VAHAN JA PALJON LIIKKUVIEN LASTEN LIIKUNTATOTTUMUSTEN
TAUSTALLA ESIINTYVIA SYITA

Linda Kaitsalmi

Susanna Parikka

Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyviskyldn yliopisto

Kevit 2022



TIIVISTELMA
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esiintyvid syitd. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskylédn yliopisto, pro gradu -tutkielma, 50
s. 3 liitetta.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, mitd eroja vdhédn ja paljon liikkuvien lasten fyysisen
aktiivisuuden taustalla oli. Tutkimuksessa tarkasteltiin vanhempien antaman tuen ja heidén
fyysisen aktiivisuutensa yhteyttd lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Lisdksi tutkimuksessa
selvitettiin lapsen kavereiden ja litkuntaharrastuksen yhteyttd lapsen fyysiseen aktiivisuuteen.
Lasten fyysistd aktiivisuutta kartoitettiin kyselylomakkeella sekd objektiivisilla mittauksilla,
vanhempien liitkuntatottumuksia vain kyselylomakkeella. Tutkimuksessa vertailtiin vidhén ja
paljon liikkuvien lasten sekd heiddn perheidensé liikuntatottumuksia ettd vanhempien antaman
tuen maaraa.

Tutkimuksen aineisto kerittiin vuosina 2018-2020 osana Jyvéaskyldn yliopiston Liikunnallisen
tiedekunnan Liikkuva perhe -hanketta. Kolmen vuoden seurantatutkimuksessa tutkittiin 7—10-
vuotiaiden lasten aktiivisuutta sekéd kyselylomakkeella ettd objektiivisella mittauksella, seké
aktiivisuuden taustalla olevia tekijoitd. Kyselylomakkeella selvitettiin myds vanhemman
fyysinen aktiivisuus sekd heiddn antamansa tuki lasten litkkumiselle. Tutkimukseen valikoitui
yhteensd 105 vdhin liikkkuvaa ja 107 paljon liikkuvaa lasta ja heiddn vanhempansa. Liikkuva
perhe -hankkeessa lasten fyysistd aktiivisuutta mitattiin lanteille asetettavalla litkemittarilla
yhden viikon ajan. Tutkimuksen analysoimiseen kéytettiin SPSS Statictics 27 -ohjelmaa. Véhin
ja paljon liikkuvien lasten fyysisen aktiivisuuden erojen selvittimiseen kéytettiin Mann
Whitneyn U-testid ja ristiintaulukointia. Taustamuuttujina olivat lapsen 1k ja sukupuoli seka
vanhemman sukupuoli ja koulutustausta.

Tutkimuksen paljon liitkkuvat lapset liikkkuivat keskimdirin 13 minuuttia tunnissa enemmén
kuin tutkimuksen vdhén liitkkuvat lapset. Tutkimuksen mukaan lasten vanhempien fyysinen
aktiivisuus ei vaikuta lapsen litkkumisen méérdéin. Vanhempien antamalla tuella sen sijaan oli
yhteyttd lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Vanhempien tuen médrd ei kuitenkaan ollut
yhteydessd ohjatun litkunnan harrastamiseen, silld sekd paljon ettd vdhdn liikkuvat lapset
harrastivat ohjattua liikuntaa ldhes yhtd paljon. Tutkimuksessa selvisi myds, ettd paljon
litkkuvat lapset ulkoilivat hieman enemmaén kuin vihén liikkkuvat lapset.

Tamin tutkimuksen perusteella saatiin viitteita siitd, ettd lapsen fyysisen aktiivisuuden kannalta
vanhemman omaa fyysistd aktiivisuutta tirkedmpdd on vanhemman antama tuki. Erilaiset
tukimuodot ja niiden merkitys tulisi tuoda vanhempien tietoisuuteen, jotta vanhempi voi tukea
lastaan jo varhaisessa vaiheessa.

Asiasanat: Fyysinen aktiivisuus, litkuntatottumus, vanhempien antama tuki, ohjattu litkunta



ABSTRACT

Kaitsalmi, L. & Parikka, S. 2022. Reasons for the exercise habits of children with low and high
physical activity. Faculty of Sport and Health Science, University of Jyviskyld, Master’s thesis
of Sport Pedagogy, 50 pp. 3 appendices.

The aim of the thesis was to find out how the children with low and high mobility differed from
their peers among these groups. The study looked at the relationship between parental support
and their physical activity and children’s physical activity. In addition, the study examined the
relationship between the child's friends and physical activities and the child's physical activity.
The physical activity of the children was surveyed with a questionnaire and objective
measurements, the physical activity of the parents only with a questionnaire. The study
compared the exercise habits of children with low and high physical activity and their families,
as well as the amount of support provided by parents.

The research material was collected during 2018—2020 as part of the Faculty of Sport Science
of the University of Jyviskyld's Liikkuva perhe -project. The three-year follow-up study
examined the activity of children aged 7-10 years using both a questionnaire and an objective
measurement, as well as the factors behind the physical activity. The questionnaire also
examined the parents' physical activity and the support they provided for the children's mobility.
A total of 105 children with low physical activity and children with 107 high physical activity
and their parents were selected for the study. In the Liikkuva Perhe -project, children’s physical
activity was measured with a hip-type motion meter for one week. SPSS Statistics 27 was used
to analyze the study. The Mann Whitney U-test and cross-tabulation were used to determine
the differences in physical activity between the children with low- and high-physical activity.
The background variables were the age and sex of the child and the gender and educational
background of the parent.

