely 2019.)

Suomalaisista lapsista suurempi osa liikkuu tunnin pdivittdisen suosituksen mukaan moniin
ulkomaisiin ikétovereihinsa verrattuna. Useampien eurooppalaisten tutkimusten mukaan vain noin
17-56 prosenttia pojista ja 5-28 prosenttia tytoista litkkuu WHO:n suositusten mukaan riittvasti.
(Ruiz ym. 2011; Verloigne ym. 2012.) Virolaisessa tutkimuksessa miltei 24% lapsista ja nuorista
liikkuivat paivittdin riittdvasti, kun taas vastaavasti 17% ei liikkunut riittavésti yhtenak&éan paivana ja
18% liikkui riittdvasti vain yhtend péivana (Mooses 2017). Yhdysvaltalaisissa kiihtyvyysanturein
suoritetuissa tutkimuksissa 3.-6. -luokkalaisista vajaa neljannes liikkui suositusten mukaan (Hubbard
ym. 2016; Trost ym. 2013). My0s ulkomaisissa tutkimuksissa on havaittu, ettd useammat pojat
paésevat liikuntasuositukseen tyttoihin verrattuna. Lisdksi tytdt ovat yleisemmin fyysisesti
inaktiivisia, eli tyttoista suurempi osa liikkuu vahan tai ei kdytannosséa lainkaan. (Hubbard ym. 2016;
Trost ym. 2013.)
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3 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN KOKONAISAKTIIVISUUS JA SIIHEN
VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Tassa luvussa esitellddn tutkimuksia, jotka kasittelevat lasten ja nuorten fyysista
kokonaisaktiivisuutta. Ensin esitelld&dn kolme lasten ja nuorten fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen
vaikuttavaa tekijaa, ja lopuksi tehd&&n yhteenveto lasten ja nuorten fyysisesta
kokonaisaktiivisuudesta. Kokonaisaktiivisuuteen vaikuttavat tekijat valikoituivat

kirjallisuuskatsaukseen tutkimuskysymysten perusteella.

Kirjallisuuskatsaukseen on otettu mukaan eri metodein toteutettuja tutkimuksia. Vaikka
kiihtyvyysantureilla tehtya tutkimusta lasten nuorten fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta 16ytyy
lagjalti kansainvélisesti, esitellaan kirjallisuuskatsauksessa myos muilla objektiivisilla mittareilla
tehtyja tutkimuksia. Kirjallisuuskatsauksen otoskoon laajentamiseksi, on ulkomailla keratyn
tutkimusndyton lasten ja nuorten fyysisestd aktiivisuudesta mielestimme perusteltua. Erityisesti
metodologiset ratkaisut tutkimuksessamme vaativat tutkimusndytén tarkastelun ulottamista seké
ulkomaisiin ettd aikuisilla tehtyihin tutkimuksiin, sill4 vastaavia tutkimuksia ei Suomesta 16ytynyt.
Lisdksi mukana on myds subjektiiviseen fyysisen aktiivisuuden arvioon perustuvia

kyselytutkimusten tuloksia.

Eri maiden yhteiskunnissa ja kulttuureissa lapsille kertyy fyysistd aktiivisuutta eri tavoin.
Yhteiskuntien valisten ympdriston muuttujien on havaittu selittdvan melkein 40% keskiraskaan tai
raskaan fyysisen aktiivisuuden vaihtelusta ja jopa yli 80% raskaan fyysisen aktiivisuuden vaihtelusta
eri maiden valilla. Vaikuttavia ymparistollisi& muuttujia, joilla on havaittu yhteytta reippaan eli
keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden vaihtelun kanssa ovat muun muassa keskimaérainen
lampotila, kansallinen turvallisuus, talouksien tulotaso ja litkunnan opetuksen politiikka. (Weinberg
ym. 2019.) Jotta voidaan tehd vertailua suomalaisten ja ulkomaisten tutkimusten tulosten kanssa, on
tarpeen Kartoittaa hieman lahtokohtia siitd, miten suomalaisten lasten fyysinen aktiivisuus ja muiden

maiden lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus eroavat.

Suomalaiset lapset pérjasivat hyvin vertailtaessa 9-11 -vuotiaiden paivittdista fyysista aktiivisuutta.
Yli seitseman tuhatta lasta yli kymmenessé maassa ympari maailman osallistui fyysista aktiivisuutta,
istumista ja lihavuutta mittaavaan tutkimukseen. Tutkimuksen mukaan suomalaiset 9-11 -vuotiaat
kerasivat eniten sekd reipasta (MVPA) ettd raskasta fyysistd aktiivisuutta. Suomalaisille lapsille

kertyi keskimé&arin 71 minuuttia reipasta ja 23 minuuttia rasittavaa fyysista aktiivisuutta, kun taas
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kaikkien maiden keskiarvot olivat 60 minuuttia reipasta ja 18 minuuttia rasittavaa fyysista
aktiivisuutta paivéssa. (Katzmarzyk ym. 2015.) On siis ndyttoé siité, ettd suomalaiset alakoululaiset

lilkkuisivat enemman kuin ulkomaiset ikatoverinsa keskimaarin.

3.1 lan vaikutus fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen

Ian vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen esitelldan kirjallisuuskatsauksen
monipuolistamiseksi. Vain viidesluokkalaisilla tehtyja tutkimuksia fyysisesta aktiivisuudesta 16ytyi
niukasti, joten Kirjallisuuskatsauksen tarkastelua ulotetaan kattamaan myds muita alakoulu- ja
ylakoululuokka-asteita. Kun tunnetaan i&n vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen
kokonaisaktiivisuuteen, osataan mahdollisesti ian rooli aktiivisuuteen vaikuttajan ottaa huomioon eri-
ikdisia lapsia tarkasteltaessa. Jos mahdollista, esitelldén tutkimusten tuloksista viidesluokkalaisten
tulokset erikseen, jotta vertailu tdman tutkimuksen aineistoon olisi mahdollisimman luotettavaa.
Alaluvussa esitellddn tutkimustuloksia siitd, miten ik& vaikuttaa muun muassa fyysisen
kokonaisaktiivisuuden maardédn sekd fyysisen aktiivisuuden intensiteettiin. Ensin esitell4&n

ulkomaisia tutkimustuloksia, jonka jalkeen siirrytddn tarkastelemaan kotimaisia tutkimuksia.

Ympéri maailmaa kootuista tutkimuksista tehdyn katsausartikkelin havainnot viittaavat siihen, ett4
ennemmin tai myohemmin lapsuuden aikana fyysinen aktiivisuus kaantyy laskuun. Katsauksessa
kerattiin tietoa tutkimuksista, jotka ovat yrittdneet kuvata fyysisen aktiivisuuden kehityskaaria
lapsuudesta alkaen aikuisuuteen asti. Itse asiassa yksik&dn tutkimus ei raportoinut viitteita siitd, etta
fyysinen aktiivisuus voisi nousta lapsen vanhetessa, vaan jokainen fyysisen aktiivisuuden
kehityskaari pé&attyi aina laskusuuntaan, vaikka vélissd olisikin ollut pienid aktiivisuuden
kasvujaksoja. Katsausartikkelin siséltdmista objektiivisesti mitattujen tutkimusten mukaan lasten
fyysisen aktiivisuuden lasku alkoi keskimaarin 7,7 vuoden i&ssd, joka on muutama vuosi aiemmin

kuin itse raportoituun mittausdataan perustuvien mittausten mukaan. (Lounassalo ym. 2019.)

Fyysisen kokonaisaktiivisuus ndyttdd véhenevan nopeasti lapsuudesta nuoruuteen ja teini-ikdan
siirryttdessd. Dumithin (2011) kollegoineen 26 tutkimuksesta kokoaman meta-analyysin mukaan
fyysinen aktiivisuus vahenee nuorilla keskimé&arin 7% vuodessa, kun aktiivisuutta on arvioitu
padasiassa subjektiivisesti. Samankaltaisia tuloksia saatiin monikansallisessa tutkimuksessa
tarkasteltaessa fyysisen aktiivisuuden kokonaisaktiivisuuden muutosta viidesta ik&vuodesta
eteenpdin. Talléin Kiihtyvyysanturein mitatun fyysisen aktiivisuuden havaittiin laskevan vahan yli

4% vuodessa. (Cooper ym. 2015.)
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Obijektiivisesti mitattuna pudotus saattaa olla vieldakin nopeampaa. Yhdeksanvuotiailla havaittu
kolmen tunnin keskimaéardinen fyysinen aktiivisuus laskee viiteentoista ikdvuoteen saavuttaessa 49
minuuttiin arkisin ja 35 minuuttiin viikonloppuisin. Vuosittainen lasku keskiraskaassa tai raskaassa
fyysisessa aktiivisuudessa yhdeksastd ikavuodesta viiteentoista oli arkisin vdhan alle ja
viikonloppuisin hieman yli 40 minuuttia per vuosi. (Nader ym. 2008.) Virosta saaduista
objektiivisista  mittauksista saadut samankaltaiset tulokset viittaavat my0s fyysisen
kokonaisaktiivisuuden laskuun ian myo6td. Virolaisia 7-13 -vuotiaita tutkittaessa oli 1.- 2. -
luokkalaisten poikien keskiraskas tai raskas fyysinen aktiivisuus 10 minuuttia ja tyttjen 7 minuuttia

alhaisempi péivittdin kuin 4.-5. -luokkalaisten lapsien. (Mooses ym. 2017.)

Vanhenemisen my6td myo6s lapsen ja nuoren fyysisen aktiivisuuden intensiteetissa tapahtuu
muutoksia. Lasten ja nuorten paivittdisen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden maara
laskee idn myo6td (Corder ym. 2015; Cooper ym. 2015). Myo6s reippaan fyysisen aktiivisuuden
prosentuaalinen osuuden kokonaisaktiivisuudesta on havaittu véhenevéan (Cooper ym. 2015).
Reippaan fyysisen aktiivisuuden havaittiin védhenevan 1,4 ja rasittavan aktiivisuuden 1,5 minuuttia
paivassa yhdessd vuodessa, kun brittildisten neljasluokkalaisten aktiivisuutta kartoitettiin neljan
vuoden ajan aina seitseméannelle luokalle asti. Reippaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden lasku oli

prosentuaalisesti keskimaérin noin 10% neljan vuoden aikana. (Corder ym. 2015.)

Saman tutkimuksen mukaan myos kevyt fyysinen aktiivisuus laski yli 22% lahtomittauksista neljan
vuoden seurannan aikana (Corder ym. 2015). On viitteitd siitd, ettd erityisesti kevyt fyysinen
aktiivisuus muuttuu idn myota istumisajaksi, jolloin kokonaisaktiivisuus myods vahenee (Cooper ym.
2015). Hubbard (2016) kollegoineen havaitsi myods vanhemmilla lapsilla véhemman kevytta
aktiivisuutta kuin nuoremmilla tutkiessaan kolmas- ja viidesluokkalaisten eroja fyysisessé
aktiivisuudessa. Toisin kuin aiemmin mainitut tutkimukset, ei Hubbardin tutkimuksessa lI6ytynyt eroa
kolmas- ja viidesluokkalaisten vélille paivittaisen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden

kertymisessa. (Hubbard ym. 2016.)

Murrosian ja alakoulusta ylakouluun siirtymisen on havaittu olevan eldménvaiheita, joissa fyysinen
kokonaisaktiivisuus véhenee niin Suomessa kuin ulkomaillakin (Aira ym. 2014; Currie ym. 2009;
Grasten & Watt 2016; Inchley ym. 2016 Tammelin ym. 2015). Syyt ian lisdantymisen mukanaan
tuoman fyysisen aktiivisuuden vdhenemisessa ovat vaikeasti havainnoitavissa. Liikunnallisesti

vahemman aktiiviset nuoret ovatkin kuvanneet ian karttumisen ainoana syynad aktiivisuuden

20



vahenemiselle alakoulusta siirryttdessa. Taustalla ei ole ollut mitdan yksittaista ikdvaa kokemusta,

vaan enemmankin vain kasvamisen prosessi. (Kostamo ym. 2019.)

Suomessa fyysisen kokonaisaktiivisuuden kehitys ndyttaisi olevan samankaltaista kuin
ulkomaillakin. Suomalaisten koululaisten fyysinen aktiivisuus vahenee ian myG6té, ja on viitteita siita,
ettd objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus alkaa laskea lapsilla jo ennen koulun alkua
(Lounassalo ym. 2019). Kiihtyvyysantureilla mitattuna suomalaisten lasten fyysinen aktiivisuus on
suurimmillaan kahden ensimmaisen vuosiluokan aikana. Mitattua keskiraskasta tai raskasta fyysista
aktiivisuutta kertyi alakoululaisille 62 minuuttia ja ylédkoululaisille 44 minuuttia péivassa. Myos
koulupdivan aikainen fyysinen aktiivisuus nayttaisi laskevan kouluasteelta seuraavalle siirryttdessa.
Tutkimuksen mukaan Suomessa reipasta liikuntaa kertyi koulupéivan aikana alakoululaisilla 22
minuuttia ja ylakoululaisilla 17 minuuttia. Lisaksi Ylakoululaisilla koulupdivan aikana keskimaéarin
melkein kaksi tuntia enemman paikallaan oloa kuin alakoululaisilla. (Tammelin ym. 2015) Eniten
fyysisesti aktiivisia olivat 1.-2. Luokkien oppilaat (69 min/péivd), joille keskiraskasta tai raskasta
fyysista aktiivisuutta kertyi 10 minuuttia enemmaén kuin 5.-6. Luokan oppilaille ja 14 minuuttia
enemman kuin 7.-8. Luokkalaisille. (Tammelin ym. 2013) Kahden vuoden 10-13 -vuotiaille tehdyn
seurantatutkimuksen aikana havaittiin, ettd keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden
kokonaismé&ardn vaheneminen oli tilastollisesti merkitsevéa vain pojilla, muttei tytoilla. Pojilla
pudotus oli keskima&rin 2,2 minuuttia paivassé per vuosi, kun taas tytoilld pudotusta ei havaittu
kahden vuoden seurannan aikana (Kallio ym. 2020). On my0s viitteitd siitd, ettd fyysisen
aktiivisuuden maaré alakoulun viimeisilla luokilla ei suojaa aktiivisuuden laskulta, vaan myds ndiden
oppilaiden fyysinen aktiivisuus laskee lahemmas ylakoulua siirryttdessa (Grasten & Yli-Piipari
2019).

3.2 Sukupuolen vaikutus fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen

Tutkimuskysymyksissa kasitellaan viidesluokkalaisten tyttdjen ja poikien eroavaisuuksia fyysisen
kokonaisaktiivisuuden kannalta. Té&std syystd Kirjallisuuskatsauksessa esitellddn aiempien
tutkimusten 10yt6ja ja havaintoja sukupuolten valille. Alaluvussa esitellddn ensin ulkomaisia

tutkimustuloksia, jonka jalkeen siirrytdén tarkastelemaan tuloksia suomalaisista tutkimuksista.

Ulkomailla tehdyissa kiihtyvyysantureilla (Corder ym. 2015; Hjorth ym. 2014; Katzmarzyk ym.
2015; Steele ym. 2010; Troiano ym. 2008) ja askelmittareilla (Best ym. 2017; Owen ym. 2009;
Riddoch ym. 2004; Tudor-Locke ym. 2006) keratyissa aineistoissa on sukupuolten vélille 16ydetty
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merkitsevid eroja siten, ettd pojat ovat keskimaardisesti fyysisesti aktiivisempia kuin tytot.
Yhdysvalloissa keratyssa aineistossa pojille kertyi péivan aikana keskiraskasta tai raskasta fyysista
aktiivisuutta noin 95 minuuttia paivassa, kun taas tyttdjen kokonaisaktiivisuus jai vahan yli 75
minuuttiin pdivassa (Troiano ym. 2008). My0ds tuoreemmassa tutkimuksessa Yhdysvalloista tytot
kerryttivat vahemman keskiraskasta tai raskasta sekd kevyttd fyysistd aktiivisuutta kuin pojat
(Hubbard ym. 2016). Useampia maita sisaltanyt tutkimus 9-11 -vuotaista havaitsi eroa reippaassa ja
rasittavassa lilkunnassa tyttojen ja poikien vélilla. Reipasta aktiivisuutta kertyi pojille 70 minuuttia ja
tytoille 52 minuuttia, kun taas pojat liikkuivat 22 minuuttia ja tyt6t 15 minuuttia rasittavasti.
(Katzmarzyk ym. 2015) Myds Hjorthin (2014) kollegoineen Tanskassa kerdaméassa aineistossa
kolmannen ja neljannen luokan oppilaiden kerryttdmassa keskiraskaassa tai raskaassa fyysisessa
aktiivisuudessa on ero sukupuolten Vélilla. Pojat liikkuivat keskimaarin 57 minuuttia ja tytot 38
minuuttia paivassé keskiraskaalla tai raskaalla alueella. Virolaiset alakouluikéiset pojat kerryttivat
keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta paivassa keskiméaarin 73 minuuttia ja tytot taas miltei
66 minuuttia (Mooses 2017). Myds lapi neljan vuoden seurantatutkimuksen aikana poikien havaittiin
kerryttdvan merkitsevésti enemman fyysista kokonaisaktiivisuutta jokaisessa seurannan vaiheessa
kuin tyttdjen (Corder ym. 2015). Australialaisilla kolmannen vuosiluokan tytoilla havaittiin
merkitsevasti enemman kevyttd fyysistd aktiivisuutta, kun taas pojilla havaittiin enemman

keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta paivassa (Arundell ym. 2015).

Tyttojen fyysisen aktiivisuuden laskun on havaittu alkavan aikaisemmin kuin pojilla (Dumith ym.
2011). Yksi selittavé tekijé saattaa olla murrosian alkaminen, joka tapahtuu tyt6illa aikaisemmin kuin
pojilla (Dumith ym. 2011; Sherar ym. 2010). Samanikaéisi& tytt6ja vertaillessa on havaittu fyysisen
aktiivisuuden olevan alhaisempaa tytoill4, joilla biologinen kypsyminen on alkanut verrattuna
ikatovereihin, joilla kypsyminen ei vield ole alkanut (Telama & Yang 2000). On myds viitteita siita,
ettd murrosian alkaminen ei vaikuta heti niink&an fyysisen aktiivisuuden kokonaismééraan, vaan
enemmankin istumisajan ja TV:n katsomisen lisddntymiseen sekd fyysisen aktiivisuuden
jakautumiseen péivan aikana harvemmille kerroille (Marques ym. 2016). Tyttéjen fyysisen
aktiivisuuden laskun on havaittu hidastuvan aikaisemmin kuin pojilla, joilla fyysinen aktiivisuuden
lasku nayttéisi olevan nopeampaa mychemmassa nuoruudessa ja teini-idssd kuin tytoilla, joilla

murrosiké on jo mahdollisesti ohi (Dumith ym. 2011).

Fyysisen kokonaisaktiivisuuden vahenemisnopeudesta on maailmalta ristedvida havaintoja. Neljan
vuoden seurannan aikana havaittiin poikien paivittain kerryttdmén keskiraskaan tai raskaan fyysisen

aktiivisuuden laskevan jyrkemmin kuin tytdilla (Corder ym. 2015). Kaksikymmenta tutkimusta
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sisdltanyt analyysi taas viittaa vastaavasti, etta tyttdjen fyysinen aktiivisuus vahenisi nopeammin
(Cooper ym. 2015). Vuosituhannen vaihteen molemmin puolin toteutetussa seurantatutkimuksessa
sekd poikien etté tyttdjen fyysinen aktiivisuus tippui yhta nopeasti. Poikien fyysisen aktiivisuuden
lahtotason ollessa korkeammalla, laski poikien kerryttdman keskiraskaan tai raskaan fyysisen
aktiivisuuden maara alle suositellun tunnin péivassé keskimaarin noin vuoden mydhemmin kuin
tytoilla. (Nader ym. 2008.)