The children with high-physical activity in this study were on average of 13 minutes per hour
physically more active than the study’s low-physical active children. According to the study,
the physical activity of the children’s parents does not affect the amount of movement of the
child. The support provided by the parents, on the other hand, was related to the child’s physical
activity. However, the amount of parental support was not related to guided physical activity,
as both high- and low-physical active children practiced guided physical activity almost
equally. It was also discovered that children with high physical activity performed more
outdoors activities than children with low physical activity.

Based on this study, there were indications that parental support is more important than the
parent's own physical activity in terms of the child's physical activity. Different forms of support
and their importance should be brought to the attention of parents as early as possible so the
parent can support their child at an early stage.

Keywords: Physical activity, exercise habits, parental support, guided exercise
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1 JOHDANTO

Vuoden 2018 Lasten ja nuorten litkuntakdyttdytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen
mukaan vain noin reilu kolmasosa (38 %) 7—15-vuotiaista lapsista ja nuorista saavutti lapsille
ja nuorille asetetun yhden tunnin liikuntasuosituksen. Suositusten mukaisesti vahintddn tunnin
jokaisena pdivina liikkuvien lasten ja nuorten miérd on kasvanut joitakin prosentteja vuodesta
2016 vuoteen 2018. (Kokko ym. 2018, 18-20.) Tammelin ym. (2014) toteavat kuitenkin
suomalaisten lasten ja nuorten eldiméintavan muuttuneen vihitellen yha litkkkumattomammaksi.
Mitd vanhemmasta lapsesta on kyse, sitd enemmaédn hédn viettdd aikaa istuen péivin aikana.

(Tammelin ym. 2014, 1875.)

Vaikka positiivista muutosta on tapahtunut, edelleen suuri osa lapsista ja nuorista liikkuu
terveytensd kannalta liian vihin. Sdannéllinen fyysinen aktiivisuus ja liikkunta on positiivisesti
yhteydessd syddmen ja verenkiertoelimiston terveyteen, lihaskuntoon ja luuston terveyteen.
Liséksi fyysinen aktiivisuus ja litkunta vdhentdd riskid kokea masennuksen tunteita ja
masennusoireita. (Sddkslahti ym. 2021, 18.) Vanhemmat voivat vaikuttaa muun muassa lapsen
fyysiseen aktiivisuuteen ja heidén toimintaymparistoonsd. He voivat my0s osaltaan vaikuttaa
lapsen lihavuuteen, jonka on todettu olevan riski terveydelle. (Sonnerville ym. 2009.) Motoriset
taidot ovat myds vahvasti yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen: tutkimuksen mukaan lapsi, jolla

on hyvit motoriset taidot, on myds fyysisesti aktiivisempi (Stodden ym. 2008).

Uusimmat, kevéélld 2021 julkaistut 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten liikuntasuositukset
pitdvat sisdlliin monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikuntaa ja liikkumista vdhintddn 60
minuuttia paivédssid yksilon taso ja ikd huomioiden. Yhden tunnin fyysisen aktiivisuuden
tavoitteen lisdksi suosituksissa on kirjattu my0s runsaan ja pitkédkestoisen paikallaanolon
vélttdminen. Suositusten mukaan kaikenlainen litkunta on tdrkedd ja hyddyllistd, vaikka
suositus ei tayttyisikddn viikon jokaisena pdivdnd. (Liikuntasuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille 2021.) Maailman terveysjirjest6 WHO:n suositus tukee uusimpia suomalaisia
suosituksia. Sen mukaan 5—17-vuotiaiden olisi hyvé liikkkua 60 minuuttia pdivissa liikkkumisen
tasoa vaihdellen. Kestdvyyslitkunnan lisdksi suositellaan lihaksia ja luustoa vahvistavaa
litkkuntaa vihintddn kolmesti viikossa. WHO suosittelee my0s paikallaan olon jaksottamista

sekd erityisesti vapaa-ajan ruutuajan kayttéa. (WHO 2020.)



Siirtymdvaiheen varhaiskasvatuksesta kouluun on todettu olevan merkittivd kddnnekohta
lasten liikuntakéyttdytymisessd, joko liitkunnan kédntyessd laskuun tai jatkaessa kasvuaan.
Liikunnan polarisaation ja liikkunnasta syrjdytymisen taustalla olevien tekijoiden selvittiminen
varhaisessa vaiheessa on mahdollista esimerkiksi Liikkuva perhe -hankkeen avulla.
Varhaislapsuus on otollisin aika vaikuttaa lapsen liikuntatottumuksiin. Tutkimustulosten avulla
voidaan vaikuttaa sithen, kuinka vanhempia tuetaan lasten liikkumiseen ja litkuntakasvatukseen

liittyvissd asioissa. (Liikuntatieteellinen tiedekunta: Liikkuva perhe 2022.)

Lasten kanssa tekemisissd olevien muiden lasten ja aikuisten asenteilla, esimerkilld ja
kannustuksella on suuri merkitys siihen, kuinka paljon lapsi litkkuu tai on liitkkumatta.
Vanhempien antama tuki ja kasvatus fyysiseen aktiivisuuteen on positiivisesti yhteydessé lasten
fyysisen aktiivisuuden méérdn kanssa. Vanhempien tulisi ottaa huomioon lasten arvot ja
kiinnostuksen kohteet, sekd niiden myotd tarjota tarkoituksenmukaista ohjausta fyysisen
aktiivisuuden parantamiseksi. Sen sijaan vaatimisen ja pakottamisen on todettu vdhentivin

fyysisti aktiivisuutta. (Laukkanen ym. 2020, 13.)

Téssé pro gradu -tutkielmassa tutkitaan vihén ja paljon liikkuvien lasten eroja ja liikkumisen
taustalla olevia tekijoitd. Lisdksi tydssd selvitetdin kuinka paljon vanhemman fyysiselld
aktiivisuudella ja antamalla tuella on yhteyttd lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkielma

tehdddn osana Jyvéskyldn yliopiston Liikkuva perhe -hanketta.



2  LASTEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Caspersen ym. (1985) madrittelevit fyysisen aktiivisuuden milld tahansa kehon liikkeelld, mika
on luustolihasten aikaansaamaa sekd se aiheuttaa henkilon energiankulutusta yli lepotason.
(Caspersen ym. 1985, 126-127). Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisu tukee samaa
nidkemystd, eli litkkunta on fyysisti aktiivisuutta ja fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten
tahdonalaisen energiankulutusta lisddvian toiminnan. Hermoston ohjaama tahtoon perustuva
lihasten toiminta, joka lisdd energiankulutusta, ajatellaan olevan liikuntaa. (Opetus- ja

kulttuuriministerio 2021, 13.)

Fyysinen aktiivisuus kouluidssd on yleisesti ottaen arjen liikkkumisen lisdksi liikunnan
harrastamista. Séédkslahti ndkee litkunnan osana fyysistd aktiivisuutta, jonka suunnitelmallisuus
ja tavoitteellisuus ilmenee yleensd ohjattuna liikunnan harrastamisena. (Séékslahti 2015, 125—
143.) Kalajan (2017) mukaan fyysinen toimintakyky kehittyy riittdvdn usein toistuvalla
harjoittelulla. Liikuntatuntien lisdksi tdrkedd on kokonaisliikunnan miird sekd arkiliikunnan
hyodyntdminen. Hdnen mukaansa koululitkunnan tédrkeys korostuu siind, ettd oppilaille
opetetaan toimintakyvyn yllépitdmistd ja kehittdmistd. (Kalaja 2017, 170.) Fyysiseen
toimintakykyyn luetaan mukaan lihasvoima ja kestavyys, kestavyyskunto, nivelten liikkkuvuus,
kehon asennon ja liikkeiden hallinta sekd niitd koordinoiva keskushermoston toiminta.
Fyysisen toimintakyvyn avulla ihminen voi selviytyd arjen toiminnoista liikkumalla ja

litkuttamalla itseddn. (THL 2022.)

Suomessa ja muissa kehittyneissd maissa on lihavuudesta kehittynyt kansanterveydellinen
ongelma. Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen (THL) vuonna 2019 teettimén tutkimuksen
mukaan suomalaisista alakouluikéisistd tytdistd vajaa viidennes ja pojista reilu neljédnnes oli
vahintddn ylipainoisia. Lapsuusidn ylipaino ja lithavuus nikyvit usein myo6s aikuisidssa, silld
ylipaino lapsena altistaa muun muassa valtimosairauksille aikuisena. Riski valtimosairauksien
Tilastoraportti 2020.) Laguna ym. (2013) selvittivdt tutkimuksessaan ylipainon ja liikunnan
valistd yhteyttd lapsilla. Heiddn tutkimuksensa mukaan nykyinen 60 minuutin liikuntasuositus
paivissa riittdd ehkdisemain ylipainoa, mutta liikunnan rasittavuudella on sithen merkitysta.
Jokaiseen pdiviin tulisi sisdllyttdd intensiteetiltdén rasittavaa litkuntaa, jotta ylipainoa voidaan

ehkdistd. (Laguna ym. 2013, 62-69.)



Sydén- ja verisuonitautien riskitekijoiden suuremman miéran on huomattu olevan yhteydessa
heikompaan kognitiiviseen suorituskykyyn. Tdmédn vuoksi ennaltachkdiseminen on
merkittdvissd roolissa syddn- ja verisuonitautien riskitekijoitd vastaan lapsuudesta saakka.
(Hakala ym. 2021, 1960.) Tutkimuksen (2021) mukaan ylipaino ja vadhdisempi fyysinen
aktiivisuus lapsuudessa vaikuttavat sydin- ja verisuonitautien riskiin aikuisidissi. Tastd syysta
fyysisen eliméntavan omaksuminen on tirkedd jo lapsuudessa. (Heiskanen ym. 2021.)
Andersen on tutkinut fyysisen aktiivisuuden yhteyttd sydén- ja verisuonisairauksien riskiin
lapsilla. Tutkimuksen myo6td huomattiin, ettd ennaltachkdisyn kannalta erityisesti fyysinen
aktiivisuus ja liikkkuminen olisi tdrkedd. Tutkimuksessa kuitenkin selvisi, ettd lasten nykyinen
litkkuntasuositus, joka on 60 minuuttia pdivédssd reippaasti tai rasittavasti, olisi liian véhén.
Riskien minimoimiseksi Andersen esitti, ettd fyysistd aktiivisuutta tulisi olla vdhintdén 90

minuuttia pdivan aikana. (Andersen 2006, 299-304.)

Suomalaisten litkunnan harrastamisen polarisoituminen nikyy vahvasti: osa liikkuu todella
paljon ja valtaosa on passivoitunut entisestdén. Véhin litkkuvien ja ylipainoisten liikkeelle
saaminen on kansanterveyden ndkokulmasta merkittdvad. Jotta polarisaatiota saadaan
hidastettua ja erityisesti passiivisia ihmisid kannustettua litkkkumaan, kulttuurin muuttaminen ja

kohderyhmien kuunteleminen muun muassa kouluissa on oleellista. (Heinonen ym. 2015.)