Myo6s useammat suomalaiset tutkimukset viittaavat siihen, etté pojat olisivat lapsuudessaan fyysisesti
aktiivisempia paivittaisessa eldmasséan kuin tytot. Tyttdjen ja poikien paivittdinen keskiraskas tai
raskas fyysisen aktiivisuus erosi vuosiluokilla 1-4, siten ettd pojat olivat fyysisesti aktiivisempia.
Sukupuolten valinen ero ei ollut endi tilastollisesti merkitsevasti vuosiluokilla 5-8 (Tammelin ym.
2013) Vuonna 2013 Varsinais-Suomessa tehtyjen Kiihtyvyysanturimittausten mukaan 4-6 -luokkien
pojille kertyy merkitsevasti enemman keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta kuin tytoille.
Kevyen intensiteetin fyysisen aktiivisuuden kohdalla sukupuolten valinen ero ei ollut merkitseva.
(Husu ym. 2016) Tuoreemmissa tutkimuksessa suomalaiset viidesluokkalaiset pojat Kkerryttivat
enemman keskiraskasta tai raskasta fyysistd aktiivisuutta paivassd kuin tytot kiihtyvyysantureilla
mitattuna. Pojilla keskim&&rainen arvo oli 64 minuuttia paivéssa ja tytoilla puolestaan hieman alle 55
minuuttia paivéssa. (Salin ym. 2019a) Samankaltainen ero péivittéisessé keskiraskaassa tai raskaassa
fyysisessa aktiivisuudessa havaittiin myos kahden vuoden seurantatutkimuksessa 9-15 -vuotiaille,
jossa poikien paivittdinen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden arvo oli véhan yli 11
minuuttia ja raskaan fyysisen aktiivisuuden arvo yli 4 minuuttia suurempi kuin tyt6illa. Kevyessa
fyysisessa kokonaisaktiivisuudessa ei eroa havaittu. (Kallio ym. 2020.) Fyysisen aktiivisuuden
spektrin passiivisen péadyn tarkastelu tukee myods oletusta poikien suuremmasta fyysisestd
aktiivisuudesta. Suomessa suurempi osa tytoisté kuin pojista ilmoitti olevansa fyysisesti inaktiivisia
tarkasteltaessa 11-17 -vuotiaita koululaisia. Pojista 69% prosenttia olivat itse raportoitujen tietojen

mukaan inaktiivisia, kun taas tytoill4 vastaava luku oli 82%. (Guthold ym. 2020.)

Kiihtyvyysantureilla mitatussa  fyysisessa aktiivisuudessa havaittiin, ettd suomalaisten
viidesluokkalaisten poikien ja tyttGjen ero selittyi suurelta osin poikien suuremmalla rasittavan
fyysisen aktiivisuuden maaralla (Salin ym. 2019a). Toisaalta aikaisemmassa tutkimuksessa erot
rasittavassa fyysisessa aktiivisuudessa eivét olleet merkitsevida sukupuolten valilla, alakoulun

vuosiluokkien valilla tai alakoululaisten ja ylédkoululaisten vélilla (Tammelin ym. 2013).
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Osa Suomessa alakoululaisille tehdyistéa tutkimuksista ei ole 16ytanyt eroa keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden maérdsséd sukupuolten valilla kiihtyvyysanturein mitatussa aineistossa
(Grasten & Watt 2016; Valtonen ym. 2019). Lisdksi vaikka onkin viitteitd, ettd pojat olisivat
lapsuudessa yleisesti fyysisesti aktiivisempia, on eron huomattu tasoittuvan selkedsti Suomessa.
Poikien fyysinen aktiivisuuden on havaittu laskevan jyrkemmin kuin tyt6illa alakoulun alusta alkaen,
siten etta ylakoulussa sukupuolten valill& ei ole end4 juurikaan eroa. (Kallio ym. 2020; Tammelin ym.
2013.)

Yhteiskunnallisella tasolla on sukupuolten valisen epétasa-arvon olevan yhteydessa sukupuolten
valisen fyysisen aktiivisuuden eron kanssa. Yhteiskunnissa, joissa sukupuolten vélinen epétasa-arvo
oli pientd, havaittiin myds pienempi ero tyttdjen ja poikien keskimaardisessd fyysisessa
kokonaisaktiivisuudessa. Suomi oli kyseisen tutkimuksen mukaan tasa-arvoisin maa sukupuolten
valillg, joten myods sukupuolten valinen ero fyysisessa aktiivisuudessakin oli véhdisempéa kuin

valtaosassa muista maista. (de Looze ym. 2019.)

3.3 Syita lasten ja nuorten fyysisen kokonaisaktiivisuuden polarisaatiolle

Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden polarisaatiota esitelladn Kirjallisuuskatsauksessa
tutkimuskysymysten takia. Tutkimuskysymyksissé fyysista aktiivisuutta tarkastellaan aktiivisimman
ja passiivisimman oppilasneljdnneksen mukaan. Aluksi polarisaatioilmiota tarkastellaan yleisemmin,
jonka jalkeen perehdytééan fyysisen aktiivisuuden polarisaatioon Suomessa ja ulkomailla. Lopuksi

esitellaan Kirjallisuudesta esiin nousseita syité fyysisen aktiivisuuden polarisoitumiselle.

Sosiaalisella polarisaatiolla tarkoitetaan ihmisryhman vélille syntyvaa laajenevaa kuilua, joka koskee
heidén sosiaalista tilannettaan tai mahdollisuuksiaan (Chakravarty 2015). Osa ihmisista parjaa ja voi
oikein hyvin, jopa erinomaisesti, kun samaan aikaan osalle kasautuu sosiaalisia, taloudellisia,
psyykkisia ja terveydellisid ongelmia (Erdaranta & Autio 2008). Kyseessa on siis yhteiskunnan vaeston
kaksinapaistuminen, jossa sekd hyvin- ettd pahoinvointi kasautuvat, luoden kuilua ihmisten
aaripaiden valille (Myllyniemi 2007). Kasautumisilmid on havaittavissa vaestétasolla muun muassa
elintavoissa. Epaterveellisten elintapojen on huomattu altistavan aina vain useammille epésuotuisille
elintavoille. Useimmiten kasautumisilmion luoman polarisaation taustalla on osoitettu olevan
sosioekonomiset erot vdestdssad. Matalan sosioekonomisen aseman omaavat ovat alttiimpia

epésuotuisille elintavoille, josta kasautumisilmio saa alkunsa. (Borodulin ym. 2016; Makinen 2010;
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Vanttaja ym. 2017.) Fyysisen aktiivisuuden polarisaation on havaittu olevan yksi yleisimpia

kasautumisilmion ja epatasa-arvoisuuden lisadntymisen kdynnistavia tekijoitd (Chzhen ym. 2018).

Fyysisen aktiivisuuden vahenemisen ohella aktiivisuuden polarisoituminen on yleistyva
yhteiskunnallinen ongelma (Chzhen ym. 2018; Lundvall & Meckbach 2010). Liikunnassa
polarisaatiokehitys on ihmisten jakautumista entistd enemman véhan liikuntaa ja paljon liikuntaa
harrastaviin ryhmiin. Lapsilla siis saman iké&isid vertailtaessa osa lapsista liikkuu entistd enemman,
kun taas yha useampi ei liiku kdytdnndssa ollenkaan. (Borodulin ym. 2016.) Suomessa vaestotasolla
tarkasteltuna polarisaatio on havaittavissa erittéin selvésti erityisesti fyysisen kunnon ja motoristen

perustaitojen osalta (Valtion liikuntaneuvosto 2018).

Suomen peruskouluissa ylédkouluikaisilla polarisaatio on ollut havaittavissa oppilaiden kuntotestien
tuloksissa 1970-luvulta saakka (Huotari ym. 2010). Tuoreempia 2000-luvun alun kunto- ja
lilkehallintatestien tuloksia vertailemalla on havaittu, ettd testien tulosten erot hyvékuntoisten ja
huonokuntoisten valilla ovat edelleen kasvussa. Erot olivat kasvamassa merkitsevasti erityisesti
pojilla. Erityisesti huonokuntoisimpien poikien tulosten huononeminen entisestddn on erityisen

huolestuttavaa. (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011)

Suomalaisten lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden polarisoituminen lisaantyy ian myoté
(Hirvensalo & Lintunen 2011). Fyysisen aktiivisuuden kehityskaaria tutkittaessa huomattiin, etta
keskimaarin kahdentoista ikdvuoden kohdalla fyysisessa aktiivisuudessa on erédénlainen haarakohta.
Ne lapset, jotka menestyvat koulussa ja ovat saaneet vanhemmiltaan tukea lapsuudessa, kuuluvat
todenndkoisemmin korkeamman fyysisen aktiivisuuden kehityskaareen. Toiseksi tdssé kahdentoista
ikdvuoden kohdalla fyysisesti aktiivisempien ja inaktiivisempien kehityskayrét alkoivat erkaantua
toisistaan. (Lounassalo ym. 2019.) Toisin sanoen, tdssd kohtaa siis polarisaatio saattaa alkaa nékyéa

lasten fyysisen aktiivisuuden kehityskaaressa.

Suomalaisten naisten ja miesten valille ei 16ydetty eroa tutkittaessa heidan keskiméaaraista fyysisen
aktiivisuuden kehitysta lapsuudesta aikuisuuteen. Miesten tuloksissa oli kuitenkin havaittavissa
voimakkaampaa polarisaatioita. Miehet kasautuvat seka aktiivisempaan ettd inaktiivisempaan
paahan, kun taas naisten tulokset jakautuvat tasaisemmin I&pi koko fyysisen aktiivisuuden kehityksen
vaihteluvalin. (Lounassalo ym. 2019; Telama & Yang 2000.) Polarisaatiokehitysta fyysisessa
aktiivisuudessa on havaittu muissakin maissa. Erona Suomen ja muiden maissa tuloksissa on se, etté

muualla polarisaatiota on havaittavissa myds vahvemmin tytoilla. (De Knop 1996.)
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Erot fyysisessa aktiivisuudessa véestotasolla syntyvat monista eri syistd. Ympari maailmaa kerétyn
tutkimustiedon perusteella tehdyn luokittelun perusteella véeston jakautumiseen fyysisen
aktiivisuuden suhteen johtuvat ainakin yksilollisistd, sosiokulttuurisista, ympaéristollisista,
poliittisista, taloudellisista eroista tai rasismista. (Best ym. 2017; Heath ym. 2012; Hirvensalo &
Lintunen 2011; Lounassalo ym. 2019; Rannikko & Harinen 2013.) Suomessa harrastuskustannusten
ja -maksujen nousu kasvattaa liikunnan polarisaatiota, sekd rajoittaa mahdollisuutta
lilkuntaharrastukseen lasten ja nuorten keskuudessa entisestaan (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016;
Puronaho 2014). Vastaavasti myds korkean tulotason perheistd olevat lapset ovat todennékisemmin
mukana seuratoiminnassa kuin matalan tulotason perheista tulevat (Hakanen ym. 2019; Kantomaa
2010). Lisaksi korkean sosioekonomisen aseman omaavien perheiden lapset ovat 2000-luvun aikana
lisdnneet fyysista aktiivisuuttaan harrastustoiminnassa matalan aseman perheen lapsiin verrattuna
(Telama ym. 2009). Samanaikaisesti lasten ja nuorten arki on entistd polarisoituneempaa

pienituloisuuden ja lapsikdyhyyden lisdéntyesséa (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016).

Lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa myonteisesti vanhempien korkea koulutus- seka
tulotaso (Hakanen ym. 2019; Kantomaa 2010; Lasheras ym. 2001; Wagner ym. 2004). On myds
viitteitd siitd, ettd nimenomaan vanhempien koulutustaso olisi vahvempi ennustaja kuin perheen
tulotaso, kun tutkitaan perheen lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoitd. (Kantomaa
2010.) Perheen tuki ja sosioekonominen asema eivat vaikuta lapsilla ja nuorilla ainoastaan
hetkelliseen liikunnan harrastamiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen, vaan myo6s todennakdoisyyteen,
jolla lapset ja nuoret omaksuvat liikunnallisen eldaméntavan. On havaittu, ettd ainakin korkealla
hankitulla koulutuksella, korkealla tulotasolla ja korkeammalla ammatillisella statuksella on yhteys
suurempaan todennakdisyyteen omaksua fyysisesti aktiivisempi elaméantapa lapi elaman (Lounassalo
ym. 2019). Lapsilla myds vanhempien tuki oli tirkedd fyysisesti aktiivisen eldméntavan
omaksumisessa sekd liikkumattomuuden torjumisessa. Erityisen térkedd vanhempien tuki on
alemman sosioekonomisen statuksen omaavissa perheissé, (Lounassalo ym. 2019; Best ym. 2017;
Vanttaja ym. 2017) silla vanhempien sosioekonomisella asemalla on suora yhteys aikuisian vapaa-
ajan liikuntaharrastukseen (Méakinen 2010). Heikomman sosioekonomisen aseman on havaittu myos
ennustavan fyysistd inaktiivisuutta 14-vuotiailla. (Tammelin 2003). Nam& huomiot Suomesta
kuvastavat  huolestuttavaa  polarisaatiokehitystd,  jonka  vaikutuksista ~ heikommassa

sosioekonomisessa asemassa olevien perheiden seka niiden lapsien on vaikea paasta eroon.

Koulutustason, sosioekonomisen taustan ja perheen tuen lisdksi on polarisaatiolle 16ydettavissa myos

muita taustatekijoitd. Kasautumisilmiétda on havaittu myo6s nuorten liikunnan harrastamiseen
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vaikuttavia tekijoitd tutkittaessa. Aktiiviset liikkujat raportoivat useita liikuntaan kannustavia
tekijoitd ja merkityksid. Véhan liikkuvat taas nimesivat enemmaén liikunnan harrastamista
hankaloittavia tai estavia tekijoita ja merkityksia. Paljon esteitd liikunnan harrastamiselle nimenneill&
nuorilla oli myds heikompi liikunnallinen min&kuva, ja heidan kiinnostuksensa liikuntaa kohtaan oli
vahaista. (Vanttaja ym. 2017)

Vaikka sosiaalista eriarvoisuutta onkin havaittavissa Suomessa erityisesti vapaa-ajan liikunnan
harrastamisessa, ei sitd ole tutkimuksissa juurikaan ldydetty koulun aikaisessa liikunnassa tai
vastaavasti omaehtoisessa vapaa-ajan liikunnassa (Telama ym. 2009). Lisé&ksi kaikissa tutkimuksissa
fyysiselld aktiivisuudella ja vanhempien sosiaalisella tuella ei ole havaittu yhteyttd (Higgins ym.
2003). Yhdysvalloissa sosioekonomisella statuksella ei havaittu yhteyttd keskiraskaan tai raskaan

fyysisen aktiivisuuden maarén kanssa 3.-5. -luokkalaisilla (Hubbard ym. 2016).

Fyysista aktiivisuutta tutkittaessa polarisaatioilmid on ndhtdvissa muun muassa suurina
vaihteluvaleina ja keskihajontoina, jotka kuvaavat datan jakautumista suurelle vélille koehenkil6iden
kesken. Eurooppalaisessa klusterianalyysissa nakyy lasten fyysisen aktiivisuuden polarisoituminen,
kun 10-12 vuotiaista lapsista muodostettiin nelja joukkiota fyysisen aktiivisuuden ja istumisen
méaaran perusteella. Kaikissa neljassa pojille kertyi enemman keskiraskasta tai raskasta fyysista
aktiivisuutta kuin tytoille. Ryhmien keskiarvojen vaihtelu oli pojilla 26-70 minuuttia paivéssa, kun
taas tyttdjen klusterien keskiarvojen vaihtelu tapahtui valilla 18-55 minuuttia per péiva. (De
Bourdeaudhuij ym. 2013) Myds suomalaisilla viidesluokkalaisilla kiihtyvyysanturein mitatun
fyysisen aktiivisuuden on havaittu olevan suurta koehenkildiden valilla. Péivittdisen kertyneen
keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden on havaittu vaihtelevan koehenkilén mukaan alle 50
minuutista yli 150 minuuttiin (Valtonen ym. 2019).

Kansainvélisesti vertailtuna suomalaisten lasten fyysisen aktiivisuuden polarisaatio on suhteellisen
vahdistd. \Vuosina 2013-2014 nuorille tehdyssa kyselytutkimuksessa suomalaisten fyysisen
aktiivisuuden vaihtelu oli pienintd kaikista tutkimukseen osallistuneesta 31 maasta. Suomen
suhteellinen ero fyysisessa aktiivisuudessa oli vajaa 43% kun tutkimusmaiden keskiarvo oli 49%.
Samaisen tutkimuksen mukaan fyysisen aktiivisuuden polarisaatio on vahentynyt vuodesta 2002
vuoteen 2014 siirryttdessd. (Chzhen ym. 2016)
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3.4 Fyysinen kokonaisaktiivisuus viidesluokkalaisilla suomalaisilla

Luvun viimeisesséd alaluvussa vedetddn yhteen havaintoja lasten ja nuorten fyysisestd
kokonaisaktiivisuudesta, seka tarkastellaan viidesluokkalaisten fyysista aktiivisuutta. Tarkoituksena
on koota kuva Kkirjallisuuskatsauksen ldhteiden perusteella siitd, miten suomalaisten

viidesluokkalaisten fyysinen aktiivisuus kertyy, ja miten eri tekijat siihen vaikuttavat.

Aluksi tarkastellaan viidesluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden kokonaismé&aréé ja intensiteetteja.
Yksitoistavuotiaiden fyysisen aktiivisuuden intensiteettia liikemittareilla mitatessaan Husu (2018)
kollegoineen havaitsivat kevytté liikuntaa kertyvéan 11-vuotiaille yhteensa noin nelja tuntia paivassa.
Tytot liikkuivat kevyesti 4,2 tuntia paivassé, kun taas pojille kevytté liikuntaa kertyi keskimaarin 3,8
tuntia pdivassa. Yksitoistavuotiaat liikkuivat reippaasti keskimadrin hieman yli 100 minuuttia
paivéssa. Sukupuolittain tarkasteltuna pojat (115 minuuttia) kerryttivat reipasta liikkuntaa enemman
kuin tytot (95 minuuttia) paivassa. Rasittavasti yksitoistavuotiaat liikkuivat keskimaarin 14 minuuttia
paivda kohden. Pojille rasittavaa liikuntaa kertyi hieman yli keskiarvon, ja tytdille hieman alle
keskiarvon verran. Nain ollen siis poikien péivittdinen keskiraskaan tai raskaan fyysisen
aktiivisuuden maara oli noin 130 minuuttia ja tyttdjen taas vahan alle 110 minuuttia. Keskimaarin
yksitoistavuotiaat viettivat istuen tai makuulla 7 tuntia ja 36 minuuttia valveillaoloajastaan.
Valveillaoloaikaa tutkimuksessa 11-vuotialle mitattiin keskimé&éarin 16 tuntia ja 55 minuuttia. N&in
ollen prosenttiosuudet kokonaisaktiivisuudesta 11-vuotiaille olivat 54% kevytt4 aktiivisuutta, 24%
reipasta aktiivisuutta ja 3% rasittavaa aktiivisuutta. (Husu ym. 2018.) Toisessa samankaltaisessa
tutkimuksessa saatiin erilaiset prosenttiosuudet viidesluokkalaisten paivittéiselle
kokonaisaktiivisuudelle. Suomalaisten viidesluokkalaisten fyysistd kokonaisaktiivisuutta Actigraph-
mittareilla mitattaessa kokonaisaktiivisuudesta noin 29% oli kevytta ja 8% keskiraskasta tai raskasta
fyysisté aktiivisuutta (5% keskiraskas ja 3% raskas). Reilusti yli puolet arkipdivien ajasta (noin 63%)
viidesluokkalaisilla kului istuen. Viikonloppujen fyysinen kokonaisaktiivisuus jakautui hyvin

samankaltaisesti. (Salin ym. 2019a.)

Suomalaiset lapset ja nuoret ovat parjanneet kohtalaisen hyvin fyysistd aktiivisuutta vertailtaessa.
Nayttaisi siltd, ettd keskiarvoisesti suomalaiset liikkuvat siis lapsuudessaan enemman kuin
ikatoverinsa monissa muissa maissa. Sukupuolittain vertailtuna pojat nadyttaisivat olevan melko
johdonmukaisesti fyysisesti aktiivisempia kuin tytot sekd Suomessa ettd kansainvalisesti. Erityisesti
keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta pojat kerryttavat keskiarvoisesti enemman kuin tytot.

Kevyen fyysisen aktiivisuuden osalta yht4 johdonmukaista ndytt6a ei 16ytynyt.
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Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus nayttdisi laskevan ian myota. Fyysisen aktiivisuuden laskun
Jyrkkyydesta ja alkamisesta on erilaisia tutkimustuloksia, joista yhteenvedon tekeminen on hankalaa.
On kuitenkin paljon viitteita siitd, ettd niin keskiraskas ja raskas kuin kevyt fyysinen aktiivisuus
laskisivat idn lisdantyessd, samalla kun taas vastaavasti paikallaan oleminen tai istuminen lisd&ntyvaét.
Fyysisen aktiivisuuden kehityksessd nayttéisi olevan kuitenkin eroteltavissa yksi aktiivisuuden
laskun kynnys. Alakoulun loppuun ajoittuvat murrosian alkaminen seka ylakouluun siirtyminen
nayttéisivat olevan selkeitd fyysista aktiivisuutta vahentévia eldmantapahtumia. Murrosika alkaa
tytoilld keskimaardisesti aiemmin kuin pojilla, joten murrosidn vaikutukset ndkyvat tytt6jen
fyysisessa aktiivisuudessa nuorempana. On mahdollista, ettd osalla viidesluokkalaisista on murrosiké
alkamaisillaan. Toisaalta murrosidan nékymisesta fyysisessa aktiivisuudessa viidesluokkalaisilla

tuskin pystytaan tekemaén johtopéaatoksiéa.