Liikunnan polarisoituminen nikyy myos siten, ettd lapsen kasvaessa intensiivisen kuormittavan
liikkunnan harrastaminen lisddntyy. Tdmén lisdksi passiivisten lasten méiidrd lisdéntyy ja
harrastajien maird organisoidussa toiminnassa vdahenee. (Numminen ym. 2011, 1382-1388.)
Nuorten litkunnalliseen aktiivisuuteen on yhteydessd vanhempien korkea sosioekonominen
asema. Nuorten terveyttd ja hyvinvointia sekd koulutuksellisia edellytyksid voidaan
todennidkoisesti edistdd monipuolisen iké- ja kehitystasolle sopivan litkunnan avulla. Huonoon
koettuun terveyteen liittyvit vidhidinen liikunta, tunne-eldmén ja kéyttdytymisen hiiriot seka

vanhempien alhainen sosioekonominen asema. (Kantomaa ym. 2010, 30.)

Kansanterveyden nékokulmasta lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on todella tiarkedd, silla
Telaman seurantatutkimuksen mukaan fyysinen aktiivisuus seuraa lapsuudesta aikuisuuteen.
(Telama 2009.) Suomalaisten aikuisten sosioekonomiset erot ovat selkeitd vapaa-ajan
litkkunnan, tyon ruumiillisen rasittavuuden ja tyomatkalitkunnan suhteen. Korkeampi
sosioekonominen asema vaikuttaa siihen. ettd lilkkkuu enemmaén tyomatkoilla ja vapaa-ajalla,

mutta tekee vahemmaén ruumiillisesti raskasta tyotd. Vaikuttaa myos siltd, ettd korkeammassa



sosioekonomisessa asemassa olevat liikkuvat todenndkdisesti terveysliikuntasuositusten

mukaisesti. (Bordoulin ym. 2015, 263.)

Koronapandemian vaikutuksia on tutkittu Suomessa erityisesti nuorilla. Kevéélla 2020 alkanut
koronapandemia on lisdnnyt suomalaisten nuorten liikkumisen polarisaatiota. Kokon ym.
(2020, 17-20) tutkimuksessa aktiivisimmista 16—20-vuotiaista nuorista vahintdin 84 prosenttia
sailytti aktiivisuutensa, mutta yli puolella véhiten liikkuvista aktiivisuus véheni. Ne nuoret,
joilla oli joitakin toimintarajoitteita, litkkuminen vdheni muita yleisemmin. Koronapandemian
kaltaiset kriisit voivat lisétd sosiaalisia eroja liikkumisessa esimerkiksi tilojen ja vélineiden
puutteiden takia. Lisdksi erilaisten tietoteknisten laitteiden puute voi rajoittaa esimerkiksi

erilaisten etdohjattujen litkuntatuokioiden osallistumista. (Kokko ym. 2020, 17-20.)

2.1 Kouluikiisten fyysisen aktiivisuuden suositukset

Suomalaisten peruskouluikdisten, 7—17-vuotiaiden, tulisi litkkua pdivittdin vdhintddn 60
minuuttia reippaasti tai rasittavasti runsasta paikallaan oloa vilttden. Liikunnan tulee olla ikdan
sopivaa, monipuolista liikkumista mahdollistaen erilaisten liikuntataitojen kehittymisen.
Kestivyystyyppistd liikuntaa, jossa syke nousee reilusti sekd luustoa ja lihaksia vahvistavaa
litkkuntaa on tirkedd saada vdhintddn kolmena pdivind viikossa. Myos liikkuvuuteen tulisi
kiinnittdd huomiota viikon aikana. Suosituksessa korostetaan vdhdisemmaénkin litkunnan
olevan tirkedd, vaikka suositus ei tdyttyisikddn paivittiin. (Litkuntasuositus 7—17-vuotiaille
lapsille ja nuorille 2021.) Maailman terveysjérjestd6 WHO suosittelee kaikille lapsille ja nuorille
vihintddn 60 minuutin péivittdistd liikkumista, kohtalaisesta voimakkaaseen kuormitukseen.
Suosituksessa nostetaan esiin luustoa ja lihaksia vahvistava litkkuminen vdhintddn kolmena

péivana viikossa. Paikallaan olemista ja ruutuaikaa on myd6s hyvé rajoittaa. (WHO 2020.)

Kevadlla 2018 tehdyn LIITU-tutkimuksen mukaan 7-11-vuotiaista hieman alle puolet
litkkuivat suositusten mukaan riittdvisti, 13-vuotiaista kolmannes ja 15-vuotiaista joka viides.
Vain 8 prosenttia lapsista ja nuorista litkkui viikon jokaisena pdivana rasittavasti. Nuoremmilla
lapsilla rasittavan liikunnan suosituksen toteutuminen oli yleisempdd kuin vanhemmilla
lapsilla: 9-vuotiaista 70 prosenttia ja 15-vuotiaista 56 prosenttia liikkui rasittavan suosituksen
mukaan. (Kokko ym. 2018, 18.) Koronapandemian aiheuttamien rajoitusten (2020) aikana

lasten ja nuorten askelten méird vdheni 1000-3000 askelta paivdssd verrattuna LIITU-



tutkimukseen vuodelta 2018. Lasten ja nuorten liikunta vdhentyi ainakin osaksi etdopetuksen
myOtid. My0s ohjattu liikunta oli tauolla. Tutkimukseen osallistui Pirkanmaalta ja Varsinais-
Suomesta yhteensd 225 oppilasta parittomilta luokka-asteilta (1, 3, 5, 7, 9). (Vasankari ym.
2020, 13-15.)

Kouluikiisten fyysisen aktiivisuuden suositusten lisdksi eri ikd- ja vdestoryhmét ovat saaneet
omat kansalliset suosituksensa. Suosituksia hyodynnetddn viestdon terveys- ja
litkkuntakéyttdytymisen ja litkunnan edistimistoimien seurannassa. Suositukset kertovat siité,
kuinka usein litkuntaa tulee harrastaa sekd sen laadusta ja tehosta. (Liikkumissuositus 7—17-

vuotiaille 2021.)