Suomalaisilla lapsilla ja nuorilla fyysisen aktiivisuuden polarisaatio nékyy ainakin
kuntotestituloksissa, motorisissa taidoissa ja vapaa-ajan liikunnan harrastamisessa. Fyysisen
aktiivisuuden polarisaatioon on havaittu olevan yhteydessa ainakin vanhempien koulutustasoon ja
perheen taloudelliseen tilanteeseen. Fyysisen aktiivisuuden polarisaatio saattaa jatkuessaan olla
mukana muiden tekijoiden kanssa olla vaikuttamassa yha suuremman vaestdnosan terveyteen
tulevaisuudessa. Suomessa fyysisen aktiivisuuden polarisaation havaittiin olevan keskimé&araista

vahéisempadd muihin maihin verrattuna.
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4 LIIKUNTATUNTIEN JA VAPAA-AJAN VAIKUTUKSET LASTEN JA NUORTEN
FYYSISEEN KOKONAISAKTIIVISUUTEEN

Lasten valveillaolo voidaan jakaa kahteen osioon, kouluun ja vapaa-aikaan. Lasten fyysinen
aktiivisuus siis jakautuu ndiden kahden ajanjakson vélille. Molempien ajanjaksojen aikana lapsille
my0s kertyy fyysista aktiivisuutta. Téassa kirjallisuuskatsauksessa rajataan tarkastelu liikuntatuntien
ja vapaa-ajan aikaiseen liikuntaan, silla niiden tarkastelu sisaltyy tutkimuskysymyksiin. Poisjadvia
osuuksia lasten paivasta ovat siis koulumatkat, valitunnit seka muiden koulutuntien aikainen fyysinen
aktiivisuus. Ensimmainen alaluku alkaa lyhyella suomalaisen peruskoulujarjestelman kuvauksella.
Samalla suomalaista peruskoulujarjestelmaé vertaillaan muiden maiden koulujérjestelmiin, jotta
ensimmaisessa alaluvussa voidaan vertailla suomalaisten lasten ja nuorten liikuntatuntien aikaista
fyysisté aktiivisuutta kansainvélisten tutkimusten tulosten kanssa. Toisessa alaluvussa tarkastellaan
suomalaisten ja kansainvalisten tutkimusten tuloksia siitd, kuinka suuri osuus liikuntatunneilla on

fyysisen kokonaisaktiivisuuden kerryttdmisessa.

Kiihtyvyysanturein  toteutetussa tutkimuksessa suomalaisten 11-12 -vuotiaiden kaikesta
keskiraskaasta tai raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta kertyi noin 43% (42% tyt6illa ja 45% pojilla)
koulun aikana, kun taas vapaa-ajan osuus oli noin 57% (58% tytoilla ja 55% pojilla). Suomalaisten
viidesluokkalaisten paivittéisestd kevyesta kokonaisaktiivisuudesta noin 41% (39% tytoilla ja 42 %
pojilla) kertyi koulupéivan aikana. (Salin ym. 2019a) Toisen kotimaisen tutkimuksen mukaan
keskimaarin 34% lasten péivittdisesta fyysisesta aktiivisuudesta kertyi koulupdivan aikana. Vahiten
kokonaisuudessaan liikkuvilla lapsilla koulupaivan osuus paivittéisesta fyysisesta aktiivisuudesta oli
viel& isompi, sill& heidan paivansa fyysisesta aktiivisuudestaan yli 40% kertyi koulussa. (Tammelin
ym. 2015.)

Edelld mainitut tutkimustulokset antavat kuvaa siit4, miten lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus
jakautuu yksittdisen pdivan sisalla. Nayttasi silta, etté lasten ja nuorten aktiivisimmista hetkista toinen
ajoittuu koulupdivan ajalle, kun taas toinen aktiivisuuspiikki sijoittuisi vapaa-ajalle. Suomessa on
havaittu, ettd 11-vuotiaiden liikunta-aktiivisuudessa arkipdivisin on kaksi piikkid. Ensimmaéinen
aktiivisuushuippu ajoittuu puolen paivén tienoille, ja toinen taas on havaittavissa illalla kello kuuden
aikaan. Pojat ottivat hieman enemman askeleita paivéssa kuin tytot, mutta askelten kertyminen paivén

aikana noudatti samankaltaista kaavaa. (Husu ym. 2018.)
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4.1 Suomen koulujarjestelman liikuntatunnit ja niiden osuus fyysisesta lasten ja nuorten

kokonaisaktiivisuudesta

Maksuton perusopetus on kaikkien suomalaisten oikeus ja velvollisuus. Perusopetus on luonteeltaan
yleissivistdvaa ja laaja-alaista, jonka yhtend tarkoituksena on luoda oppilaille pohja jatko-
opiskeluille. Kuntien on jarjestettdva kaikille oppivelvollisuusikaisille asukkailleen oppilaan
ikdkaudelle ja kehitystasolle sopivaa opetusta. Oppivelvollisuus alkaa vuonna, jona lapsi tayttaa
seitsemdan ikévuotta. Suomessa sekéd kuntien ettd koulujen peruskoulujen opetussuunnitelmat on
luotava Opetushallituksen luoman Perusopetuksen opetussuunnitelmaa noudattaen, jotta pystytdan
takaamaan yhdenvertainen ja laadukas perusopetus kaikille suomalaisille koululaisille.
Kirjoitushetkellda voimassa on Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, joka on otettu

kouluissa kayttoon elokuu alusta vuonna 2016. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014)

Liikunta on pakollinen oppiaine jokaisella vuosiluokalla peruskoulun aikana. Perusopetuksen
opetussuunnitelman mukaan koululiikunnan padasiallinen tehtdvd on tukea oppilaiden fyysist,
psyykkista ja sosiaalista toimintakykyad, seka parantaa suhtautumista omaan kehoon. (Perusopetuksen
opetussuunnitelma 2014.) Samalla pyritadan tarjoamaan tasapuolisesti kaikille oppilaille positiivisia
kokemuksia liikunnan parissa, jotka edesauttavat liikunnallisen eldméntavan omaksumisessa
(Vanttaja ym. 2017). Liikunnalliseen eldaméntapaan ja pysyvéan liikuntaharrastukseen opettaminen
ja kasvattaminen on tehokkainta, kun heti kouluian alusta asti onnistumisia liikunnallisissa tehtavissa,
sekd hauskoja ja nautinnollisia hetki& ohjattujen pelien ja leikkien parissa (Kirk 2005). Opettajan
tehtdva on taata, ettd oppilaat taitotasosta riippumatta oppisivat, saisivat patevyyden kokemuksia ja
viihtyisivét tunneilla, vahvistaen ndin heidan suhdettaan liikuntaan, joka mahdollisesti ajan myota
johtaisi liikuntamotivaation parantumiseen ja parhaassa tapauksessa fyysisesti aktiivisempaan
aikuisuuteen (Makinen 2010). Koululiikunnan tavoitteena on siis kasvattaa liikkumaan, sek&
kasvattamaan liikunnan avulla (Fairclough & Stratton 2005; Trudeau ym. 1999). (Perusopetuksen

opetussuunnitelma 2014)

Liikunnanopetuksen tavoitteiden saavuttamiseksi on tunneilla oltava kannustava ilmapiiri, jossa
oppilaan on turvallista oppia. Oppilaiden yksil6lliset erot on otettava huomioon, jotta kaikki oppilaat
saisivat riittavasti patevyyden kokemuksia, sekd tuntisivat olevansa osa ryhmaa. (Perusopetuksen
opetussuunnitelma 2014) Huonot kokemukset kehonkuvaan ja itsearvoon liittyen liikuntatunneilla
voivat vaikuttaa pitkdlle oppilaiden eldmddn ja liikuntamotivaatioon (Lauritsalo ym. 2012).

Liikuntatunneilla oppilas voi kokea joutuvansa ndytille oman kehonsa ja taitojensa kanssa. Oppilas
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saattaa joutua myos vertailun kohteeksi. Pahimmillaan ndma aiheuttavat oppilaissa pelkoa, hapeaa tai
ahdistusta, joka taas voi heijastua tulevaisuudessa negatiiviseen suhtautumiseen liikuntaa kohtaan.
(Vanttajaym. 2017) Suomen koululiikunnan osallistava luonne, jonka tavoitteena on tarjota oppilaille
positiivisia kokemuksia liikunnan parissa, eroaa monesta muusta Euroopan maasta, joissa

koululiikunnalla on my®s kilpailullinen luonne. (European Commission/EACEA 2013)

Perusopetuksen opetussuunnitelman mukaan vuosiluokilla 3-6 tulisi litkunnanopetuksen siséltaa
paljon fyysisesti aktiivista oppilaiden kehitysvaiheeseen soveltuvaa toimintaa. Fyysista aktiivisuutta
tulisi myos kertyd monipuolisesti erilaisissa ymparistoissé erilaisten leikkien, pelien ja lajien kautta.
(Perusopetuksen opetussuunnitelma 2014) Liikuntatuntien on havaittu olevan hyva tapa lisata
koulupdivan aikaista liikuntaa (Fairclough & Stratton 2005; Trudeau ym. 1999), ja samalla myds
lisata fyysista kokonaisaktiivisuutta (Makinen 2010).

Suomessa peruskoulu on verrattain lyhyt muihin OECD-maihin. Suomen peruskoulu kestaa yhdeksén
vuotta ja vuonna 2019 suomalainen oppilas vietti ndiden yhdeksdn vuoden aikana koulussa
oppitunneilla vahan yli 6300 tuntia. Samana vuonna OECD-maiden oppilaiden peruskoulu kesti
keskimaarin hieman vajaa 7600 tuntia peruskoulu-uran aikana. My6s suomalainen alakoulu oli noin
650 tuntia lyhyempi kuin OECD-maissa keskimé&arin. Koehenkil6idemme ikdisend liikuntaa
opetetaan Suomessa kestollisesti keskimaaraistd enemmaén kuin muissa maissa, silla suomalaisilla 11-
vuotiailla 9,5% koulussa vietetystd ajasta opiskeltiin liikuntaa tai terveystietoa OECD-maiden
keskiarvon ollessa 8,2%. (OECD 2019) Suomessa tdma luku sisaltdé ainoastaan liikunnanopetuksen,

silla terveystiedon opetus alkaa vasta ylakoulussa.

Suomalaisissa kouluissa liikuntatuntien méaré vaihtelee luokka-asteittain. Perusopetuksen tuntijakoa
maéarittava valtioneuvoston asetus 422/2012 6. pykalan mukaan liikuntaa tulee vuosiluokkien 3-6
aikana  yhteensd  vahintddn 9  vuosiviikkotuntia.  Koulutuksen  jérjestajat  voivat
opetussuunnitelmassaan madritella itse, miten liikunnanopetus jakautuu vuosiluokkien 3-6 aikana.
Yhteensa peruskoulun aikana liikuntaa opetetaan oppilaalle koko peruskoulun aikana vahintdan 20
vuosiviikkotuntia. Valtioneuvoston asetus 793/2018 peruskoulun tuntijaosta, tuli voimaan vuoden
2020 alusta, mutta se ei vaikuttanut liikunnan tuntiméaréén. (Perusopetuslaki 1998.)
Viidesluokkalaisilla oli toiseksi eniten liikuntaa mitatuista luokka-asteista. Keskimaarin
suomalaisella viidesluokkalaisella oli 134 minuuttia viikossa. (Paloméki ym. 2019.) Koulutuksen

jarjestdjat voivat myos itse paattaa liikuntatuntien pituuden. Suomessa viidesluokkalaisten fyysista
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aktiivisuutta tutkittaessa havaittiin, etta liikuntatunneista melkein 95% on yli tunnin mittaisia

keskiméaardisen litkuntatunnin mitan ollessa noin 91 minuuttia (Salin ym. 2019).

Eurooppalaisten koulujérjestelmien opettaminen vuosittaisten alakoulun liikuntatuntien maara
vaihteli suuresti lukuvuonna 2011-2012. Eniten liikunnanopetusta oli Ranskassa, jossa liikuntaa
opetettiin 108 tuntia. Vahiten liikunnanopetusta kyseisena vuonna oli Irlannissa, jossa liikuntaa oli
alakoululaisilla keskimaarin 37 tuntia vuodessa. Suomi asettui alakoulussa opetetun liikunnan
madrédssa noin puoleen véliin 57:11& tunnilla liikuntaa vuodessa. (European Commission/EACEA
2013) Liikuntatuntien osuus alakoulun kouluopetuksesta erosi myds eurooppalaisten
koulujarjestelmien valilla. Unkarin, Kroatian ja Slovenian alakouluissa liikuntatunnit olivat 15%
kaikesta opetuksesta, kun taas Irlannissa litkuntatuntien osuus oli 4%. Suomessa liikuntatunnit veivat
8% kaikesta alakoulussa tapahtuvasta opetuksesta lukuvuonna 2011-2012. (European
Commission/EACEA 2013)

Suomen liikunnanopetuksen lajikirjo on varsin samankaltainen kuin muissakin ldnsimaissa.
Padasiallinen eroavaisuus nakyy pohjoismaiseen liikuntakulttuuriin kuuluvien lajien kuten hiihdon,
luistelun ja luontoliikunnan opetuksessa. (Annerstedt 2008.) Tunnin siséltd oli yhdeksasluokkalaisten
mukaan tarkein asia liikuntatunnin kiinnostavuuden kannalta, sekd hyvié ettd huonompia arvosanoja
saaneiden oppilaiden keskuudessa. Suurimpia erottavia tekijoita liikuntatuntien kiinnostavuuden
valilla oli ilmapiirin ja tyotapojen kilpailullisuus. Kiitettdvia arvosanoja saaneet pitivat tunneista,
jotka sisalsivat kilpailuja, kun taas hyvia tai huonoja arvosanoja saaneet eivét pitaneet kilpailusta
liikuntatunneilla. (Palomé&ki & Heikinaro-Johansson 2011.) Kaikkia oppilaita motivoivien
litkuntatuntien jarjestdminen onkin opettajille iso haaste. On havaittu, ettd ainakin sukupuolella on
yhteys siihen, miten oppilas kokee liikuntatunnin motivoivaksi. Muun muassa tunnin
motivaatioilmastolla on havaittu olevan yhteys siihen, miten tytot ja pojat tunnin kokevat. (Soini ym.
2007.)

Suomalaiset lapset ja nuoret pitavat liikuntatuntien tarkeimpéana osana liikuntataitojen oppimista.
Liikuntataitojen oppimisen liikuntatunneilla koki tarkeaksi kaksi kolmasosaa vastanneista, kun taas
litkuntatunnin fyysista aktiivisuutta piti tdrkean& hieman yli puolet vastanneista. Fyysinen aktiivisuus
oli ainoa koulutuntien tavoitealue, jota pojat ja tytot pitivat yhta tarkednd; muissa tavoitealueissa oli

selkeita eroja sukupuolen valilla. (Lyyra ym. 2019.)
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Ylakouluikaiset oppilaat péaosin pitdvat koululiikunnasta seka suhtautuvat siihen myonteisesti
(Nupponen ym. 2014; Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011). Yhdeksasluokkalaisista pojista lahes
80% ja tytoistd 65% ilmoitti pitdvansad koululiikunnasta, kun taas vastenmieliseksi koululiikunnan
koki noin 7% vastanneista. Liséksi 82% pojista ja 73% tytoista arvioi itse myds olevansa hyvé
lilkuntaoppiaineessa. Toisessa padssa skaalaa taas tytoista noin 30% ja pojista 20% eivat usko omaan
kyvykkyyteensd liikkujina. (Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011) Suomessa oppilaiden
kyvykkyyden tunne seka suhtautuminen liikuntaa kohtaan nayttaisi kuitenkin laskevan ylakouluun
siirryttdessad (Lyyra ym. 2019). Suomalaisen seurantatutkimuksen mukaan siirtyma alakoulusta
ylakouluun saattaa vaikuttaa oppilaiden suhtautumiseen liikuntatunneilla. Yli kolmen vuoden
seurannan aikana oppilaiden liikuntatuntien aikainen fyysinen aktiivisuus véheni (Yli-Piipari 2011).
Oppilaat myos kokivat itsensa vahemman kyvykkéiksi liikuntatuntien aikana. Néistd huolimatta
oppilaiden arvostus koululiikuntaa kohtaan pysyi samanlaisena yldkouluun siirtymisen jalkeenkin.
Liséksi myds ulkoinen ja sisédinen motivaatio koululiikuntaa kohtaan kasvoi kuudennelta luokalta
aina yhdeksannelle luokalle asti sek& tytoilla ettd pojilla. (Yli-Piipari 2011) Liikunnallisesti
aktiivisempien oppilaiden on havaittu suhtautuvan kyselyn mukaan positiivisemmin koululiikuntaan
kuin oppilaiden, jotka liikkuvat vdhemmén (Lyyra ym. 2019). Oppilaiden, joiden arvostus
litkuntatunteja kohtaan laski, olivat myds vahemman fyysisesti aktiivisia liikuntatunneilla ylakouluun
siirryttdessd. Toisaalta taas koululiikuntaa arvostavat oppilaat lisésivat fyysista aktiivisuuttaan

litkuntatunneilla yldkouluun siirryttéessa. (Yli-Piipari ym. 2012)

Suomalaisen perusopetuksen piirissa oli vuoden 2019 tilastojen mukaan yli 550 tuhatta lasta ja nuorta,
mik& on noin kymmenys koko valtakunnan vaestosta (SVT 2019). Koululiikunnalla on siis ainakin
periaatteessa erinomainen mahdollisuus vaikuttaa tdmén vaestdon osan viikoittaiseen fyysiseen

aktiivisuuteen.

4.1.1 Liikuntatuntien aikainen fyysinen aktiivisuus

Tassa alaluvussa tarkastellaan lasten ja nuorten fyysisté aktiivisuutta liikuntatuntien aikana niin koti-
kuin ulkomaisten tutkimusten perusteella. Tarkastelemme oppilaiden absoluuttista fyysisen
aktiivisuuden maard, kuten myds fyysisen aktiivisuuden maard suhteessa liikuntatunnin kestoon.
Suhteellinen fyysisen aktiivisuuden maard on erityisen hyddyllinen eri mittaisia liikuntatunteja
vertailtaessa. Lopussa esitelladn tutkimusloydoksia koehenkildidemme ikéisten suomalaisten lasten

litkuntatunneilla mitatusta fyysisesté aktiivisuudesta.
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Ulkomailla padosin alakouluikdisilla toteutetut mittaukset liikuntatuntien aikaisesta fyysisesté
aktiivisuudesta vaihtelevat selkedsti. Viisi tutkimusta siséltanyt katsaus havaitsi, etté lapset liikkuvat
lilkuntatunneilla keskiraskaalla tai raskaalla fyysisen aktiivisuuden alueella 9-48% liikuntatunnilla
vietetystd ajasta (Pate ym. 2011). Fairclough’n ja Strattonin (2006) tekemén meta-analyysin mukaan
tavallisilla liikuntatunneilla oppilaat kerryttivat keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta yli
kolmanneksen liikuntatuntien pituudesta. Tarkastelluissa tutkimuksissa ei tosin ollut mukana
kiihtyvyysantureilla tehtyja mittauksia, vaan tulosten pohjana oli mittauksia sykemittareilla,
havainnoinnilla, liikkeentunnistuksella tai niiden yhdistelmilld. Samankaltaisia tuloksia on saatu
myo6s Kiihtyvyysantureilla. Hollisin (2016) nelja tutkimusta siséltdneen meta-analyysin mukaan
englantilaiset alakouluikaiset litkkuvat 32,6% liikuntatunnista keskiraskaalla tai raskaalla tasolla.
Meyer (2013) kollegoineen mittasi oppilaiden liikuntatunnin reippaan ja raskaan fyysisen
aktiivisuuden olevan hyvin l&helld kolmannesta (32,8%) kokonaiskestosta. Moosesin (2017)
tutkimuksessa oppilaille mitattiin 28,6% keskiraskasta tai raskasta fyysistd aktiivisuutta koko
lilkuntatunnin kestosta. Kirkham-King (2017) kumpaneineen taas havaitsivat viidesluokkalaisten
liikkuvan noin 28% liikuntatunnista vahintdan reippaalla aktiivisuusalueella. Sykemittareilla
mitattuna puolestaan oppilaat kerryttivat keskiraskasta tai raskasta fyysisté aktiivisuutta vahan yli
38% liikuntatunnin kokonaiskestosta (Racette ym. 2015). Hyvin samankaltaisen prosenttiosuuden

oppilaat liikkuivat myds Chenin (2014) kollegoineen kuudesluokkalaisille tekemissa mittauksissa.