2.2 Fyysisen aktiivisuuden merkitys lapsen kasvulle ja kehitykselle

Lopezin ym. (2011) pitkittdistutkimuksessa tutkittiin motoristen taitojen ja fyysisen
aktiivisuuden yhteyttd 6—10-vuotiailla. Tutkimusten mukaan motorisesti taitava lapsi on my0s
fyysisesti aktiivinen (Haapala ym. 2014, 1022; Lopez ym. 2011, 663). Jaakkolan ja Kajalan
(2015) mukaan monipuolisuus on keskeisessd asemassa lasten ja nuorten taitoharjoittelussa.
Monipuolinen harjoittelu tarkoittaa heiddn mukaansa yleensd lapsuudessa useiden lajien
harrastamista. Silld tavalla lapset rakentavat itselleen vahvan pohjan motoristen taitojen
oppimiselle. Motoristen perustaitojen eli tasapaino- litkkumis- ja vilineen késittelytaitojen
oppiminen on myO6hemmin opittavien lajitaitojen oppimisen kannalta erittdin térkedna.
(Jaakkola & Kalaja 2015, 194.) Rintalan, Sdédkslahden ja livosen tutkimuksessa todetaan, ettd
motoriset perustaidot pitdisi hallita ennen kouluikéd, silld motoriset perustaidot sekd niiden
kehittyminen luovat pohjan fyysiselle aktiivisuudelle ja lapsen litkkumiselle. Motoriset taidot
vaikuttavat positiivisesti muun muassa lapsen kognitiivisiin taitoihin, terveystekijoihin ja
psykologista hyvinvointia kuvaaviin muuttujiin. Heiddn mukaansa motorisesti taitava lapsi on

todenndkoisesti myds nuoruusvuosina fyysisempi aktiivisempi. (Rintala ym. 2016, 49-50.)

Jaakkolan (2016) mukaan tutkimustulokset tukevat myos litkunnan positiivista merkitysta.
Paremmat perusliikuntataidot ovat tutkimustulosten mukaan positiivisesti yhteydessa
kognitiivisiin taitoihin, kuten tarkkaavaisuuteen, muistiin ja toiminnanohjaukseen. Paremmat
motoriset taidot omaavat lapset ja nuoret parjéavit kyseisten kognitiivisten taitojen testeissi

paremmin kuin lapset ja nuoret, joilla on heikommat motoriset taidot. (Jaakkola 2016, 32-33.)



Lees ja Hopkins (2013, 3) tukevat samaa nidkemysté: kognitiiviset taidot saattavat kehittyé

litkkunnan myota.

Joensuu on tutkinut viitoskirjassaan peruskouluikiisille suunniteltuja Move! -mittauksia,
joiden tarkoitus on mitata peruskouluikdisten 5. ja 8. luokkalaisten fyysistd toimintakykyé
kokonaisvaltaisesti. Joensuun mukaan Move! -mittausten myo6td on huomattu fyysiselld
kunnolla olevan positiivisia yhteyksid terveyteen. Hédnen mukaansa runsas rasvan méérd
kehossa vaikutti puolestaan negatiivisesti kaikissa mittausosioissa. Mittausten kestdvyyskuntoa
mittaavan 20 metrin viivajuoksun tulos oli Joensuun mukaan yhteydessd parempaan
kudosrakenteeseen, sydinterveyteen, aineenvaihduntaan, psykososiaaliseen hyvinvointiin,

sekd kognitiiviseen toimintaan lapsilla ja nuorilla. (Joensuu 2022, 25-27.)

Terveystottumusten, kuten liikunta-aktiivisuuden taustalla merkittivd tekijd on terveyden
lukutaito. LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan péivittdisen litkuntasuosituksen saavuttavat 13—
15-vuotiaat kokivat terveyden lukutaitonsa muita litkunta-aktiivisuusryhmid korkeammaksi.
Urheiluseurassa litkkuvat nuoret kokivat terveyden lukutaitonsa olevan parempi, kuin

urheiluseuraan kuulumattomilla. (Paakkari ym. 2018, 127-128.)

Fyysiselld aktiivisuudella on tutkittu olevan yhteyttd koulumenestykseen. Liikunnan
harrastaminen saattaa olla positiivisesti yhteydessd etenkin matemaattisiin aineisiin.
Oppitunteihin integroitu litkunta, fyysisen aktiivisuuden maard, kestdvyyskunto ja
litkkuntakerhoihin osallistuminen saattavat olla yhteydessd positiiviseen koulumenestykseen
(Syvéoja ym. 2012, 12.) Singh ym. (2019) 16ysivit tutkimuksessaan vahvaa nidyttod fyysisen
aktiivisuuden yhteydestd matemaattiseen osaamiseen. Heiddn tutkimuksessaan jdi vield
selvittdméttd fyysisen aktiivisuuden ominaisuudet, muun muassa kesto, intensiteetti ja fyysisen
aktiivisuuden tyyppi. Sneck ym. (2019) 16ysivit 4—16-vuotiaille lapsille tehdyssa tutkimuksessa
positiivisen yhteyden fyysisen aktiivisuuden ja matematiikan vililld. Elofsson ym. (2016)
tutkivat verrokkiryhmén avulla fyysisen aktiivisuuden ja musiikin yhteyttd matemaattisten
aineiden oppimiseen. Tutkimukseen mukaan fyysinen aktiivisuus ja musiikki tukivat
matemaattisten aineiden oppimista, joten litkkumista kannattaa hyodyntdd matemaattisia taitoja

harjoiteltaessa. (Elofsson ym. 2018, 483—493.)

Lapsen elinpiirin laajuus on yhteydessi siihen, kuinka hyvin hin paisee liikkkumaan. Tutkitusti

taitava litkkkuja hyvidksytddn paremmin leikkeihin mukaan. Hyvidt motoriset taidot ovat



yhteydessd runsaampaan ulkoleikkien mairdan sekd fyysisen kokonaisaktiivisuuden méérién.
(Rintala ym. 2016, 50.) Paanasen ym. (2005, 72—75) mukaan kompelyys vaikuttaa lapsen
itsetuntoon ja mindkisitykseen negatiivisesti. Korostuneet motoriset vaikeudet voivat olla
osasyy ulkopuoliseksi jéttimiseen tai kiusaamiseen, silld lapsen tapa olla ja liikkua voi olla
todella erilainen muihin lapsiin verrattuna. Heiddn mukaansa lapsi ei tavallisesti mydskdén
halua osallistua fyysistéd aktiivisuutta vaativiin vauhdikkaisiin leikkeihin, joka on merkittavaa
lapsen sosiaalisten ja motoristen taitojen oppimisen kannalta, sekd fyysisen kunnon

kehittymisessd. (Paananen ym. 2005, 72-75.)

LITU 2018 -raportin mukaan vidhdinen liikunta-aktiivisuus altistaa yksindisyyden
kokemuksille. Vihiten liikkkuvien ryhmissé neljdsosa tunsi itsensé usein yksindiseksi, kun taas
suositusten mukaan liitkkuvien ryhméssd yksindisyyden kokeminen oli selvésti viahdisempadi:
vain 7 prosenttia tunsi itsensd yksindiseksi. Kolmesta neljaan pdivdan viikossa liikkuvien
ryhmissé 14 prosenttia lapsista tunsi itsensd yksindiseksi. (Lyyra ym. 2018, 133.) Tutkimusten
mukaan lasten itsetuntoa ja positiivista mindkédsitystd parantaa fyysiseen toimintaan
osallistuminen. Lasten leikki sisdltdd usein liikkumista, ja liikuntataitojen taso maédrittelevit
sen, millaisiin sosiaalisiin ympéristoihin lapsi hakeutuu. Tunteiden kisittely sekd moraalin

kehittyminen paranevat fyysiseen aktiivisuuteen osallistumisen myo6té. (Jaakkola 2016, 33-34.)

Riski masennuksen kokemiseen on liikunnan myotd pienempi ja liikkkumisinterventiot
pienentdvit masennusoireita. Kognitiiviset toiminnot, kuten koulumenestys, muisti ja
toiminnanohjaus paranevat litkkumisen myo6td. Suuremmalla liikkumisen mééralld seka
tehokkuudella on myonteisid vaikutuksia myds syddmen- ja verenkiertoelimiston ja luuston
terveyteen sekd lihaskuntoon. (Litkkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021, 18.)
Lapsen kognitiivisiin kykyihin, etenkin muistiin, fyysinen aktiivisuus vaikuttaa suotuisasti.
Fyysisen aktiivisuuden myd6td hippokampuksen verenkierto tehostuu ja sen koko kasvaa.

(Hillman ym. 2017, 170-176.)

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa médritelty toimintakyvyn tukeminen kattaa
my0s sosiaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn. Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa muun
muassa kykya toimia muiden kanssa sujuvasti vuorovaikutuksessa, sosiaalisen aktiivisuuden ja
osallistumisen sekéd yhteisyyden ja osallisuuden kokemukset. Psykologinen vuorovaikutus taas
tarkoittaa muun muassa mielenterveyttd, mielen hyvinvointia, eldminhallintaa, kykya

muodostaa késityksid itsestddn sekd ympédrOivdstd maailmasta ja pystyvyyden tunteita.



(Kokkonen 2017, 185—186.) Motorinen kdmpelyys altistaa huonommuuden kokemuksille seka
heikolle itsearvostukselle. Tdmén vélttdmiseksi olisi tirkedd huomata ajoissa motoriset
vaikeudet. (Paananen ym. 2005, 75.) Motorinen kehityshéirié esiintyy usein piillekkéin
muiden oppimis- ja kehityshéirididen kanssa, vaikka se voi esiintyd myds yksinddnkin. Monien
tutkimusten perusteella on todennikoisti, ettd erityisesti tarkkaavaisuushdirididen ja kielellisten

oppimisvaikeuksien yhteydessé esiintyy motorinen kehityshéirio. (Paananen ym. 2005, 72.)



3 LASTEN FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN YHTEYDESSA OLEVAT TEKIJAT

Lasten litkunnan harrastamiseen vaikuttavat monet tekijat. Aikaisempien tutkimusten
(Lehmuskallio 2011, 29; Paloméki ym. 2017, 83) mukaan eniten lasten litkuntakdyttdytymiseen
vaikuttavat lapsen omat vanhemmat, kaverit sekd ohjaaja tai valmentaja. Lasten kanssa
tekemisissé olevien muiden lasten ja aikuisten asenteilla, esimerkilld ja kannustuksella on suuri
merkitys siithen, kuinka paljon lapsi liikkkuu tai on litkkumatta (Laukkanen, Sidkslahti & Aunola
2020, 13). Lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavien sosiaalisten tekijoiden ja
ympéristotekijoiden selvittdiminen on tdrkedd fyysiseen aktiivisuuden kehittdimisen ja

lisddamisen takia (Trost & Loprinzi 2011, 171).