Useampien tutkimusten pohjalta tehdyn meta-analyysin mukaan tavallisilla liikuntatunneilla oppilaat
liikkuivat rasittavalla alueella 12,6 minuuttia kokonaiskestosta (Fairclough & Stratton 2006).
Oppilaiden fyysistd aktiivisuutta sykemittareilla mitattaessa oppilaat kerésivat keskimaarin 17
minuuttia keskiraskasta tai raskasta fyysistd aktiivisuutta liikuntatunneilla (Racette ym. 2015).
Kuudesluokkalaisten taas havaittiin liikkuvan keskimadrin 42 minuutin mittaisilla tunneilla noin 16
minuuttia rasittavalla alueella (Chen ym. 2014). Alhaisimmillaan on reippaan fyysisen aktiivisuuden
havaittu jadvan vain muutamiin minuutteihin liikuntatuntien aikana. Weaver (2018) kollegoineen
havaitsi tytoilla vahan yli kolme ja pojilla hieman vajaa viisi minuuttia keskiraskasta tai raskasta

fyysisté aktiivisuutta keskimaarin puolen tunnin mittaisen liikuntatunnin aikana.

Poikien on havaittu useissa tutkimuksissa olevan fyysisesti aktiivisempia liikuntatuntien aikana kuin
tyttéjen (Fairclough & Stratton 2005). Kiihtyvyysantureilla mitattuna pojat liikkuivat merkitsevasti
enemman kuin tytét liikuntatunnin aikana, kerdten keskimaarin yli 3 minuuttia enemman

keskiraskasta tai raskasta fyysistd aktiivisuutta (Meyer ym. 2013). Samankaltaisia tilastollisesti
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merkitsevia eroja on I0ytynyt muistakin Kiihtyvyysantureilla toteutetuissa tutkimuksista (Chen ym.
2014; Mooses 2017).

Kaikissa tutkimuksissa ei poikien ja tyttdjen valille ole I0ydetty eroja fyysisen aktiivisuuden
ja rasittavan liikunnan méérassa liikuntatuntien aikana. Nettlefold (2011) kollegoineen havaitsi, etta
pojilla oli keskiraskasta tai raskasta fyysisté aktiivisuutta merkitsevasti tyttdja enemman koulupaivén
aikana, vaikka liikuntatunnin osalta samaa eroa ei 10ytynytkaan. Eroa sukupuolen valille ei mydskaan
I6ydetty askelmittarein toteutetuissa tutkimuksessa alakoulun 1.-4.luokkalaisille (Scruggs ym. 2005).
Myoskaan jo aikaisemmin mainitussa Fariclough’n ja Strattonin (2006) meta-analyysissé ei havaittu

selke&a eroa sukupuolten valisessa fyysisessa aktiivisuudessa liikuntatuntien aikana.

Kuten fyysisen kokonaisaktiivisuuden niin myds liikuntatuntien aikaisen fyysisen aktiivisuuden
laskun on havaittu olevan yhteydessa lapasen vanhenemiseen. Lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden on havaittu laskevan i&n myota (Cheval ym. 2016). Toisaalta keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden maaran on havaittu joissain tutkimuksissa jopa kasvavan mitd vanhempia
oppilaat ovat. Virossa esimerkiksi yladkoululaiset kerryttivdt enemman keskiraskasta tai raskasta

fyysisté aktiivisuutta liikuntatunneilla kuin alakoululaiset (Mooses 2017).

Myos Suomessa on liikuntatuntien valilla havaittu eroja oppilaiden fyysisessd aktiivisuudessa.
Liikuntatunnin sisallon on osoitettu olevan yhteydessa liikuntatunnin aikaiseen fyysiseen
aktiivisuuteen. Yl&koululaisia tutkittaessa peleja siséltavien liikuntatuntien aikana oppilaat kerryttivat
merkitsevasti enemman keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta kuin liikuntatunneilla, joilla
ei peleja ollut. (Lyyra ym. 2017.) My6s Liikuntatunnin pituudella on Suomessa havaittu olevan
vaikutusta lasten keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden kertymiseen. Yli tunnin mittaisilla
liikuntatunneilla lapsilla kertyi merkitsevasti enemman rasittavaa ja vahemman kevyttd fyysista
aktiivisuutta kuin alle tunnin mittaisilla tunneilla, kun fyysisen aktiivisuuden aika suhteutettiin koko

lilkuntatunnin kestoon. (Salin ym. 2019.)

Salin  kollegoineen on julkaissut hiljattain  muutamia artikkeleita, joissa kasitelldan
viidesluokkalaisten suomalaisten fyysistd aktiivisuutta liikuntatunneilla kiihtyvyysantureilla
mitattuna. Artikkeleiden esittelemissa tutkimuksissa on osittain p&allekkaiset koehenkil6itd. Tulosten
mukaan lapset liikkuivat tuntien aikana keskimaarin noin 40% kevyesti, 14% reippaasti ja 9%
rasittavasti. Tutkimuksissa keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta liikuntatuntien kestosta oli

molemmissa noin neljannes kokonaiskestosta. Viidesluokkalaisten liikuntatunneista keskimaarin
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noin 34% kului istuen. Tutkimukseen osallistuneista alle 7% liikkui yli puolet liikuntatunnin

pituudesta rasittavalla alueella. (Salin ym. 2019; Salin ym. 2019a.)

Tyttdjen ja poikien valille ei 16ydetty eroa rasittavassa fyysisessa aktiivisuudessa liikuntatuntien
aikana. (Salin ym. 2019.) Suomalaiset viidesluokkalaiset pojat (8.9 min) kerryttivat kuitenkin
merkitsevasti enemman rasittavaa fyysistd aktiivisuutta kuin tytét (7,4 min). Viidesluokkalaisille
tytoille kertyi merkitsevasti enemman istumista litkuntatunneilla kuin pojille (Salin ym. 2019a).
Tutkimuksessa havaittiin - myds, ettd paljon kokonaisuudessaan liikkuvat lapset liikkuvat
todennékdisesti enemméan myds liikuntatuntien aikana. Tunnin péivittaisen liikuntasuosituksen
tayttavat viidesluokkalaiset pojat kerryttivat enemman keskiraskasta tai raskasta fyysisté aktiivisuutta
ja véhemman istumisaikaa liikuntatuntien aikana kuin pojat, jotka eivét liikuntasuositusta tayttaneet.
(Salin ym. 2019a) Saman liikuntatunnin aikana osa oppilaista voi liikkua varsin paljon, vaikka
samaan aikaan osalle kertyy varsin vahan fyysist4 aktiivisuutta saman tunnin aikana, silla mitatun
litkuntatunnin aikaisen suhteellisen rasittavan liikunnan maéara myos vaihteli tutkimuksessa suuresti.
Oppilaiden kerryttdamét keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuudet vaihtelivat

suurimmillaan 28-76% yhden liikuntatunnin aikana. (Salin ym. 2019.)

4.1.2 Liikuntatuntien osuus fyysisesta kokonaisaktiivisuudesta

Kansainvélisissa tutkimuksissa on havaittu lasten ja nuorten olevan fyysisesti aktiivisempia péivina,
joina heilld on liikuntatunti verrattuna paiviin, jolloin liikuntatuntia ei ole (Brusseau ym. 2011;
Mooses 2017; Meyer ym. 2013; Racette ym. 2015; Yli-Piipari ym. 2016), kun mittareina on kaytetty
kiihtyvyysantureita ja askelmittareita. Absoluuttisesti minuutteina mitattuna alakouluikaiset liikkuvat
MVPA-intensiteetilld tutkimusten mukaan 9-16 minuuttia enemmaéan paivind, joilla heilld on
litkuntatunti (Meyer ym. 2013: Mooses 2017; Racette ym. 2015; Yli-Piipari ym. 2016). Askeleita
alakouluikaiset ottivat tutkimusten mukaan 10% enemman paivind, joina heilld on liikuntatunti
(Brusseau ym. 2011). Kuudesluokkalaisten péivittdisista askeleista kertyi liikuntatunneilla
keskimaarin pojilla 8% ja tyt6illa 11% (Tuder-locke ym. 2006)

On loydetty viitteita siitd, ettd liikuntatuntien aikaisen fyysisen aktiivisuuden olevan suhteellisen
merkittdva osuus lasten pdivittaisesta seka viikoittaisesta fyysisesta aktiivisuudesta (Grasten ym.
2019; Mooses 2017; Meyer ym 2013; Salin ym. 2019). Liikuntatuntien osuus voi olla yli kolmannes
viikoittaisesta keskiraskaasta tai raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta (Grasten ym. 2019).

Liikuntatuntien osuus kyseisen péivan keskiraskaasta tai raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta vaihteli
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tutkimusten valilla. Pienimmillaan liikuntatunnin osuus oli 16 prosenttia (Meyer ym. 2013), kun taas

vahan liikkuvilla lapsilla liikuntatunnin osuus oli yli 45% (Salin ym. 2019).

Myo6s Suomessa alakoululaisten on havaittu liikkuvan enemmaén koulussa péiving, jolloin heilld on
litkuntatunti. Kiihtyvyysanturein tehty mittaus 6-8 -vuotiailla havaitsi merkitsevan eron seka
kevyessa aktiivisuudessa ettd keskiraskaassa tai raskaassa fyysisessa aktiivisuudessa. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd litkuntatunnin sisaltavana paivana lapset liikkuivat rasittavalla alueella 36 minuuttia,
kun taas paivana, jolloin liikuntatuntia ei ollut lukujarjestyksessd, keskiraskasta tai raskasta fyysista

aktiivisuutta kertyi 20 minuuttia. (Yli-Piipari ym. 2016.)

Liikuntatuntien vaikutus paivittaisesta kevyesta ja reippaasta fyysisesta aktiivisuudesta on suurempi
vahan liikkuvilla kuin aktiivisilla liikkujilla. Liikuntatunnin osuus suomalaisten viidesluokkalaisten
kaikesta péivittdisesta keskiraskaasta tai raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta vahan liikkuvilla pojilla
oli noin 40% ja tyt6illa 46%. Paljon liikkuvilla pojilla ja tyt6illa taas liikuntatunnin osuus
paivittaisesta arvosta oli molemmilla sukupuolilla véhén alle 30%. Liikuntatunnin aikainen kevyt
fyysinen aktiivisuus taas oli véhan liikkuvilla tyt6illd ja pojilla alle 19%, kun taas paljon litkkuvilla

pojilla ja tyt6illa noin 15% paivittaisestd kevyesta liikunnasta. (Salin ym. 2019.)

4.2 Vapaa-ajan lilkkunnanharrastaminen ja fyysinen aktiivisuus

Aluksi esitelldan lasten ja nuorten vapaa-ajan litkunnan harrastamisessa ja fyysisessé aktiivisuudessa
tapahtuneita muutoksia Suomessa. Toisessa alaluvussa taas keskitytadn liikunnan harrastamisen ja
fyysisen aktiivisuuden nykytilaan. Tarkoituksena on saada kokonaiskuva siitd, miten lasten ja nuorten
lilkunta ja fyysinen aktiivisuus on kehittynyt td4han péivdan mennesséd. Ndain on mahdollista
my6hemmin peilata tutkimuksemme tuloksia aikaisempaan tutkimustietoon, seké saada kuvaa siita,

mihin vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on kehittymé&ssa.

4.2.1 Vapaa-ajan lilkunnan ja fyysisen aktiivisuuden kehitys viime vuosikymmenina

Suomessa vapaa-ajan liikuntaharrastamisessa on tapahtunut selkeitd muutoksia vuosikymmenten
varrella. Suomessa vuodesta 1977 kolmekymmenta vuotta eteenpdin selvitettiin kyselytutkimuksen
perusteella 12-18 -vuotiaiden vapaa-ajan fyysista aktiivisuutta. I1soin muutos tuona aikana tapahtui

organisoituun liikuntatoimintaan osallistumisessa, joka on noussut selvasti seka pojilla ett4 erityisesti
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viimeisen kolmenkymmenen vuoden aikana tytdilla (Laakso ym. 2008; Mathisen ym. 2019). On
my0s viitteitd siitd, ettd vanhempien nuorten kohdalla organisoituun urheiluun ja liikuntaan
osallistuminen ei olisikaan lisdéntynyt viime vuosikymmenten kanssa merkitsevasti (Mathisen ym.
2019). Liséksi kyselyyn vastanneiden mukaan organisoimatonta vapaa-ajan liikuntaa harrastettiin
lapi vuosikymmenten suunnilleen yhtd aktiivisesti. Nain ollen edelld mainittujen seikkojen
yhteisvaikutuksesta  vapaa-ajan  fyysisen  aktiivisuuden arvioitiin  hieman lisdintyneen

kolmenkymmenen vuoden aikana. (Laakso ym. 2008.)

Vaikka Suomen véesto osin liikkuu vapaa-ajallaan enemman, on liikuntaa harrastamattomien méaaré
samalla myos lisaantynyt, lisaten nain fyysisen aktiivisuuden polarisaatiota. Erityisesti arki- ja
hyotyliikunnan seka lapsilla pihapelien ja leikkien vdheneminen on véestotasolla huolestuttavaa.
(Opetus- ja kulttuuriministerié 2016; Telama ym. 2007; Vanttaja ym. 2017.) Kaikissa tutkimuksissa
ei inaktiivisten madrén kasvua ole havaittu. Aiemmin mainitussa kyselytutkimuksessa havaittiin
inaktiivisten ja vahan liikkuvien maaran pysyneen suunnilleen ennallaan, kun taas paljon liikkuvien
méara oli kasvanut. (Laakso ym. 2008.) Tall6inkin lasten ja nuorten liikunnan harrastamisen &aripaat

kasautuvat kauemmas toisistaan.

Myo6s vapaa-ajan liikunnan intensiteetissd on myds havaittavissa muutoksia. Vuoteen 2005 asti
kestanyt tutkimus keré&si aineistoa suomalaisten vapaa-ajan liikunnasta 26 vuoden ajan kyselyilla.
Suomessa 12-18 -vuotiaiden itse raportoidun vapaa-ajan reippaan tai rasittavan fyysisen
aktiivisuuden on havaittu kasvavan hiljalleen vuosien varrella. My6s suomalaisten nuorten itse
raportoitu rasittava fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla on lisdé&ntynyt vuosien saatossa. Pojat olivat l&pi
tutkimuksen tyttojé aktiivisempia, mutta sukupuolten valinen ero pieneni koko tutkimuksen ajan.
(Nupponen ym. 2010.) My6s vuodesta 1985 aina vuoteen 2014 asti kestanyt kyselytutkimus antaa
viitteitd siitd, ettd vapaa-ajan aikainen rasittava fyysinen aktiivisuus olisi liséantynyt. YKksi
selkeimmistd yhtenevaisyyksistd paljon vapaa-ajallaan rasittavasti liikkuvien vélilla oli aktiivinen

osallistuminen organisoituun urheiluun tai liikuntaan vapaa-ajallaan. (Mathisen ym. 2019.)

4.2.2 Vapaa-ajan liikunta ja fyysinen aktiivisuus nykypéaivana

Vaikka suomalaiset lapset ja nuoret liikkuvatkin oman ilmoituksensa mukaan vapaa-ajallaan
enemman kuin sukupolvet ennen heitd, laskee myds nykynuorten vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus ian
myotd. Urheiluharrastusten ja vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden on havaittu laskevan ian myota,

eritoten murrosiassd (Telama ym. 2007). Tuore suomalalainen Kiihtyvyysanturein tehty
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seurantatutkimus tukee havaintoa siitd, ettd lasten ja nuorten vapaa-ajan aikaisessa fyysisessa
aktiivisuudessa tapahtuu laskua idn myota. Pojilla kevyen, keskiraskaan ja raskaan fyysisen
aktiivisuuden havaittiin laskevan ian myota tilastollisesti merkitsevasti. Tytoilla merkitsevasti laski
vain kevyt fyysinen aktiivisuus. llahduttavasti kuitenkin havaittiin, ett4 seurannan aikana tyttojen
rasittavassa fyysisessa oli tilastollisesti merkitsevaa kasvua. (Kallio ym. 2020.) Lisaksi organisoitu
urheiluharrastaminen véhenee i&n myo6td. Jo vuosikymmenten ajan on Suomessa havaittu lasten ja
nuorten ohjattu liikkunta ja lilkkunnan méaara véhenevét ian myota, siten ettd keskimaarin 15-vuoden
14ssa suurin osa nuorten fyysisesta aktiivisuudesta muodostuu nuorten omaehtoisesta vapaa-ajan
lilkunnasta. (Hakanen ym. 2019.) Ulkomaisessa seurantatutkimuksessa 10-14 -vuotiaiden vapaa-ajan
fyysisen aktiivisuuden on havaittu laskevan ian myotd nopeammin viikonloppuisin kuin arkisin.
Pojilla viikonlopun aikainen padivittdinen reippaan liikunnan maaré laski keskiméérin noin kuusi
minuuttia vuodessa. (Brooke ym. 2016.) Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden lasku havaittiin myos
tutkittaessa oppilaita vuosiluokilta kolmesta viiteen. Luokka-asteittain vertailtuna vapaa-ajan
fyysinen aktiivisuus ei eronnut keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osalta, mutta kevytta

fyysistd aktiivisuutta kertyi viidesluokkalaisille merkitsevésti véhemman. (Hubbard ym. 2016.)

Yli neljdnsadan kahdeksanvuotiaan koulupdivén jalkeistd fyysistd aktiivisuutta mitattiin
kiihtyvyysantureilla. Havaittiin, ettd pojat (18,8 min) Kkerryttivat merkitsevasti enemman
keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta koulun jélkeen kuin tytot (16,7 min). Keskimé&éarin
kaikki kahdeksanvuotiaat liikkuivat reippaalla alueella noin 14% koulun jalkeisesté ajasta. Kevyen
fyysisen aktiivisuuden mééra oli kaikilla tutkimukseen osallistuneilla noin kolmannes koulun
jalkeisesté ajasta, eika siind havaittu sukupuolten vélisid eroja. Vapaa-ajan aikainen keskiraskas tai
raskas fyysinen aktiivisuus oli pojilla noin 28% ja tyt6illa taas miltei 30% kaikesta péivittaisesta

arvosta, joten tytt6jen paivittaisestd arvosta suurempi osa kertyi koulun jalkeen. (Arundell ym. 2015.)

Vuonna 2010 kiihtyvyysantureilla kerdtyn aineiston mukaan suomalaiset alakoululaiset liikkuivat
vapaa-ajallaan keskiraskaalla tai raskaalla fyysisen aktiivisuuden alueella noin 44 minuuttia paivassa.
Saman tutkimuksen mukaan alakoululaisten kokonaisaktiivisuus rasittavalla alueella oli hieman yli
70 minuuttia péivassa, joten miltei 63% kaikesta reippaasta aktiivisuudesta kertyi vapaa-ajalla.
(Haapala ym. 2017.) Samankaltaisia viitteitd vapaa-ajan fyysisestd aktiivisuudesta saatiin myos
suomalaisille 11-12 -vuotiaille, joilla vapaa-ajan osuus oli noin 57% (58% tyt6illa ja 55% pojilla)
kokonaisaktiivisudesta (Salin ym. 2019a).
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Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa tutkittiin kiihtyvyysmittareilla 3-5 -luokkalaisten kouluajan
ulkopuolista fyysistd aktiivisuutta. Lapsille kertyi enemman keskiraskasta tai raskasta fyysista
aktiivisuutta arkisin koulun ulkopuolella verrattuna viikonlopun vapaa-aikaan (25min/48min). Eroa
havaittiin myds tyttdjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden maarassa arkipéiviné seké viikonloppuina.
Arkisin tytoille kertyi 8 minuuttia ja viikonloppuisin 22 minuuttia vdhemman reipasta fyysista
aktiivisuutta, kun taas kevyttd fyysista aktiivisuutta pojat ja tytot kerryttivat sekd arkena ettd
viikonloppuisin yhté paljon. (Hubbard ym. 2016.) Samankaltaisia tuloksia on saatu myds Suomessa,
silld tutkimuksen mukaan suomalaisille pojille kertyi tyttdja enemmén keskiraskasta tai raskasta
fyysistd aktiivisuutta sekéd arkena (10 min) ja viikonloppuna (14 min), kun taas kevyen fyysisen
aktiivisuuden osalta ero oli alle nelja minuuttia niin arkena kuin viikonloppunakin (Kallio ym. 2020).
Kaikissa tutkimuksissa vastaavan ikaisten lasten fyysisessa aktiivisuudessa ei ole havaittu eroa arki-

ja viikonlopun péivien valilla (Steele ym. 2010).