3.1 Vanhempien tuen merkitys lasten liikkumiseen

Vanhempien tarjoama sosiaalinen tuki lastensa fyysiseen aktiivisuuteen voi sisiltdd suoria ja
epasuoria keinoja (Beets ym. 2007, 125). Vanhemmat voivat vaikuttaa lastensa fyysiseen
aktiivisuuteen leikkiméalld tai pelaamalla heiddn kanssaan, ilmoittamalla heidét erilaisiin
litkkuntaryhmiin, tarjoamalla kyytid harrastuksiin, kannustamalla fyysisesti aktiiviseen
toimintaan ja esimerkiksi opettamalla erilaisia fyysisesti aktiivisia peleja tai leikkejd. (Trost &
Loprinzi 2011, 177.) Mannerheimin lastensuojeluliiton (MLL) 4.-9. luokkalaisille suunnatun
kyselyn mukaan ldhes viidennes (18 %) vastaajista kertoi aloittaneensa jonkin harrastuksen
vanhempien kannustuksen tai ohjauksen myo6ta (Markkanen 2018, 11-12). Harrastustoiminnan
mahdollistamisen lisdksi omatoimisten liikuntahetkien organisoiminen ja lapsen totuttaminen
fyysisesti aktiiviseen arkeen ovat térkeitd tekoja, joita vanhempi voi lapsensa terveyden ja
hyvinvoinnin kannalta tehdd. (Welk ym. 2003, 30-31.) Lisdksi vanhemmat saattavat olla
mukana lasten litkuntaharrastuksessa myds esimerkiksi erilaisissa jérjestely- tai

ohjaustehtivisséd (Lehmuskallio 2011, 29).

Vanhempien antama sosiaalinen tuki ja kasvatus fyysiseen aktiivisuuteen on positiivisesti
yhteydessi lasten fyysisen aktiivisuuden méairin kanssa (Laukkanen ym. 2020, 13; Paloméki
ym. 2017, 83; Trost & Loprinzi 2011, 176; Yao & Rhodes 2015, 1). Vanhempien tulisi ottaa
huomioon lasten arvot ja kiinnostuksen kohteet ja niiden my6ta tarjota tarkoituksenmukaista ja
kannustavaa ohjausta fyysisen aktiivisuuden parantamiseksi. Sen sijaan vaatimisen ja

pakottamisen on todettu vihentdvin fyysistd aktiivisuutta. (Laukkanen ym. 2020, 13.)
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Paitsi vanhempien antamalla sosiaalisella tuella, myds vanhempien omalla fyysiselld
aktiivisuudella on tutkittu olevan yhteyttd lasten fyysiseen aktiivisuuteen (Kaseva ym. 2016;
Moore ym. 1991, 215; Paloméki ym. 2016, 92). Gustafsonin ym. (2006, 94) tutkimuksessa on
viitteitd siitd, ettd yksikin fyysisesti aktiivinen vanhempi on parempi kuin kaksi passiivista
aikuista. Aktiivisesti urheilua harrastaneet vanhemmat saattavat ymmartaa paremmin fyysisen
aktiivisuuden merkityksen nuoruudessa omien kokemustensa kautta. Toisaalta he myds
saattavat liitkkua paljon lastensa kanssa, jonka myo6té lasten fyysinen aktiivisuus jatkuu myds
lapsen kasvaessa, vaikka vanhemmat eivdt olisi endd yhtd aktiivisesti mukana
liikkuntaharrastuksessa. (Paloméki ym. 2016, 92.) Myos Myllyniemen (2012, 56) tutkimuksen
mukaan aktiivisesti litkkuvien vanhempien lapset liikkuivat muita aktiivisemmin.
Lapsuudenperheen yhteiset hetket erityisesti kuntolitkunnan parissa ennustivat hyvin vahvasti
nuoren litkuntamairid my6s mydhemmin. Myllyniemen mukaan vanhempien esimerkilld oli
kannustusta suurempi merkitys, etenkin jos litkuntaa harrastettiin yhdesséd. Toisaalta on my0s
ndyttdd siitd, ettd vanhempien antamalla tuella ja kannustamisella on vahvempi yhteys lapsen
fyysiseen aktiivisuuteen kuin vanhemman omalla fyysiselld aktiivisuudella (Gustafson &

Rhodes 2006, 94; Trost & Loprinzi 2011, 176).

LIITU 2014 -tutkimuksessa (Paloméki ym. 2015, 67) selvitettiin vanhempien tarjoamaa tukea
lastensa litkuntaharrastukselle neljdn eri tukimuodon kautta: kannustaminen, kyyditseminen,
liikkuminen  nuoren kanssa ja  litkuntakulujen = maksaminen.  Kannustaminen
litkuntaharrastukseen ja litkuntakulujen maksaminen olivat useimmin esiintyneet vanhempien
tukimuodot lapsilleen 5., 7. ja 9. luokkalaisten tytt6jen ja poikien keskuudessa. Yli puolet
viidesluokkalaisista kertoi saavansa vanhemmiltaan kyydin harrastuksiin, mutta vain reilu

kolmasosa litkkui yhdessd oman vanhempansa kanssa. (Paloméki ym. 2015, 67.)

LIOTU 2014 -tutkimuksessa kdvi myds ilmi, ettd vanhempien tuki lastensa
litkkuntaharrastukselle véheni iin myo6td kaikissa neljdssd tukimuodossa. Neljan tukimuodon
prosentuaalisesti suurin muutos havaittiin vanhempien kannustamisessa. Muutos oli jopa 20
prosenttiyksikkod viides- ja yhdeksédsluokkalaisten vililld: viidesluokkalaisista 72 prosenttia
koki saavansa kannustusta vanhemmiltaan, kun taas yhdeksdsluokkalaisten kohdalla luku oli
endd vain 49 prosenttia. Tutkimuksessa oli ndhtévissd perinteiset sukupuoliroolit, silld didit

tukivat enemmaén tyttdjd ja isdt sen sijaan poikia. Tyttojen ja poikien kannustamisessa ei
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kuitenkaan ollut suurta eroa, joten molemmilla vanhemmilla oli oma osuutensa nuorten

liikkuntaharrastusten tukemisessa. (Palomiki ym. 2015, 67.)