Suomalaisten  viidesluokkalaisten vapaa-aika kuluu péadasiassa fyysisesti inaktiivisesti.
Kiihtyvyysantureilla toteutetuissa mittauksissa viidesluokkalaisten vapaa-ajasta 63% kului istuen,
29% kevyesti liikkuen ja hieman alle 8% rasittavalla intensiteetilla liikkuen. Tytoilla kevytta liikuntaa
oli 29% ja keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta 7,2% vapaa-ajasta, kun taas pojilla 29%
kevyttd ja 8,2% keskiraskasta tai raskasta fyysistd aktiivisuutta. Sukupuolten ero rasittavassa

fyysisessa aktiivisuudessa oli merkitseva. (Salin ym. 2019a.)

Koehenkildidemme ikdisend suurin osa lapsista nayttéisi liikkuvan omatoimisesti. Omatoiminen
lilkunta on yksitoistavuotiailla suomalaisilla yleisin tapa harrastaa liikuntaa vapaa-ajalla, silla 94%
vastanneista ilmoitti lilkkuvansa omatoimisesti vahintd4n kerran viikossa vuonna 2018. Omatoimista
lilkuntaa harrastavat sekd vahan ettd paljon liikkuvat. Suositusten mukaan liikkuvista 95% ja
vahemman kuin suositusten mukaan liikkuvista 89% liikkui omatoimisesti vahintaan kerran viikossa.
Yli puolet suomalaisista yksitoistavuotiaista harrasti urheilua saannollisesti ja aktiivisesti oman
ilmoituksensa mukaan vuonna 2018. Seuran urheiluharjoituksissa liikkui 58%, kun taas liikunta-alan
yrityksissa 35%, ei-urheiluseurojen tai kerhojen tapahtumissa 28% ja koulun liikuntakerhoissa 24%
yksitoistavuotiaista. (Martin ym. 2018) Yksitoistavuotiaista viidennes ei endad harrasta urheilua
seurassa, kun taas 13% ilmoitti harrastavansa vain silloin télloin. Kyselyn mukaan 9% 11-vuotiaista
ei ole harrastanut liikunta urheiluseurassa. Urheiluseuroissa harrastavista yksitoistavuotiaista noin
70% ilmoitti seuraharjoitusten lisaksi myds harjoittelevansa péélajiaan vahintaan kerran viikossa

omatoimisesti. (Blomgvist ym. 2018.) Liikuntasuositukset saavuttavat lapset ja nuoret osallistuvat
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todennakdisemmin urheiluseuratoimintaan tai liikkuu alan yritysten toiminnassa vahintaan kerran
viikossa. (Martin ym. 2018)

On my0s viitteitd siitd, ettd vapaa-ajan liikuntaharrastaminen olisi polarisoitunutta paljon
organisoidusti harrastaviin ja vahan tai ei ollenkaan organisoidusti liikuntaa harrastaviin lapsiin ja
nuoriin.  Vanhempien  koulutustasolla on  havaittu  olevan  yhteys  organisoituun
litkunnanharrastamiseen. Lapset, joiden didilla on korkeakoulututkinto, 45% oli mukana
lilkunnallisessa seuratoiminnassa joka viikko. Alempia koulutustasoja tai ainoastaan peruskoulun
kayneiden é&itien lapsista olivat mukana viikoittaisessa seuratoiminnassa 25% ja 20%. (Hakanen ym.
2019) Lisdksi usein organisoituun liikuntaan osallistuvat nuoret kerryttivdt enemman keskiraskasta
tai raskasta fyysisté aktiivisuutta, mutta eivat eronneet merkitsevasti painoindeksin tai istumisajan

mukaan vahan organisoituun liikuntaan osallistuvista (Marques ym. 2016).
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taméan tutkimuksen tarkoituksena on tarkastella keskiraskaan ja raskaan fyysisen
kokonaisaktiivisuuden mukaan jaoteltujen inaktiivisimman ja aktiivisimman oppilasneljanneksen
ryhmien keskiarvoja liikkuntatunnin ja vapaa-ajan aikaisen fyysisen aktiivisuuden osuudessa
kokonaisaktiivisuudesta. Sama vertailu liikuntatunnin ja vapaa-ajan aikaisen fyysisen aktiivisuuden
osuuksista kokonaisaktiivisuudesta suoritetaan myos sukupuolten vélisend vertailuna. L&htoékohtana
tyén suunnittelussa oli ajatus selvittdd eri ajankohtien, liikuntatunnin ja vapaa-ajan osuutta eri

oppilasryhmien liikuntatottumuksissa.

Tarkoitus tdmén tutkimuksen taustalla on tarkastella eri sukupuolten eniten ja vahiten liikkuvien
lasten fyysisen kokonaisaktiivisuuden erojen muodostumista. Tallgin voidaan paremmin ymmartaa
lilkuntatunnin  ja vapaa-aikaan painottuvien tekijoiden vaikutusta nuorten fyysiseen
kokonaisaktiivisuuteen. Lahtokohtana tutkimuksen toteuttamiselle oli ajatus 16yt&é eroja siitd, mina
ajankohtina erot lasten liikkumisessa muodostuvat ja mika rooli liikuntatunneilla on lasten liikunnan

lisddmisessé. Kasiteltavia tutkimusongelmia ovat:

1. Onko liikuntatunnin osuudessa fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta eroa aktiivisimman ja

inaktiivisimman oppilasneljannen valill&?

2. Onko liikuntatunnin osuudessa fyysisesta kokonaisaktiivisuudesta eroa eri tyttdjen ja poikien

valilla?

3. Onko vapaa-ajan osuudessa fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta eroa aktiivisimman ja

inaktiivisimman oppilasneljanneksen valillg?

4. Onko vapaa-ajan osuudessa fyysisesta kokonaisaktiivisuudesta eroa tyttjen ja poikien valilla?

5. Miten MET-arvoilla suoritettu ryhmien vélinen vertailu eroaa keskiraskaan ja raskaan fyysisen

aktiivisuuden arvoilla suoritetusta vertailusta?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Kappaleessa eritellddn tutkimusta varten kerdtyn aineiston mittausjoukkoa ja tutkimusdatan
kerddmiseen kaytettyja menetelmid. Luvussa kaydaan lapi aineiston kasittelyyn kaytetyt menetelmat.
Lopuksi arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta ja pohditaan tutkimuseettisia nékokulmia

aineistonhankintaan ja mittausdatan késittelyyn liittyen.

6.1 Koehenkilot

Taman tutkimuksen aineistossa (n=491) on tutkittu 10-12 -vuotiaita (poikia 216, tytt6ja 275; Mika =
11,27 £ 0,32) viidennen luokan oppilaita Keski- ja Eteld-Suomesta. Tutkimusaineisto on kerétty 17:n
suomalaisen alakoulun 37:Ita erilliseltd koululuokalta. Koulut valittiin edustamaan oppilaiden
sosiodemografista hajontaa kansakunnallisesti. Ennen tutkimusaineiston kerdamistd Jyvéskylan
yliopiston eettiseltd toimikunnalta pyydettiin eettinen lausunto tutkimuksen osalta. Aineisto kerattiin
elo-syyskuun 2017 aikana. Tutkimukseen osallistuneet oppilaat pitivat ActiGraph wGT3X-BT -
aktiivisuusmittaria (Pensacola, FL) viikon ajan. Tutkimukseen osallistuvilta oppilailta ja heidan
vanhemmiltaan pyydettiin kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumisesta ennen mittausten
aloittamista. Tutkimukseen osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen ja oppilaita informoitiin
mahdollisuudesta jattaa tutkimus kesken, mikéali he niin itse haluavat. Aktiivisuusmittarit annettiin
oppilaille akateemisten oppituntien aikana. Kirjalliset ohjeet mittarin kayttoon liittyen jaettiin
oppilaiden huoltajille ja opettajille. Keratty aineisto on taysin anonyymié. Jokaiselle tutkimukseen
osallistuneelle oppilaalle annettiin tutkimuksessa oma id-numero, johon aktiivisuusmittarin oma id-
numero Yyhdistettiin. Tutkimusaineistossa kasitellddn koehenkil6itd id-numerojensa perusteella,

eivatka ne ole yhdistettavissa oppilaiden tietoihin.

Alkuperdisen aineiston 491 lapsesta tahan tutkimukseen saatiin vertailukelpoisia mittaustuloksia 453
lapselta (tyt6t=259, pojat=194). Tutkimusaineiston ulkopuolelle jai 23,5 % alkuperéisista

tutkittavista.

6.2 Tutkimuksessa kaytetyt mittausmenetelmat

Fyysisen aktiivisuuden eri intensiteettiluokkien ja inaktiivisen ajan seuraamiseen kaytettiin
ActiGraph wGT3X-BT -aktiivisuusmittaria, jota pyydettiin pitdmaan vyo6téarélle puettuna elastisen

vy0On avulla seitseman pdivan ajan, poisluettuna nukkuminen ja vesiliikunta. Mittarin rekisterdimien
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ajanjaksojen (epoch) pituudeksi séédettiin 15 sekuntia ja taajuudeksi 30Hz. Mittareiden rekisterdima
data kasiteltiin Actilife Lifestyle Monitoring System -ohjelmiston versiota 6.12.1 Tutkimusaineistoon
sisallyttamisen raja-arvona kaytettiin 500 minuuttia mittarin pitoaikaa vahintaan kahtena arkipéivana
ja yhtend viikonlopun pdaivéna. Sitd, oliko mittari kayttdjan vyotarolld, rajattiin asettamalla 30
minuutin yhtdjaksoinen kiihtyvyysarvojen nolla-arvo mittarin kdyttdmattomyyden raja-arvoksi. Tata
pidempien aikojen yhtdaikaiset nolla-arvot maédriteltiin  tdssd tutkimuksessa kaytettavien
mittaustulosten ulkopuolelle mittarin kayttamattomyytend. Myds yli 20 000/min sykéyksen lukemat

poistettiin tutkimusaineistosta.

Ensimmaisend mittarin kayttopéivana aktiivisuuden on todettu olevan suurempaa, mutta erot
tasoittuvat kolmen pdivdn jakson aikana (Mattocks, ym. 2008). Hyvaksytyn péivan
aktiivisuusmittariin rekisterdityneiden minuuttien on oltava vahintddan 360 minuuttia (Cain, ym.
2013). Téassa tutkimuksessa Mittarin kayttopaivaksi laskettiin paiva, jonka aikana mittariin on
rekisterditynyt vahintddn 500 minuuttia lukemia aamuseitsemén ja iltayhdentoista vélill&
vadristymien valttamiseksi. Yhteensd kolmena paivand mittaria kdyttaneiden lasten aktiivisuuden
arvoja verrattiin neljané paivana tai useammin mittaria kayttaneiden oppilaiden arvoihin, jolloin eroja

keskiraskaan tai raskaan liikunnan arvoissa ei havaittu (Salin, ym. 2019).

Fyysisen aktiivisuuden ja inaktiivisen ajan méaréat jaoteltiin péivéan eri vaiheille. Kouluilta saatiin
oppilaskohtaiset lukujérjestykset. Oppilaita pyydettiin tdyttaméan paivakirjaan myods koulumatkan
kulkemistapa ja tieto siitd, olivatko he kipeina kyseisend péivana. Liikuntatuntien aikainen fyysinen

aktiivisuus eriteltiin mittaridatasta kouluilta saatujen, oppilaskohtaisten lukujarjestysten pohjalta.

6.3 Tilastolliset analyysimenetelmét

Aineistosta haluttiin tutkia aktiivisimman ja inaktiivisimman oppilasneljanneksen fyysisen
aktiivisuuden harrastamista vapaa-ajalla sek& liikuntatunneilla. Jaottelu toteutettiin  myds
sukupuolittain. Tutkimuksen tilastolliset analyysit suoritettiin kahta eri fyysisen aktiivisuuden maaraa
kuvaavaa asteikkoa kéyttden. Tarkasteltavat fyysista aktiivisuutta kuvaavat asteikot olivat
yhteismitallinen fyysinen kokonaisaktiivisuus MET-minuutteina sekd keskiraskaan ja raskaan
fyysisen aktiivisuuden aika minuutteina. Kahdella eri mittarin tarkastelun taustalla on pyrkimys
selvittdad kevyen fyysisen aktiivisuuden merkitystd ja roolia oppilaiden kokonaisaktiivisuudelle.

Keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden kokonaisaikaa mitattaessa jaa kevyt fyysinen
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aktiivisuus kokonaan huomiotta, kun MET-minuutein mitattuihin arvoihin kevyt fyysinen aktiivisuus

sisdltyy. Aineiston késittelyssé kéytettiin IBM SPSS Statistics 26 -ohjelmaa.

Aineistosta poistettiin niiden oppilaiden tulokset, jotka eivat olleet pitdneet mittaria luotettavuuden
kannalta riittavad kokonaisaikaa tutkimuksen aikana. Riittavasti mittaria pitdneet oppilaat jaoteltiin
keskiraskaan -tai raskaan liikunnan kokonaismaardn mukaan neljanneksiin. Jaottelu suoritettiin
asettamalla ensin oppilaat jarjestykseen pienimmasta suurimpaan heidan harrastamansa keskiraskaan
ja raskaan fyysisen kokonaisaktiivisuuden ajan mukaan. Taman jalkeen suuruusjarjestyksessa
olevista oppilaista muodostettiin nelja keskendan oppilasmaéraltddn yhtd suurta ryhmaéa.
Ensimmaisessa ryhmassa kaikkien oppilaiden kokonaisaktiivisuus siis oli véhemmaén kuin kellaan
muiden ryhmien j&senistd, ja taas vastaavasti neljannen ryhmén kaikilla oppilailla oli enemman
fyysistd kokonaisaktiivisuutta kuin kellddn muiden ryhmien oppilaista. Taman tutkimuksen
tarkastelussa keskityttiin fyysisen kokonaisaktiivisuuden osalta polarisoituneisiin joukon &&ripéiden
neljanneksiin, eli inaktiivisimman (arvo=1, n=113) ja aktiivisimpaan (arvo=2, n=113)
oppilasneljannekseen. Tutkimuksessa Kkasitelty lopullinen otoskoko (n=228) vaihteli eri
tutkimuskysymysten kohdalla joiltakin oppilailta puuttuneiden yksittaisten arvojen osalta.
Neljdnnesten &&ripadt numeroitiin 1=inaktiivisin neljannes (TOTMVPA<42,37) ja 4=aktiivisin
neljannes (TOTMVPA>72,63). Ryhmien avulla vertailtiin aktiivisinta ja inaktiivisinta

oppilasneljannestd eri mittausajankohtina ja eri luokitteluasteikoilla.

Oppilaiden harrastaman fyysisen aktiivisuuden intensiteetin raja-arvoina kaytettiin viimeisimpié
Evensonin (2008) asettamia suosituksia (Cain ym. 2013): Inaktiivinen (0—100CPM), kevyt (101-
2295CPM), keskiraskas tai raskas (>2295CPM). Suhteellinen aika, jonka lapset mittarin antamien
arvojen mukaan kuluttivat kevyesti, keskiraskaasti tai raskaasti liikkuen tai inaktiivisesti, muunnettiin
prosenttiosuuksiksi. Muunto tapahtui jakamalla tietylld aktiivisuusalueella vietetty aika mittarin

kokonaispitoajalla.

Kiihtyvyysantureilla saatu tutkimusdata muutettiin  MET-minuuteiksi aiemmista tutkimuksista
saaduilla kertoimilla. Yhteismitallisten aineenvaihdunnan kerrannaisia kuvaavien MET-arvojen
muuntamisessa kaytettiin seuraavia Craigin ym. (2003) tutkimuksen, sek& Ainsworthin ym. (2011)
tilvistelmédn muuntokertoimia, joiden pohjalta myds kansainvalisen IPAQ-kyselyn (2005)
pisteytysprotokolla on luotu: Kevyen likkunnan MET -kerrannaisena kaytettiin arvoa 3.3,
keskiraskaan kerrannaisena oli 4 ja raskaan 8. (Craig ym. 2003; IPAQ 2005; Ainsworth ym. 2011.)
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Yhteismitallisiksi MET-arvoiksi muutetut kevyt, keskiraskas ja raskas fyysinen aktiivisuus

yhdistettiin fyysiseksi kokonaisaktiivisuudeksi.

Muuttujat muodostettiin kertomalla osuudet sadalla. Talléin muuttujien arvot olivat suoraan
prosenttiyksikoita keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden kokonaisajasta ja MET-minuuttien
madristd. MET-minuuttien kohdalla on huomioitava kyseessa olevan fyysisen aktiivisuuden
aiheuttama aineenvaihdunnan kerrannaisten lisaantyminen suhteessa lepoaineenvaihduntaan. MET-
arvoissa ei ole huomioitu lepoaineenvaihduntaa. Kulutuksena huomioidaan ainoastaan fyysisen

aktiivisuuden aiheuttama kasvu energiankulutuksessa suhteessa henkilon lepoaineenvaihduntaan.

Ryhmien keskiarvojen ja keskihajontojen kuvailuun kaytettiin SPSS-ohjelmiston descriptives -
toimintoa. Samaa toimintoa on ké&ytetty tulososion kuvaajien arvojen muodostamiseen.
Aktiivisimman ja inaktiivisimman oppilasneljanneksen fyysisen aktiivisuuden keraantymistad koko
viikon, vapaa-ajan eli koulun ulkopuolisen ajan ja liikuntatunnin aikana tutkiessa, ké&ytettiin
kaksisuuntaista varianssianalyysia. Testilla verrattiin ryhmien keskiarvojen eroja, sekd sukupuolen ja
aktiivisuusluokan yhdys- ja omavaikutuksia vapaa-ajan ja liikuntatunnin aikaisen fyysisen
aktiivisuuden osuuksiin kokonaisaktiivisuudesta. Otokset olivat véhintaan intervalliasteikollisia ja
normaalisti jakautuneita, jonka Metsdmuuronen (2011) esittdd analyysin vaatimukseksi.
Kaksisuuntaisella varianssianalyysilla verrattiin fyysisen kokonaisaktiivisuuden mukaisesti eriteltyja
aktiivisuusryhmid 1 (inaktiiviset) ja 4 (aktiiviset) ja eri sukupuolten (pojat=1 ja tyt6t=2) vélisia eroja.
Varianssien vertailu suoritettiin liikuntatunnin ja vapaa-ajan osalta. Levenen testilla selvitettiin,
olivatko muuttujien varianssien yhtdsuuret. Box’s M -testid kaytettiin kovarianssimatriisien

yhtésuuruuksien selvittdmiseen.

Kaksisuuntaisia varianssianalyyseja suoritettiin tdssé tutkimuksessa nelja kappaletta. Ensin tutkittiin
keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden kertymé&n maéarien perusteella tehtyjd muuttujia.
Riippumattomina muuttujina olivat aktiivisuusluokka ja sukupuoli. Riippuvina muuttujina olivat
ensimmaisessa analyysiparissa liikuntatunnin aikana kertyneen raskaan tai keskiraskaan fyysisen
aktiivisuuden osuus sen kokonaisarvosta. Toisessa testissa riippuva muuttuja oli vapaa-ajalla
kertyneen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuus sen koko viikon aikaisesta
kertyméstd. Toisessa analyysiparissa ryhmittelevat muuttujat pysyivat samoina, mutta riippuvat
muuttujat olivat ensimmaisessa analyysissa liikuntatunnin aikana kertyneiden MET-minuuttien osuus
koko viikon aikana kertyneistda MET-minuuteista. Jalkimmaisessé analyysissa riippuvat muuttujat

olivat vapaa-ajalla kertyneiden MET-minuuttien osuus koko viikon MET-minuuteista. Toisin sanoen
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ensin siis tutkittiin sukupuolen ja aktiivisuusluokan yhteyttd siihen, kuinka suuri osa oppilaiden
fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta kertyy liikuntatunnilla ja vapaa-ajalla keskiraskaan ja raskaan
fyysisen aktiivisuuden keston perusteella. Tamén jalkeen tutkittiin samaa kysymysta, mutta mittarina
keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden keston sijaan toimi kiihtyvyysantureiden datasta

MET-minuuteiksi muutetut arvot. Tulosten merkitsevyyden raja-arvona kaytettiin p-arvoa .05.

6.4 Tutkimuksen luotettavuus

Luotettavuuden arviointi on oleellinen osa tutkimuksen tekemistd. Tutkimuksen luotettavuudesta
puhuttaessa kasitellddn wvalitun mittarin, eli mittausmenetelméan luotettavuutta. Mittarin
luotettavuuden arviointiin  kdytetdaan reliabiliteetin ja validiteetin kasitteitd. Reliabiliteetilla
tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta, eli kuinka todenn&kdisesti samoja menetelmia kéyttéaen
saataisiin vastaavasta tutkimuksesta yhtenevat tai eridvat tulokset. Validiteetin kohdalla kasitelldan
luotettavuuden osalta sitd, kuinka tarkasti kdytetty mittari mittaa haluttuja muuttujia.

(Metsémuuronen 2011.)

Validiteettia kasitelladn padosin Cookin ja Campbellin (1979) esityksen sek& Metsdmuurosen (2011)
Kirjan pohjalta. Cookin ja Campbellin (1979) maaritelmédn mukaan validiteettia arvioidessa
ké&sitelldadn validiteetin uhkia, jotka pyritddn huomioimaan ennakoivasti. Jalkiké&teistarkastelussa
kasitellddn endd ennalta-arvaamattomia tekijoitd, jotka voivat vaikeuttaa tulosten yleistettavyytta.
Validiteetti on edelleen jaoteltavissa sisdiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Ulkoinen validiteetti
tarkoittaa tutkimuksen yleistettdvyyden arviointia, kun taas siséistd validiteettia arvioidessa
késitelldan tutkimuksessa kéytettyjen mittareiden ja késitteiden taustalla vaikuttavaa teoriaa. (Cook
& Campbell 1979; Metsdmuuronen 2011, 74.)

Tassa tutkimuksessa luotettavuuteen vaikuttavien tekijoiden késittely aloitetaan otoksen tarkastelulla.
Suomessa oli vuonna 2017 Tilastokeskuksen PxWeb -tietokannan (2019) mukaan 61062
(pojat=31247, tyt6t=29815) 5. luokan oppilasta. Tamén tutkimuksen osalta suhteellinen otoskoko on
228/61062=0.00373 eli 0.37 prosenttia koko maan 5. luokan oppilaista. Otoskoon voidaan siis
arvioida heikentavan tutkimuksen yleistettdvyyttd koko Suomen viidesluokkalaisiin. Liséksi otanta
on suoritettu Keski-Suomen alueelta, mik& osaltaan heikentad luotettavuutta valtakunnan tasolle
yleistamisen osalta. Sukupuolten vélinen jakauma oli otannassa kohtalaisen tasainen, miké puolestaan

parantaa luotettavuutta sukupuolten vélisia eroja tutkittaessa.
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Fyysinen aktiivisuus mitattiin ActiGraph wGT3Xbt -aktiivisuusmittareilla, joiden on osoitettu olevan
luotettavuudeltaan hyvid. Kuuden eri Kiihtyvyysmittarin testissa ActiGraph osoittautui tarkimmaksi
verrattuna kaksoismerkitylld vedelld mitattuun energiankulutukseen (Plasqui & Westerp
2007). ActiGraph -aktiivisuusmittarin reliabiliteetista ja validiteetista on julkaistu enemmaén
tutkimuksia kuin mistddn muusta markkinoilla olevasta tuotteesta. Taman vuoksi se on yleisin
tutkimuskaytossé olevista mittareista (McClain & Tudor-Locke 2009). ActiGraphin on raportoitu
olleen my6s huomattavasti mukavampi péalle puettuna kuin esimerkiksi Bodymedia SP3 Armband
(Van Hoye ym. 2013). Tutkimusaineistoja analysoidessa on otettava huomioon minka merkkisell4 ja
mallisella laitteella mittaus on suoritettu. Eri tuotteiden vélisissa FA arvoissa on eroja (Plasqui &
Westerp 2007). Jopa tuotemerkkien eri malleissa on eroja. Esimerkiksi ActiGraph vakuuttaa GT3X+
jaw-GT3X+ -malleilleen alle viiden prosenttiyksikén hajonnan eri sukupolven mittareita verratessa
(ActiGraph 2015.)

Tutkimuksessa liikuntatuntien aikainen ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus perustuu
aktiivisuusmittariaineiston yhdistamiseen kouluilta saatuihin lukujarjestyksiin. Eri lahteistd saatujen
aineistojen yhdistdminen SPSS-ohjelmiston muuttujiin lisd& riskid virheellisiin tietoihin. Tama

heikent&& luotettavuutta vapaa-ajan ja liikuntatunnin aikaisen fyysisen aktiivisuuden seurannassa.

Tutkimuksen luotettavuutta pyrittiin lissdmé&én antamalla tarkat ohjeistukset aktiivisuusmittarin
kéaytostd ja nimenomaan pyytamélla luokkakohtaiset lukujérjestykset kouluilta oppilaiden oman
raportoinnin sijaan. Paivittdin taytettdessd paivékirja on kyselyitd parempi tapa kerétd tietoa
tutkittavien fyysisesta aktiivisuudesta, sill4 saman pdivan fyysinen aktiivisuus muistetaan selvésti
paremmin, kuin useamman pdivan takaiset teot (McMurray ym. 2004). Tassa tutkimuksessa ei voitu
kuitenkaan varmistua lasten pdivittaisestd paivakirjan tayttamisestd. Pienten lasten kohdalla
paivékirjaan kirjaamisesta huolehtii joku muu kuin tutkittava itse, silla péivakirjan tayttdminen
edellyttdd tutkittavalta huomattavaa sitoutumista ja huolellisuutta. Yleensa téllaisissa tilanteissa
huoltaja huolehtii pdivakirjan tayttdmisestd. (Aittasalo ym. 2010.) Viidesluokkalaisten kohdalla ei
puhuta enda pienista lapsista, mutta tata epavarmuustekijaa ei voida taysin sulkea pois laskuista.
Paivakirjatutkimusten validiteettia on selvitetty useissa tutkimuksissa (Saakslahti 2005; Halme 2008;
Bratteby ym. 1983; Bringolf-Isler ym. 2009; Ridley ym. 2006). Paivakirjaan taytettavien tietojen
luotettavuus koulupéivén kestosta tai litkuntatunnin ajankohdasta on kuitenkin epaluotettavampi tapa

kerété tietoa oppilaiden koulupdivén ja liikuntatunnin ajankohdista, kuin kouluilta saatu lukujérjestys.
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Tutkimuksen luotettavuutta keratyn aineiston osalta pyrittiin lisadméaéan rajaamalla tutkimusjoukosta
pois alle kolme pdivdd mittaria kéyttdneet oppilaat. Tamé perustuu Mattocksin, ym. (2008)
tutkimukseen aktiivisuusmittarin kayton tunnuspiirteistd. Ensimmaisena mittarin kéayttopaivana
aktiivisuuden on todettu olevan suurempaa, mutta erot tasoittuvat kolmen péivén jakson aikana
(Mattocks, ym. 2008).

Tutkimuksemme luotettavuutta heikent&é koehenkiléiden liikuntatuntien keston jgdminen huomiotta
tilastollisessa analyysissd. Tutkimuksessamme siis oppilaiden tulokset, joilla on kaksoistunti
lilkuntaa, ovat samassa asemassa kuin oppilaat, joilla liikuntatunti kestdd vain puolet siité.
Luotettavuuden lisdéamiseksi koehenkil6t, joiden lukujarjestysta tai liikuntatunnin sijaintia
lukujdrjestyksessa ei tunnettu, jatettiin pois tilastollisesta analyysisté. Ilman nditd tietoja ei olisi kyetty

maarittdmaén vapaa-ajan ja kouluajan alkamisaikaa.

Tilastollisten analyysien osalta tutkimuksessa kéaytetyn kaksisuuntaisen varianssianalyysin tueksi
suoritettujen Levenen varianssien yhtésuuruutta mittaavan testin sekd Boxin M kovarianssimatriisien
yhtésuuruutta selvittdvan testin tulokset jattavét tulosten tulkintaan epdvarmuuksia. Varianssien

yhtésuuruuksissa oli eroja ja kovarianssimatriisit olivat erisuuria kaikissa suoritetuissa testeissa.
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7 TULOKSET

Tassa kappaleessa esitellaan tutkimuksen tulokset. Tulosten tarkastelu on jaettu suoritettujen SPSS-
ajojen mukaisiin  osioihin. Ensimmaisessd kappaleessa on suoritettu  kaksisuuntainen
varianssianalyysi molempien keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden mukaan luokiteltujen
muuttujien osalta. Toisessa kappaleessa kaksisuuntainen varianssianalyysi on suoritettu MET-
minuuttien perusteella luokiteltujen muuttujien osalta. Kaikissa varianssianalyyseissa ryhmittelevat
tekijat ovat sukupuoli ja keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden viikoittaisen
kokonaisméaran mukaisesti jaotellut aktiivisuusryhmét 1 (inaktiivisin oppilasneljannes) ja 2

(aktiivisin oppilasneljannes).

7.1 Sukupuolen ja aktiivisuusluokan yhteys liikuntatunnin ja vapaa-ajan aikaiseen

keskiraskaan tai raskaan litkunnan maaraan

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla tutkittiin liikuntatunnin ja vapaa-ajan aikana kertyneen
keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuutta sen viikon aikaisesta kokonaisarvosta. Testi
suoritettiin 196 oppilaalle. Testin ulkopuolelle jai alkuperdisesta aineistosta 30 oppilasta eli 13,3%

koehenkildista.
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7.1.1 Liikuntatunnin osuus keskiraskaasta tai raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta

TAULUKKO 1. Viidennen luokan Poikien ja tyttojen liikuntatunnin aikana kertyneen keskiraskaan

tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuus viikoittaisesta kokonaisarvosta aktiivisuusluokkiin 1

(inaktiivisin neljannes) ja 2 (aktiivisin neljannes) jaoteltuna.

Sukupuoli Aktiivisuusluokka n Keskiarvo Keskihajonta
(%-yksikkod) (%-yksikkod)
Poika 1 28 6.25 3.38
2 55 4.00 2.34
Yhteensé 83 4.75 2.92
Tytto 1 68 7.13 5.06
2 45 3.90 243
Yhteensa 113 5.84 4.49
Y hteensa 1 96 6.87 4.63
2 100 3.95 2.37
Yhteensé 196 5.38 3.93

LIIKUNTATUNNIN OSUUS MVPA:STA
(%)
N

POIKA

TYTTO
SUKUPUOLI

YHTEENSA

M Passiivisin 1/4
B Aktiivisin 1/4

OYhteensa

KUVAL. Liikuntatunnin aikana kertyneen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuus

viikon aikana kertyneestd kokonaisarvosta (%-yksikkoa viikon arvosta).
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TAULUKKO 2. Sukupuolen ja aktiivisuusluokan yhteys liikuntatunnin aikana kertyneen

keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuuteen kokonaisméaéarasta.

Muuttujat df F p Partial yEta2
Sukupuoli 1 .50 479 .003
Aktiivisuusluokka 1 24.58 .000 114
Sukupuoli*aktiivisuusluokka 1 .78 378 .004

1= 144

Tutkimme kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla sitd, onko sukupuolten ja fyysisen
kokonaisaktiivisuuden ryhmien valilla eroja liikuntatunnin aikana keraantyneeseen keskiraskaan tai
raskaan fyysisen aktiivisuuden maarédadn minuutteina. Muuttujien varianssien yhtasuuruutta mittaavan

Levenen testin p=.000.

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla selvitimme, onko poikien ja tyttbjen seka
aktiivisuusryhmittdin jaoteltuna inaktiivisimman ja aktiivisimman oppilasneljanneksen ryhmien
valilla eroja liikuntatunnin osuudessa fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta (Taulukko 1).
Kaksisuuntainen varianssianalyysi osoitti, ettei sukupuolella ja oppilaiden aktiivisuusluokalla ollut
tilastollisesti merkitsevaa yhdysvaikutusta liikuntatunnin aikaisen keskiraskaan tai raskaan fyysisen
aktiivisuuden osuuteen sen kokonaisméaarasta (F(1)=0.78, p=.378). Aktiivisuusluokkien vélill& ero
oli tilastollisesti merkitseva liikuntatunnin osuuteen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden
kokonaisméaarasta. Aktiivisimmalla oppilasryhmalld liikuntatunnin osuus keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden kokonaisarvosta oli tilastollisesti merkitsevésti inaktiivisia oppilaita pienempi
(F(1)=24.58, p=.000) Aktiivisuusluokka selitti 11,4% liikuntatunnin aikaisen keskiraskaan tai

raskaan fyysisen aktiivisuuden vaihtelusta.

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin mukaan poikien (ka=4,75, kh=2,92) ja tyttojen (ka=5,84,
kh=4,49) vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa (F(1)=0.50, p=.479) liikuntatunnin aikaisen
keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden méarassa. (Kuva 1, Taulukko 1.) Mallin selitysaste
sukupuolen osalta oli 0,3% ja yhdysvaikutuksen osalta 0,4%. Varianssianalyysin tarkastelu osoitti,
ettd koko testin selitysaste oli 14,4% (Taulukko 2).
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7.1.2 Vapaa-ajan osuus keskiraskaasta tai raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta

TAULUKKO 3. Viidennen luokan poikien ja tyttdjen vapaa-ajan aikana kertyneen keskiraskaan tai

raskaan fyysisen aktiivisuuden osuus viikoittaisesta kokonaisarvosta aktiivisuusluokkiin 1

(inaktiivisin neljannes) ja 2 (aktiivisin neljannes) jaoteltuna.

Sukupuoli Aktiivisuusluokka n Keskiarvo Keskihajonta
(%-yksikkod) (%-yksikkod)
Poika 1 33 52.75 19.08
2 62 61.59 14.52
Yhteensa 95 58.52 16.69
Tyttd 1 77 52.96 16.95
2 50 62.95 10.38
Yhteensa 127 56.89 15.47
Yhteensa 1 110 52.90 17.53
2 112 62.20 12.80
Yhteensa 222 57.59 15.99
64.00
§~6100
§’6Q00
i 58.00
s
v 56.00 M Passiivisin 1/4
2 54.00 m Aktiivisin 1/4
=2 .
< 52.00 O Yhteensa
<
< 50.00
<
> 48.00
46.00

POIKA

TYTTO YHTEENSA
SUKUPUOLI

KUVA 2. Vapaa-ajan aikana kertyneen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuus viikon

aikana kertyneesta kokonaisarvosta (%-yksikkoa viikon kokonaisarvosta).
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TAULUKKO 4. Sukupuolen ja aktiivisuusluokan yhteys vapaa-ajan aikana kertyneen keskiraskaan

tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuuteen kokonaismaarasta.

Muuttujat df F p Partial yEta2
Sukupuoli 1 132 717 .001
Aktiivisuusluokka 1 18.859 .000 .080
Sukupuoli*aktiivisuusluokka 1 071 .790 .000
y2=.086

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla selvitimme, onko sukupuolella ja fyysisell&
kokonaisaktiivisuudella yhteyttd vapaa-ajan aikana kerddntyneeseen keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden maé&arédan minuutteina. Muuttujien varianssien yhtasuuruutta mittaavan

Levenen testin p=.000.

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla selvitimme, onko poikien ja tyttjen seka
aktiivisuusryhmittéin jaoteltuna inaktiivisimman ja aktiivisimman oppilasneljanneksen ryhmien
valilla eroja vapaa-ajan osuudessa fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta (Taulukko 3). Kaksisuuntainen
varianssianalyysi osoitti, ettei sukupuolella ja oppilaiden aktiivisuusluokalla ollut tilastollisesti
merkitsevad yhdysvaikutusta vapaa-ajan aikaisen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden
osuuteen sen kokonaismaéarasta (F(1)=0.71, p=.790). Aktiivisuusluokkien vélill& oli tilastollisesti
merkitsevéa ero vapaa-aikana kertyneen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuuteen sen
kokonaismé&éarasta. Aktiivisimmalla oppilasryhmélla vapaa-ajan osuus keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden kokonaisarvosta oli tilastollisesti merkitsevésti inaktiivisia oppilaita suurempi
(F(1)=18.86, p=.000) Aktiivisuusluokka selitti 8,0% vapaa-ajan aikaisen keskiraskaan tai raskaan

fyysisen aktiivisuuden vaihtelusta.

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin mukaan poikien ja tytt6jen valilla ei ollut tilastollisesti
merkitsevadd eroa (F(1)=0.13, p=.717) vapaa-ajan aikaisen keskiraskaan tai raskaan fyysisen
aktiivisuuden maarassd. (Kuva 2, Taulukko 4.) Mallin selitysaste sukupuolen osalta oli 0,1% ja
yhdysvaikutuksen osalta 0,0%. Varianssianalyysin tarkastelu osoitti, ettd koko mallin selitysaste oli
8,6% (Taulukko 4).
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7.2 Sukupuolen ja aktiivisuusluokan yhteys liikuntatunnin ja vapaa-ajan aikaiseen MET-

minuuttien maaraan

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla tutkittiin liikuntatunnin ja vapaa-ajan aikana kertyneiden
MET-minuuttien osuutta MET-minuuttien viikon aikaisesta kokonaisarvosta. Testi suoritettiin 196
oppilaalle. Testin ulkopuolelle jéi alkuperaisesta aineistosta 6 oppilasta eli 2,6% koehenkilista.
Luokittelevina tekijoind ké&ytettiin sukupuolta ja keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden
kokonaisméaran mukaan jaoteltuja inaktiivisinta ja aktiivisinta oppilasneljannestd. Riippuvat
muuttujat olivat ensimmaéisessa vaiheessa liikuntatunnin aikaisten MET-minuuttien osuus viikon
aikaisesta MET-minuuttien kokonaiskertymésté ja toisessa vaiheessa vapaa-ajan aikaisten MET-

minuuttien osuus viikon aikaisesta MET-minuuttien kokonaiskertymasta.

7.2.1 Liikuntatunnin osuus MET-minuuttien kokonaismaarasta

TAULUKKO 5. Viidennen luokan Poikien ja tyttdjen liikuntatunnin aikana kertyneiden MET-
minuuttien osuus viikon aikana kertyneistd MET-minuuteista polarisoituihin aktiivisuusluokkiin 1

(inaktiivisin neljannes) ja 2 (aktiivisin neljannes) jaoteltuna.

Sukupuoli Aktiivisuusluokka n Keskiarvo Keskihajonta
(%-yksikkod) (%-yksikkod)
Poika 1 28 3.70 1.30
2 55 2.90 0.99
Yhteensa 83 3.18 1.16
Tyttd 1 68 3.59 1.43
2 45 2.76 1.09
Yhteensa 113 3.26 1.37
Yhteensa 1 96 3.62 1.39
2 100 2.84 1.03
Yhteensa 196 3.22 1.28
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KUVAZS. Liikuntatunnin aikana kertyneiden MET-minuuttien osuus viikon aikana kertyneestd MET-

minuuttien kokonaisarvosta.

TAULUKKO 6. Sukupuolen ja MET-minuuttien kokonaismaaran yhteys liikuntatunnin aikana
kertyneiden MET-minuuttien osuuteen MET-minuuttien kokonaismaarasta.

Muuttujat df F p Partial yEta2
Sukupuoli 1 518 473 .003
Aktiivisuusluokka 1 19.237 .000 091
Sukupuoli*aktiivisuusluokka 1 .007 932 .000

2 = .096

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla selvitimme, onko sukupuolella ja fyysisella
kokonaisaktiivisuudella yhteytta liikuntatunnin aikana keraantyneeseen MET-minuuttien osuuteen

niiden kokonaisméaarasta. Muuttujien varianssien yhtadsuuruutta mittaavan Levenen testin p=.002.

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla selvitimme, onko poikien ja tyttbjen seka
aktiivisuusryhmittdin jaoteltuna inaktiivisimman ja aktiivisimman oppilasneljanneksen ryhmien
valilla eroja liikuntatunnin osuudessa fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta (Taulukko 5).
Kaksisuuntainen varianssianalyysi osoitti, ettei sukupuolella ja oppilaiden aktiivisuusluokalla ollut
tilastollisesti merkitsevaa yhdysvaikutusta liikuntatunnin aikaisten MET-minuuttien osuuteen MET-

minuuttien kokonaisarvosta (F(1)=.01, p=.932). Aktiivisuusluokkien vélilla ero on tilastollisesti
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merkitsevd liikuntatunnin  osuuteen MET-minuuttien kokonaismaarastd.  Aktiivisimmalla
oppilasryhmélld liikuntatunnin  osuus MET-minuuttien kokonaisarvosta oli tilastollisesti
merkitsevasti inaktiivisia oppilaita pienempi (F(1)=19.24; p=.000) Aktiivisuusluokka selitti 9,1%

litkuntatunnin aikaisten MET-minuuttien vaihtelusta. (Kuva 3, Taulukko 5.)

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin mukaan poikien ja tyttdjen valilla ei ollut tilastollisesti
merkitsevdd eroa (F(1)=0.52, p=.473). Mallin selitysaste sukupuolen osalta oli 0,3% ja
yhdysvaikutuksen osalta 0,0% liikuntatunnin aikaisten MET-minuuttien osuudesta. Koko mallin

testin selitysaste oli 9,6% (Taulukko 6).

7.2.2 Vapaa-ajan osuus MET-minuuttien kokonaismaarasta

TAULUKKO 7. Viidennen luokan Poikien ja tyttdjen vapaa-ajalla kertyneiden MET-minuuttien
osuus koko viikon aikana kertyneistd MET-minuuteista polarisoituihin aktiivisuusluokkiin 1

(inaktiivisin neljannes) ja 2 (aktiivisin neljannes) jaoteltuna.

Sukupuoli Aktiivisuusluokka n Keskiarvo Keskihajonta
(%-yksikkod) (%-yksikkod)
Poika 1 33 56.07 9.18
2 62 60.34 8.42
Yhteensa 95 58.86 8.88
Tyttd 1 77 59.32 10.16
2 50 62.72 6.57
Yhteensa 127 60.66 9.05
Yhteensa 1 110 58.35 9.95
2 112 61.40 7.71
Yhteensa 222 59.89 9.00
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KUVAA4. Vapaa-agjalla kertyneiden MET-minuuttien osuus viikon aikana kertyneestd MET-

minuuttien kokonaisarvosta.

TAULUKKO 8. Sukupuolen ja MET-minuuttien kokonaismadran yhteys vapaa-ajan aikana

kertyneiden MET-minuuttien osuuteen niiden kokonaismaéarasta.

Muuttujat df F p Partial yEta2
Sukupuoli 1 5.132 .024 .023
Aktiivisuusluokka 1 9.495 .002 .042
Sukupuoli*aktiivisuusluokka 1 123 126 .001
y2=.051

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla pyrittiin selvittdmadan, onko sukupuolella ja fyysisell&
kokonaisaktiivisuudella yhteyttd vapaa-ajalla keraantyneeseen MET-minuuttien osuuteen niiden

kokonaismé&arastd. Muuttujien varianssien yhtasuuruutta mittaavan Levenen testin p=.036.

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla selvitimme, onko poikien ja tyttbjen seka
aktiivisuusryhmittdin jaoteltuna inaktiivisimman ja aktiivisimman oppilasneljanneksen ryhmien
valilla eroja vapaa-ajan osuudessa fyysisesta kokonaisaktiivisuudesta (Taulukko 7). Kaksisuuntainen
varianssianalyysi osoitti, ettei sukupuolella ja oppilaiden aktiivisuusluokalla ollut tilastollisesti
merkitsevdd yhdysvaikutusta vapaa-ajan aikaisten MET-minuuttien osuuteen MET-minuuttien
kokonaisarvosta (F(1)=.12, p=.726). Aktiivisuusluokkien vélilla ero on tilastollisesti merkitseva
vapaa-ajan osuudessa MET-minuuttien kokonaisméaarasta. Aktiivisimmalla oppilasryhmalla vapaa-

ajan osuus MET-minuuttien kokonaisarvosta oli tilastollisesti merkitsevéasti inaktiivisia oppilaita
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suurempi (F(1)=9.50; p=.002) Aktiivisuusluokka selitti 4,2% vapaa-ajan aikaisten MET-minuuttien
vaihtelusta. (Kuva 4, Taulukko 7, Taulukko 8.)

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin mukaan poikien ja tyttdjen vélilla oli tilastollisesti melkein
merkitsevad ero (F(1)=5.13, p=.024). Poikien vapaa-ajalla kertyneiden MET-minuuttien osuus oli
tutkimusessa tilastollisesti melkein merkitsevésti pienempi kuin tytoilla. Mallin selitysaste
sukupuolen osalta oli 2,3% ja yhdysvaikutuksen osalta 0,1% vapaa-ajan aikaisten MET-minuuttien
osuudesta. Koko mallin selitysaste oli 5,1% (Taulukko 8). Varianssien yhtasuuruutta mittaavan

Levenen testin p=.036.
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8 POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad eroja 5. luokan oppilaiden fyysisen aktiivisuuden
kertymisessa seka liikuntatuntien aikana ettd vapaa-ajalla. Tutkimus toteutettiin ryhmien vélisena
vertailuna sukupuolittain ja aktiivisuusluokittain jaoteltujen ryhmien valilla. Halusimme verrata
lilkuntatunnin ja vapaa-ajan osuutta fyysisestd kokonaisaktiivisuudesta. Tutkimuksen tarkoitus oli
my0s verrata kahden erilaisen fyysisen aktiivisuuden kokonaisma&drdd mittaavan muuttujan eroa
ryhmien valisessé vertailussa. Suurimpana erona muuttujien vélilla on kevyen fyysisen aktiivisuuden
siséltyminen toiseen muuttujaan, kun taas toiseen muuttujaan kevyelld aktiivisuudella ei ole

vaikutusta.

Aktiivisuusluokat jaettiin keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaran mukaisiin
neljanneksiin. Vertailu suoritettiin kokonaismaaran aaripaiden neljannesten valilla. Liikuntatuntien
ja vapaa-ajan osuutta kokonaisaktiivisuudesta tutkittiin eri ryhmien vélill& keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden, sekd MET-minuuttien osalta. Kaksiosaisen tarkastelun tarkoituksena oli
selvittdd ryhmien vélisten erojen lisaksi sitd, onko MET-minuuttien kayttdminen fyysisen

kokonaisaktiivisuuden mittarina tarpeellista.

Kuten mainittua, lahtdkohtana MET-minuuttien pohjalta suoritettuihin vertailuihin oli mahdollisuus
sisallyttad kevyt fyysinen aktiivisuus osaksi fyysistd kokonaisaktiivisuutta. Kevyen fyysisen
aktiivisuuden terveyshyodyisté ei ole yksiselitteista ndyttod. Kevyella liikuskelulla on todettu olevan
yhteytta positiivisiin vaikutuksiin ainakin verenpaineessa sek& verensokerissa (Carson ym. 2013;
Hatfield ym. 2015; Healy ym. 2007; Jung ym. 2018; Janssen & Leblanc 2010). On myds todettu, etta
kevyeen liikuskeluun kaytetty aika on yhteydessé inaktiivisena vietetyn ajan maaran vahenemiseen
(Bouchard ym. 2006; Hamilton & Owen 2012, 55-57; Hatfield ym. 2015; Healy ym. 2007). Istuvan
eldmantavan lisddntyminen suomalaisessa yhteiskunnassa (Valtion liikuntaneuvosto 2015) vaatii
toimenpiteitd fyysistd aktiivisuutta ja sen avulla saavutettavia terveyshyotyja késittelevan
tutkimuksen suuntaamiseen istumisen vahentdmiseen taht&dviin toimenpiteisiin, joissa kevyt

fyysinen aktiivisuus voisi toimia helppona ensiaskeleena fyysisen aktiivisuuden lisédmisessé.

8.1 Fyysinen aktiivisuus litkuntatunnilla

Aktiivisuusluokkien Vvélilla oli tilastollisesti erittdin merkitsevd ero kaikissa tutkimuksen
mittauksissa. Fyysisen kokonaisaktiivisuuden maara korreloi vahvasti sen kanssa, kuinka suuri osuus

viikottaisesta aktiivisuudesta kertyy liikuntatunnin tai vapaa-ajan aikana. Erot olivat samansuuntaisia
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sekd keskiraskaan- tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuuksissa, ettd MET-minuuttien osuuksia

vertailevissa mittauksissa.

Vaikka Mgllerin ym. (2014) seurantatutkimus antoi viitteita siitd, ettei koululiikunnan lisd&antyminen
lisannyt oppilaiden kokonaisaktiivisuutta, on koululiikunnalla tutkimuksemme mukaan merkittava
osuus suomalaislasten viikoittaisesta fyysisestd aktiivisuudesta. Korkeimmillaan koulun
lilkuntatunnilla saavutettiin  yli 27% viikoittaisesta keskiraskaasta tai raskaasta fyysisestd
aktiivisuudesta, joka on linjassa aiempien tutkimustulosten kanssa sek& Suomesta ettd ulkomailta
(Grasten ym. 2019; Mooses 2017; Meyer ym. 2013; Salin ym. 2019). Kaikkiaan 21 koehenkilolla
tutkimuksessamme liikuntatunnin osuus fyysisesta kokonaisaktiivisuudesta keskiraskaalla ja
raskaalla fyysiselld aktiivisuudella mitattuna oli yli 10 prosenttia. Tallaisten oppilaiden kohdalla ei
mielestamme  voida  véheksyd liikuntatunnin ~ merkitystd  viikoittaiselle  fyysiselle
kokonaisaktiivisuudelle. Liikuntatunnin osuus keskiraskaasta tai raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta
oli tutkimusaineistossamme keskimaarin 5,4%, mité voidaan mielestdmme pitdd merkityksellisen&
madrana 90 minuutin liikuntatunnin ollessa vain 1,3% keskimé&dréisesta viikoittaisesta hereilla
oloajasta. Toisin sanoen liikuntatunnit nayttaisivat olevan tehokas keino kerryttaa reipasta fyysista

aktiivisuutta sen kestoon suhteutettuna.

Fyysisen aktiivisuuden avulla ker&éntyneiden liikuntatunnin aikaisten MET-minuuttien osuus
viikoittaisesta kokonaisarvosta oli enimmilldan 6,6% keskiarvon ollessa 3,2%. MET-minuuttien
osuus on tilastojen silmamaaraisen tarkastelun perusteella huomattavasti pienempi, kuin keskiraskaan
tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuus viikoittaisesta kokonaismaarasta. Aineistossa keskiraskaan
tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuus sen viikoittaisesta kokonaisméaarasté oli pienimmillaan 0,0%,
mika tarkoittaa, ettei oppilas liikkunut fyysisesti rasittavalla tasolla liikuntatunnin aikana ollenkaan.
MET-minuuttien kohdalla pienin arvo oli 0,58%, eli kukaan tutkimukseen osallistuneista ei ollut
taysin inaktiivinen liikuntatunnin aikana. MET-minuuteilla mitattuna liikuntatunnin rooli fyysisen
aktiivisuuden kertymiselle ei ole niin merkityksellinen kuin kiihtyvyysantureista saatuja
intensiteettialueiden kestoja mitattaessa. Syynéd tédhan saattaa olla kevyen fyysisen aktiivisuuden
sisdltyminen MET-minuutteihin. Liikuntatunneilla on siis tutkimuksemme mukaan suurempi
merkitys oppilaiden paivittaiseen reippaaseen fyysiseen aktiivisuuteen, kun taas merkitys kevyeen

fyysiseen aktiivisuuteen on pienempi.

Sukupuolten vélilla ei tutkimuksen perusteella ollut tilastollisesti merkitsevié eroja liikuntatuntien
aikaisen fyysisessa aktiivisuudessa kummankaan luokittelumenetelméan osalta. Sukupuolten vélisia
keskiarvoeroja tarkasteltaessa tyttdjen liikuntatunnin fyysisen aktiivisuuden osuus oli poikien osuutta

suurempi molemmilla luokittelutavoilla. Ero ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitseva ryhmien
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sisdisen suuren keskihajonnan vuoksi. Myodskaan Salinin (2019) tutkimuksessa sukupuolten vélille
merkitsevaa eroa ei 10ytynyt. Ulkomaisissa tutkimuksissa on sukupuolten liikuntatunnin aikaisessa
fyysisessa aktiivisuudessa havaittu taas merkitsevia eroja (Chen ym. 2014; Fairclough & Stratton
2005; Meyer ym. 2013; Mooses 2017). On siis viitteitd siitd, ettd suomalaisessa koulussa pojat ja tytot
liikkuisivat tasaisemmin kuin ulkomailla. Toisaalta tutkimukset eivat ole ottaneet huomioon
esimerkiksi ryhméjaottelun vaikutusta. Aiempi tutkimustietoa antaa viitteita siitd, ett4 pojat ja tytot
kaipaavat erilaisia asioita esimerkiksi liikuntatunnin ymparistoltd ollakseen fyysisesti aktiivisia
(Czerwinski ym. 2015). Toisaalta aikaisempi tutkimustulos ei ollut yksiselitteistd, joten sukupuolten

valinen ero liikuntatuntien fyysisessa aktiivisuudessa vaatii lisdtutkimusta.

Liikuntatuntien riittdméattdmyys on suurimpia ongelmia suomalaisessa liikunnanopetuksessa
(Heikinaro-Johansson & Telama 2005). Liikuntatunneilla néyttdisi kuitenkin olevan potentiaalia
lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddjand (Chen ym. 2014), vaikkakin lisdtutkimustakin
vaaditaan edelleen (Pate ym 2011). Aikaisempi tutkimus kuin myo6s tdma tutkimus antavat viitteita
siitd, liikuntatunnit ovat merkittdvd osa lasten ja nuorten sekd paivittaisestd ettd viikoittaisesta
fyysisesta aktiivisuudesta (Grasten ym. 2019; Mooses 2017; Meyer ym 2013; Salin ym. 2019).
Erityisesti vahan kokonaisuudessaan liikkuvilla sek& ylipainoisilla lapsilla kokonaisaktiivisuudesta
iso osa muutenkin riittdmattomasta fyysisesta aktiivisuudesta kertyy liikuntatuntien aikana (Salin ym.
2019 & Salin ym. 2019a). Lisaksi nayttaisi silta, ettd koulun aikana alimpaan fyysisen aktiivisuuden
kolmannekseen kuuluvat oppilaat kuuluivat myds merkitsevasti todennékdisemmin, liikkuivat
véahiten myo6s kouluajan ulkopuolella ja viikonloppuisin. Liikuntatunnilla olisi siis mahdollisuus
vaikuttaa erityisesti niiden fyysiseen aktiivisuuteen, jotka sita eniten tarvitsevat. (Gidlow ym. 2008)
Aiemman tutkimusndyton perusteella liikuntatunnin sisaltdamat paivat ovat myods fyysisesti

aktiivisempia kuin muut paivét (Mayorga-Vega ym. 2018; Yli-Piipari ym. 2016).

Eri kulttuureissa on tutkittu litkuntatuntien maéran tai koulupéivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden
lisdédmisen vaikutuksia koululaisten terveyden eri osa-alueisiin erilaisten interventiotutkimusten
avulla. Liikuntatuntien maaran tai niiden aikaisen fyysisen aktiivisuuden lisddmiselld on havaittu
olevan yhteyttd oppilaiden fyysiseen kuntoon ja suorituskykyyn (Schmidt ym. 2015; Sacchetti ym.
2013; Sollerhed & Ejertsson 2008), painonhallintaan (Sollerhed & Ejertsson 2008), lukuaineiden
arvosanaan tai koetuloksiin (Ardoy ym. 2014; Carlson ym. 2008; Ericsson & Karlsson 2014; Hollar
ym. 2010; Rasberry ym. 2011; Resaland ym. 2016), motorisiin taitoihin (Ericsson & Karlsson 2014)
ja kognitiiviseen toimintaan (Ardoy ym. 2014; Rasberry ym. 2011; Schmidt ym. 2015). Toisaalta on
I0ydettavissd myos tutkimuksia, joissa litkuntatuntien aikaisella fyysisen aktiivisuuden lisadmisella

ei ole havaittu yhteyksia oppilaiden terveyteen (Dills ym. 2011; Dollman ym. 2006; Esteban-Cornejo
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ym. 2017; Resaland ym. 2016), tai vastaavasti yhteyden on todettu olevan negatiivinen (Sallis ym.
1999). Liikunnallisilla tauoilla kesken koulupaivén on taas havaittu yhteytta akuuttiin lukuaineiden
testituloksiin (Howie ym. 2015; Janssen ym. 2014), mutta kaikissa tutkimuksissa yhteytta ei ole
havaittu (Fedewa ym. 2015; Wilson ym. 2016).

Pitkalla litkuntatunneilla jarjestetylla fyysisen aktiivisuuden interventiolla on havaittu kauaskantoisia
vaikutuksia lasten fyysiseen aktiivisuuteen, silld vield vuosia intervention jalkeen siihen
osallistuneiden lasten fyysinen aktiivisuus pysyi korkeampana ldhtdtasoon nahden (Lahti ym. 2018).
On havaittu viitteitd myos siitd, ettd liikuntatuntien aikaisilla fyysisen aktiivisuuden interventioilla
olisi yhteys kohonneeseen vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen vield muutaman vuoden intervention

paattymisesta (Cronholm ym. 2017).

Liikuntatuntien maaran lisdéamista tukee myos havainto erilaisten liikuntatuntien maaraa tai niiden
kestoa lis&avien interventioiden vaikutuksista muiden aineiden arvosanoihin. Liikuntatuntien méaarén
ja koulupdivan fyysisen aktiivisuuden lisadmiselld lukuaineiden kustannuksella ei ole havaittu
heikentdvan oppilaiden arvosanoja lukuaineissa. Lisdksi on viitteitd siitd, ettd lukuaineiden
lisddmiselld liikuntatuntien kustannuksella ei saada aikaan merkitsevaa eroa oppilaiden arvosanoissa
ja samalla véhennetdan liikunnasta saatavia terveyshyotyja. (Aubert ym. 2018) Liikuntatuntien
madrén lisddmisesta aiheutuvien haittojen puutteen lisaksi, liitkuntatunnit ndyttaisivat olevan tehokas
tapa lisata lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta (Mayorga-Vega ym. 2018). On viitteita siitd, etta
litkuntatunti ei vahentaisi loppupaivan fyysista aktiivisuutta. Lapset ja nuoret eivét siis kompensoisi
lilkuntatunnilla kertynyttd lisaantynytta fyysista aktiivisuuttaan olemalla normaalia vdhemmaén
aktiivisia loppupéivan ajan (Gidlow ym. 2008; Meyer 2013 & Pate ym. 2011), joskin myds
painvastaisia tutkimustuloksia on I0ydettavissé (Haapala ym. 2017; Mgller ym. 2014). Liikuntatunnin
aikaisen fyysisen aktiivisuuden on myds havaittu ennustavan fyysista aktiivisuutta litkuntatunnin
ulkopuolella (Chen ym. 2014; Cox ym. 2008). Yksi minuutti keskiraskasta tai raskasta fyysista
aktiivisuutta ennusti 1,1-2 minuuttia suurempaa paivittaista keskiraskasta tai raskasta fyysista
aktiivisuutta (Chen ym. 2014; Mooses ym. 2017).

Fyysisen aktiivisuuden lisddmiselle liikuntatuntien aikana on olemassa useita erilaisia tapoja.
Yksinkertaisimpia keinoja liikuntatuntien aikaisen fyysisen aktiivisuuden lisadmiselle saattaisivat
olla esimerkiksi tunnin sisallon muokkaaminen ja ryhmékoon pienentdminen, silla molemmilla on
havaittu yhteys lisdantyneeseen keskiraskaan ja raskaan aktiivisuuden kertymiseen oppilailla
(Kirkham ym. 2017). Liikuntaan erikoistuneiden opettajien pitdmien tuntien on havaittu olevan

tehokkaampia ainakin muutamilla eri mittareilla mitattuna (Telford ym. 2012).
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Riittava fyysinen aktiivisuus lapsesta asti olisi tarkeé4, sill4 jatkuva sdanndllinen ja riittava fyysinen
aktiivisuus lapsen ja nuorena nayttaisi ennustavan fyysistd aktiivisuutta myods aikuisuudessa.
Fyysiseen aktiivisuuteen ja litkuntaan kannustaminen on tarkeé tehtéva lasten ja nuorten kasvattajilla
kuten esimerkiksi, jolla voi parhaassa tapauksessa olla osuus lapi elamén kantavan liikunnallisen
elaméntavan muodostamisessa. (Telama ym. 2005). Liikunnallisen eldaméntavan muodostumisessa
jatkuva sosiaalinen vahvistaminen on avainasemassa. Opettajien tulisi tarjota oppilaille kokemuksia
autonomiasta ja patevyydestd sekd mahdollisuuksia toimia sosiaalisessa kanssakdymisessa eritoten
lapsuuden ja nuoruuden siirtymavaiheissa litkunnallisen eldméntavan muodostamiseksi ja
yllapitamiseksi. (Hirvensalo & Lintunen 2011.) Liikunnallisen elaméntavan kehittymisessa ja siihen
kannustamisessa tarked tyokalu opettajille on liikuntatunneista toiseen jatkuva tavoitteellinen
lilkuntataitojen opettaminen. Liikuntatunnit ovat mahdollisuus opettaa oppilaille motorisia
perustaitoja, joilla on havaittu olevan yhteyttd muun muassa fyysiseen aktiivisuuteen. Oppilaat, joilla
on hyvat motoriset perustaidot, ovat myds todennékoisemmin fyysisesti aktiivisia. (Jaakkola ym.
2016.) Edelld mainituista syista viidesluokkalaiset ovatkin tarkedssa iké&vaiheessa liikunnalliseen
eldméntapaan kasvattamisessa. Murrosika ja yldkouluun siirtyminen vield edessd, jolloin fyysisen
aktiivisuuden véheneminen on todennadkdistd. Olisi siis tdrkedd saada liikunnallinen eldmantapa

juurrutettua lapsille ennen néit4 kehitysvaiheita.

Perusteet liikuntatuntien maaran lisaéamiselle néyttaisivat olevan vankat. Jarkevasti toteutettuna
lilkuntatunnit olisivat kustannustehokas tapa lisata lasten fyysista aktiivisuutta. Liikuntatuntien
aikaisella fyysisella aktiivisuudella oli mahdollisuus vaikuttaa lasten ja nuorten terveyteen
monipuolisesti ja laajasti, silla suomalainen peruskoulu tavoittaa suuren osan kaikista alaikéisista.
Lis&ksi liitkuntatunneilla on mahdollisuus kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen niité, jotka sité eniten

tarvitsevat.

8.2 Fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla

Tutkimuksemme perusteella voidaan todeta huomattavan osan suomalaisten viidesluokkalaisten
fyysisestd aktiivisuudesta kertyvan vapaa-ajalla. Seké keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden,
ettd MET-minuuttien avulla laskettujen tulosten tarkastelu osoitti, ettd yli puolet lasten fyysisesta
aktiivisuudesta kertyy vapaa-ajan aikana. Samankaltaisia tuloksia vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
osuudesta Suomessa aiemminkin (Salin ym. 2019a; Tammelin ym. 2015). MET-minuuttien ja

keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuuksien tarkastelu osoitti kuitenkin, etta
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aktiivisuusluokan ja sukupuolen mukaan jaoteltuna ryhmat eroavat toisistaan tilastollisesti

merkitsevasti, kun vertaillaan vapaa-ajan osuutta kokonaisaktiivisuudesta.

Vapaa-ajalla kertyneen fyysisen aktiivisuuden osuudessa kokonaisaktiivisuuteen verrattuna havaittiin
tilastollisesti merkitsevad ero aktiivisuusluokkien valilld. Vapaa-ajan osuus keskiraskaasta tai
raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta oli vahimmilldén vain 13,8% ja 20:n tutkimukseen osallistuneen
osalta vapaa-ajan aikaisen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden taso jai alle
kolmannekseen viikon aikaisesta kokonaisarvosta. Tutkimus antaa viitteita siitd, ettd merkittavalla
osalla suomalaislapsista vapaa-ajalla tapahtuva keskiraskas tai raskas fyysinen aktiivisuus on
huolestuttavan vahdistd. Tutkimuksen aineistossa suurin osuus oli 97,5% ja kaiken kaikkiaan 14:n
tutkimukseen osallistuneen koehenkilon keskiraskaasta tai raskaasta fyysisesta aktiivisuudesta yli
nelja viidesosaa kertyi vapaa-ajalla. N&in huomattavien erojen syntyminen antaa mielestamme
vahvoja viitteitd sille, ettd lasten vapaa-ajan aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen panostaminen on
tarkein osa-alue kokonaisvaltaisen fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseen vahan liikkuvilla nuorilla.
Lisdksi edelld mainitut prosenttiosuudet eroavat varsin paljon aiemman tutkimustiedon
keskimadréisista  vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden prosenttiosuuksista ~ suhteessa
kokonaisaktiivisuuteen. Salinin (2019a) ja Haapalan (2017) tutkimuksissa keskimaardinen vapaa-
ajan fyysisen aktiivisuuden osuus kokonaisaktiivisuudesta oli molemmissa noin 60%, miké on hyvin
kaukana oman tutkimuksemme &dripdiden osuuksista. Todennékoisesti paljon liikkuvat lapset
suorittavat huomattavan osan liikkumisestaan juuri vapaa-ajalla ja harrastusten parissa. Véahan
liikkuvilla nuorilla koulupéivan sek& koulumatkan aikaisella aktiivisuudella néyttéisi olevan
merkittdvad rooli koko viikon aikaista fyysistd aktiivisuutta tarkasteltaessa. Koko ryhman
keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden keskiarvo tutkimuksessa oli 57,6%, mika on linjassa
aiempien kotimaisten tutkimusten kanssa (Haapala ym. 2017; Salin ym. 2019a) Vé&hiten vapaa-ajalla
liikkuvien lasten koulupéivien aikaiseen liikunta-aktiivisuuteen panostamisella voidaan siis todeta
olevan suhteessa suurempi hyoty heidadn viikoittaiseen kokonaisaktiivisuuteensa, kuin
keskimaaraisesti tai paljon liikkuvilla lapsilla. Toinen lasten ja nuorten terveyden kannalta merkittava
seikka on aiemmissa tutkimuksissa havaittu vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden vdheneminen ian
myota (Kallio ym. 2020). On mielestamme halyttavaa, jos jo viidennelld luokalla oppilaista osa ei
lilku vapaa-ajallaan juurikaan, ja oletuksena on, ettd keskimé&éarin i&n myota fyysinen aktiivisuus ei

ole lisd&ntymassa.

MET-minuuttien osalta tulokset olivat samansuuntaisia kuin keskiraskaan ja raskaan fyysisen

aktiivisuuden vapaa-ajan osuutta kokonaisaktiivisuudesta tutkittaessa, vaikka hajonta &&ripéiden
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valilla ei ollutkaan niin suuri. Vapaa-ajan osuus MET-minuuteista oli vahimmillaan 29,8% ja vain
kahden tutkimukseen osallistuneen lapsen kohdalla vapaa-ajan aikainen fyysisen aktiivisuuden
aiheuttama MET-minuuttien kertyminen jai alle kolmannekseen heidédn viikoittaisesta
kokonaisarvostaan. MET-minuutteja tarkasteltaessa voidaan siis todeta, ettd valtaosa myos véhiten
keskiraskasta tai raskasta fyysistd aktiivisuutta vapaa-ajallaan kerdnneistd lapsista liikkuu tai
litkuskelee kevyesti suhteessa enemmaén koulupdivien ulkopuolella. MET-minuuttien suurin kertyma
vapaa-ajan aikana oli 84,1% ja vain kahden koehenkildn kohdalla vapaa-ajan MET-minuuttien osuus
oli yli nelja viidesosaa heidadn kokonaiskertymastddn. MET-arvojen ja keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden arvojen vertaileminen osoittaa MET-minuutteihin perustuvien fyysisen
kokonaisaktiivisuuden arvojen vertailukelpoisuuden antaen uudenlaista n&kokulmaa kevyen
litkuskelun sisallyttdmiseen fyysista aktiivisuutta koskevaan tutkimukseen. Kevyen fyysisen
huomioiminen tuo merkittdvan lisan tutkittavaan ajanjaksoon vapaa-ajan osalta. Salinin (2019a)
mukaan suomalaiset lapset liikkuivat keskiraskaasti ja raskaasti vapaa-aikanaan vahén yli 8% ajasta,
kun taas kevytta fyysista aktiivisuutta oli noin 30% vapaa-ajasta. MET-minuutit ulottavat siis vapaa-

ajan fyysisen aktiivisuuden mittaamista huomattavasti isommalle osuudelle vapaa-aikaa.

Sukupuolten valisia eroja fyysisen aktiivisuuden kertymisesta vapaa-ajalla vertaillessa nousi esiin eri
mittareiden vélisia eroja. Keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osalta mydskaan vapaa-
ajan osuudessa ei ollut sukupuolten vélisten ryhmien kesken eroja tilastollisesti merkitsevalla tasolla.
Aiemmin suomalaisessa 11-vuotiaiden tutkimuksessa on vapaa-ajan keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden huomattu eroavan sukupuolten vélill tilastollisesti merkitsevasti. Kevyessé

fyysisessa aktiivisuudessa ei kuitenkaan aiemmin ole havaittu eroa. (Salin ym. 2019a.)

MET-minuuttien osalta sukupuolten valilld tutkimuksessa havaittiin eroja tilastollisesti merkitsevalla
(p>0,05) tasolla. MET-minuuttien osalta tytot liikkuivat tilastollisesti merkitsevésti enemmén kuin
pojat. Poikien vapaa-ajan keskiarvot eri mittareiden osalta olivat 58,5% rasittavan fyysisen
aktiivisuuden osalta ja 58,9% MET-minuuttien osalta. Tytoilla vastaavat keskiarvot olivat 56,9%
keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osalta ja 60,7% MET-minuuttien osalta.
Silmamadrainen tarkastelu osoittaa vapaa-ajan aikaisen fyysisen aktiivisuuden olevan pojilla hyvin
lahelld toisiaan eri mittareiden vélilla, kun tytdilla ero taas on suurempi. Ero MET-minuuttien
osuudessa vapaa-ajalla sukupuolten vélilld osoittaa mielestimme tyttGjen ja poikien
kokonaisvaltaisessa vapaa-ajalla suoritetussa fyysisessa aktiivisuudessa olevan eroja. Selitys saattaisi

olla tyttdjen suurempi kevyen fyysisen aktiivisuuden osuus vapaa-ajalla. Myo6s aikaisempi
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tutkimustieto on havainnut tyttjen kerryttdvan enemman kevytta aktiivisuutta vapaa-ajallaan, kun

taas pojille kertyy enemman keskiraskasta tai raskasta aktiivisuutta (Arundell ym. 2015).

Sukupuolten vélinen ero MET-minuutteina mitattuna vapaa-ajan fyysisessa aktiivisuudessa on
osoitus MET-minuuttien ominaisuuksista mittayksikkond. MET-minuuttien kertyminen saattaa
paljastaa liikuntatottumuksista eroja esimerkiksi aktiivisuuden intensiteetissa, joita perinteisemmilla
keskiraskaaseen tai raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen perustuvilla mittareilla ei voida havaita.
MET-minuutteja kéytettdessa taas kevyt fyysinen aktiivisuus otetaan huomioon, joka saattaa osaltaan
selittdd eroa sukupuolten vélisessd vapaa-ajan fyysisessa aktiivisuudessa MET-minuutteja

kaytettaessa.

Kuten mainittua yli puolet lasten ja nuorten fyysisesta aktiivisuudesta kertyy vapaa-ajalla.
Koulupaivén jélkeisen ajan liikkunnallistamisessa saattaisi olla siis merkittdva mahdollisuus myos
vaikuttaa lasten ja nuorten riittdvan fyysisen aktiivisuuden takaamiseen. On havaittu, ettd yksi
prosentti lisdd fyysista aktiivisuutta vapaa-ajan kokonaisajasta lisdisi lapsen tai nuoren

todenndkdisyytta tunnin péivittdisen liikuntasuosituksen tayttamiselle yli 30%. (Arundell ym. 2015.)

Suomessa lasten kuuluminen liikunnalliseen seuratoimintaan on yleistd. Organisoituun liikuntaan
osallistumisella on havaittu yhteys lisd&ntyneeseen keskiraskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen
(Marques ym. 2016) seka esimerkiksi koettuun motoriseen taitavuuteen ja liikuntatunteihin
asennoitumiseen (Konttinen ym. 2019). Ndiden perustelujen myo6té néyttaisi siltd, ettd organisoidulla
lilkunnalla saattaisi olla merkittdva rooli fyysisen aktiivisuuden lisddjand ja terveyshydtyjen
kerryttdjand. Vaestotasolla riittaisi myos lapsia ja nuoria ilman liikunnallista harrastusta, silla vain
vahan yli puolet lapsista ja nuorista liikkuvat organisoidusti (Martin ym. 2018). Miltei puolet
suomalaisista lapsista ja nuorista on siis vield tavoittamatta organisoidun vapaa-ajan liikunnan

kannalta.

Vapaa-ajalla harrastetulla liikunnalla voi olla vaikutuksia pitkélle aikuisuuteen asti. Vapaa-aikana
harrastettu s&&nnollinen liikunta seka urheiluseuraan kuuluminen lapsen ja nuorena ennustivat
fyysisesti aktiivista aikuisuutta (Tammelin 2003). Makisen (2010) mukaan vapaa-ajan
urheiluharrastus ennustaa aikuisian liikunnallisuutta eritoten alhaisen koulutustason omaavilla.
Sukupuolella ei néyttdisi olevan vaikutusta vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden kehittymisessd, silla
pitk&aikaistutkimuksissa lapsuudesta aikuisuuteen suomalaisilla naisilla ja miehilla ei ole havaittu

eroa itseraportoidussa vapaa-ajan fyysisessa aktiivisuudessa (Kiviniemi ym. 2016; Rovio ym. 2018).
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Suomalaisilta ja nuorilta kysyttaessa heidan liikuntatottumuksistaan ja halustaan liikkua selvisi, etta
yli puolet lapsista, jotka ilmoittivat, etteivat harrasta ollenkaan liikuntaa, haluaisivat harrastaa
lilkuntaa. Liikuntaa harrastamattomista taas vain alle joka kahdeskymmenes ilmoitti, ettei halua
harrastaa liikuntaa ollenkaan. Taloudellisesti heikompien perheiden liikuntaa harrastamattomista
lapsista 63% haluaisi harrastaa liikuntaa. (Hakanen ym. 2019) Liikunta on siis haluttu vapaa-ajan
harrastus, joten olisi tarke&a pitdd se mahdollisimman helposti tavoitettavana kaikille lapsille ja
nuorille taloudellisista lahtokohdista huolimatta. Organisoidun liikuntaharrastuksen lisaksi muita
vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa vanhempien tuki, lasten
fyysisen elinympéristd sekd naapurusto ja urheiluseurojen koettu saavutettavuus (Best ym. 2017;
Pedroni ym. 2019)

8.3 Tutkimuksen rajoitukset, kaytannon sovellutukset ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen keskeinen rajoite ovat aineiston keruuseen liittyvét tekijat. Aktiivisuusmittarien avulla
keratty aineisto on luokiteltu pdivékohtaisten keskiarvojen perusteella, mik& rajoittaa
tutkimuskysymyksiin vastaamisen luotettavuutta. Muuttujat on laskettu paivakohtaisten keskiarvojen

perusteella, mika saattaa aiheuttaa vaaristymaa viikoittaisessa kokonaisaktiivisuudessa.

Oppilaiden lukujérjestysten kasittely rajoittaa td4han tutkimukseen kerdtyn aineiston kaytettavyytta.
Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden kohdalla ei ole varmuutta siitd, ovatko aineistoon
lukujdrjestysten pohjalta kerédtyt tiedot koulun alkamis- ja pdadttymisajasta varmasti oikein.
Liikuntatunnin kestoa ei mydskéan ole eritelty aineistossa, miké vaikuttaa osaltaan merkittavasti
litkuntatunnin osuuteen kokonaisaktiivisuudesta sekd MET-minuuttien, ettd keskiraskaan tai raskaan
fyysisen aktiivisuuden osalta.  Vastaavien tulevien tutkimusten kohdalla tulee pohtia, miten

oppilaiden erindiset rajoitteet liitkuntatunnin aikaiseen osallistumiseen huomioidaan.

Jatkotutkimusta kevyen fyysisen aktiivisuuden merkityksestd lasten ja nuorten liikunnan avulla
saavutettavissa oleviin terveyshyotyihin tarvitaan. Pelkadlld ruutuajan véhentdmiselld ei ole
Bouchardin ym. (2006) mukaan varmuudella yhteyttd lisdantyneeseen fyysiseen aktiivisuuteen.
Kevyen liikuskelun lisdé&dntymisen yhteyksista inaktiivisena vietetyn ajan vdhenemiseen on kuitenkin
tarpeellista tutkia lisad, silld voidaan olettaa, ettd aika, jonka lapsi viettdd kevyesti liikuskellen on
suoraan pois istuen vietetysta ajasta. MET-minuuttien kdyttdminen fyysisen aktiivisuuden mé&aran
kuvaajana voi toimia jatkossa tydkaluna istumisen lisddntymistda vastaan toimivien

interventiotutkimusten mittarina, silla se ottaa huomioon myds kevyen fyysisen aktiivisuuden.
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MET-minuuttien ja keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden vertailusta tarvitaan liséa tietoa.
Tutkimuksemme tulokset osoittivat seka liikuntatunnin ettd vapaa-ajan MET-minuuttien osuuksien
poikkeavan keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuuksista. Tutkimuksemme ei ota
kantaa, kumpi mittaustavoista vastaa paremmin fyysisen aktiivisuuden avulla saavutettavia
terveyshyotyja. Tulosten perusteella voidaan myo6s todeta erilaisten interventiotutkimusten kautta
saavutettujen hyotyjen mittaamisen erojen lisdtutkimuksen tarve. Erilaisten interventioiden avulla
saavutettujen vaikutusten MET-luokiteltujen arvojen vertaaminen saman tutkimuksen keskiraskaan
tai raskaan fyysisen aktiivisuuden arvoihin on tarpeellista menetelmén kaytettdvyyden arvioinnin

kehittamisen kannalta.

Taman tutkimuksen vapaa-ajan aikaisten MET-minuuttien keskiarvo 59,9% on l&helld keskiraskaan
tai raskaan fyysisen aktiivisuuden keskiarvoa 57,6%. Keskiarvojen yhdenmukaisuus ja
varianssianalyysien samansuuntaiset tulokset antavat viitteitd mielestimme MET-minuuttien
kaytettavyyttd kayttokelpoisena vaihtoehtona keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden
mittaamiselle, mik&li kevyen liikuskelun aiheuttamille terveyshyodyille l6ydetddn jatkossa
vahvempaa nayttda. Nykytutkimus (Janssen & Leblanc 2010; Poitras ym. 2016) pystyy osoittamaan
keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden kautta saavutettavia terveyshyotyja. Jos vastaavan
kaltaisia terveyshyoOtyjd pystytddn osoittaa saavutettavan myds kevyemmallda fyysiselld
aktiivisuudella, kayttamallamme fyysisen aktiivisuuden muuntoasteikolla muunnettujen MET-
minuuttien kayttdminen edesauttaa kaikenlaisen fyysisen aktiivisuuden tutkimista tulevaisuudessa.
MET-minuutit olisivat my6s yksi vaihtoehto fyysisen aktiivisuuden volyymin, eli eri
intensiteettialueiden kestojen yhdistelmén, mittaamiseen ja arviointiin. Fyysisen aktiivisuuden
volyymilld on havaittu yhteyksia positiivisiin terveysvaikutuksiin lapsilla ja nuorilla (Hatfield ym.
2015).

MET-minuuttien kayttéon liittyy yksikkénda muutamia rajoituksia. Niiden kaytossd on myds
huomioitava energiankulutuksen liittyva yksilollisyys. Erilaisille fyysisen aktiivisuuden tavoille
maaritellyt energiankulutukset ovat usein madaritetty aikuisia tutkimalla, joten niiden kayttdminen
lasten ja nuorten tutkimuksessa saattaa aiheuttaa virhettd. (Ekelund ym. 2011) Lisaksi lisdtutkimusta
tarvitaan myos kevyen liikunnan terveyshyodyistd seka mahdollisista raja-arvoista, jotka ylittdmalla
kevyella fyysisella aktiivisuudella saadaan haluttuja positiivisia terveysvaikutuksia aikaiseksi
vaestotasolla (Carson ym. 2013), jotta MET-minuuttien vaikutuksista terveyteen saataisiin tarkempi

kuva.

70



Sukupuolten valilla ei todettu olevan tilastollisesti merkitsevid eroja tutkimuksessamme, mutta
keskiarvojen tarkastelu osoitti, ettd jatkotutkimusta aiheesta voi olla tarpeellista. Sukupuolten vélisten
keskiarvoerojen tarkempi tarkastelu osoitti fyysisesti passiivisten oppilaiden osalta tyttdjen
litkuntatunnin aikana kertyneen keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden osuuden olleen
passiivisia poikia suurempi. Aktiivisten oppilaiden kohdalla sukupuolten valinen ero oli
painvastainen. MET-minuuttien osuuksia tarkasteltaessa pojat olivat aktiivisempia sekd
inaktiivisimman ettd aktiivisimman oppilasneljanneksen osalta. Jatkotutkimus aktiivisuusluokkien
sisdisen sukupuolittaisen vertailun osalta tarkempi tutkimus on tarpeellista, silla tdmén tutkimuksen

kohdalla havaitut erot eivét olleet tilastollisesti merkitsevia.

Liikuntatunnin aikaista aktiivisuutta tarkasteltaessa MET-minuuttien avulla voidaan todeta
lilkuntatunnin aiheuttaneen tutkimukseen osallistuneille ainakin hieman kevytta liikuskelua. VVahan
litkkuvien oppilaiden kohdalla tallaisella pienell&kin fyysisen inaktiivisuuden vahenemiselld voi olla
kumulatiivisia vaikutuksia passiivisen eldmantavan ehkéisemisessd. Jatkotutkimusta aiheesta
kuitenkin tarvitaan. Keskiraskasta tai raskasta fyysista aktiivisuutta tarkasteltaessa téllaiset pienet erot

inaktiivisuuden ja kevyen fyysisen aktiivisuuden valilla jaavat huomaamatta.

Vapaa-ajalla tapahtuvaan fyysiseen aktiivisuuteen keskittyva tutkimus on tamén tutkimuksen tulosten
perusteella tarpeellista. MET-minuutteihin perustuva fyysisen kokonaisaktiivisuuden mittaaminen
voi olla kayttokelpoinen mittari varsinkin sukupuolten vélisia eroja tai paljon kevyesti liikkuvien
lasten aktiivisuutta selvitettdessa. Jatkotutkimus kevyen fyysisen aktiivisuuden eduista terveydelle on

kuitenkin tassakin tapauksessa tarpeellista.
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