Vanhempien koulutustaustan on todettu olevan yhteydessd nuorten fyysiseen aktiivisuuteen.
Ferreiran ym. (2007, 129) mukaan didin koulutustasolla ja perheen tuloilla oli yhteytti lasten
fyysiseen aktiivisuuteen. Myds Médtin ym. (2014, 74) tutkimuksen mukaan korkeammin
koulutettujen ditien lapset liikkkuivat enemmain vapaa-ajallaan seké arkena ettd viikonloppuna.
Paloméden ym. (2016, 96; 2017, 87) tutkimuksessa kdvi ilmi, ettd korkeakoulutettujen isien
nuoret olivat fyysisesti aktiivisempia. Liséksi, jos vanhemmat olivat korkeakoulutettuja, nuoret
osallistuivat urheiluseuratoimintaan yleisemmin kuin muut. Lehmuskallion ym. (2015, 75)
tutkimuksessa puolestaan todettiin, ettd korkeammin koulutetut vanhemmat tunnistavat lasten
fyysisen aktiivisuuden suositukset paremmin kuin vdihemmain kouluttautuneet. Samaisessa
tutkimuksessa nousi esille, ettd reilu neljinnes tutkimukseen osallistuvista vanhemmista ei ollut
ennen kuullut kouluikéisille suunnatuista fyysisen aktiivisuuden suosituksista. Myllyniemen
(2012, 56) tutkimuksessa nuoret, jotka arvioivat lapsuudenkotinsa taloudellisen toimeentulon
paremmaksi, litkkuivat my6s enemmaén ja monipuolisemmin, kuin heikommin toimeentulevien

perheissa.

3.2 Vertaisten merkitys lasten liikkumiseen

Ystavien rohkaisulla ja tuella seka fyysiselld mallilla ja sitoutumisella yhdessa liikkumiseen on
yhteyttd lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimusten mukaan jo fyysisestd
aktiivisuudesta puhuminen positiiviseen sdvyyn ystidvien kesken saattoi olla yhteydessé
suurempaan fyysiseen aktiivisuuteen. Lasten fyysinen aktiivisuus on yhteydessd myos heididn
ystiviensd fyysiseen aktiivisuuteen. (Maturo & Cunningham 2013, 33-35.) Lisdksi Ferreiran
ym. (2006, 129) laajassa kirjallisuuskatsauksessa huomattiin, ettd vertaisten tuella oli yhteytta

lasten fyysiseen aktiivisuuteen.

Vuonna 2018 tehdyn MLL:n kyselyn mukaan ldhes viidennes aloitti urheiluharrastuksen sen
vuoksi, ettd kaverit pyysivit mukaan tai harrastivat samaa lajia. Myos liikuntaharrastuksen
jatkamisessa vertaisilla oli merkitysté: reilu kolmasosa vastaajista kertoi, ettd harrastusryhmén

hyvé ilmapiiri oli omaan motivaatioon positiivisesti vaikuttava tekijd. Yhtd moni (37 %)
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mainitsi litkuntamotivaationsa syyksi sen, ettd ystdvét harrastavat samaa lajia. (Markkanen

2018, 9-10.)

Jago ym. (2011, 113) havaitsivat tutkimuksessaan, ettd suurempi ystdvien méaérd erityisesti
tytoilld oli yhteydessd véhdisempédédn fyysisen aktiivisuuden maddrdn laskuun siirryttidessi
alakoulusta ylédkouluun. Samassa tutkimuksessa todettiin liikuntaa tukevien ystdvien lisddvéin
poikien fyysistd aktiivisuutta arkipdivisin. Palomden ym. (2017) tutkimuksen mukaan
aktiivisesti liikkuville 5., 7. ja 9. luokkalaisille lapsille ja nuorille kavereiden kanssa
litkkkuminen oli merkityksellisempéa kuin véhemmaén liikkuville nuorille. Iin my6téd kavereiden
merkitys kuitenkin véheni: viides- ja seitsemdsluokkalaisista noin 45 prosenttia piti kavereiden
kanssa liikkkumista tdrkedné, mutta yhdeksinnelld luokalla vastaava osuus oli endi vain noin 36

prosenttia. (Palomiki ym. 2017.)

3.3 Ulkoilun merkitys lasten liikkumiseen

Ulkoilu ja ulkoympdristdt ovat optimaalisia leikkimiseen, koska sielld lapset voivat litkkua
oman uteliaisuutensa ja mielikuvituksensa mukaan. Ulkoleikin médrd ja laatu ovat
vahvasti yhteydessd lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. (Ilivonen ym. 2019, 109.) Ulkoilun ja
fyysisen aktiivisuuden méérdi on tutkittu paljon erityisesti esiopetus- ja varhaiskasvatusikdisten
lasten parissa. Tutkimusten mukaan ulkoilulla on myonteisid vaikutuksia lasten fyysiseen
aktitvisuuteen. (Iivonen ym. 2019, 110; Razak ym. 2018; Tucker ym. 2017.) Myds lasten ja
nuorten fyysistd aktiivisuutta tutkivassa laajassa kirjallisuuskatsauksessa ulkona vietetty aika
yhdistettiin johdonmukaisesti lasten korkeampiin fyysisen aktiivisuuden tasoihin (Ferreira ym.
2007, 132). Reipas ulkoilu mainitaan alle kouluikiisten paivittéisissd litkkkumisen suosituksissa.
Sen sijaan kouluikdisilld ulkoilua ei erikseen mainita, mutta kouluikdisten suosituksissa
korostetaan yksilolle sopivaa tapaa liikkua. (Liitkuntasuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja

nuorille 2021.)

Erilaiset tahot perheiden lisdksi ovat merkittdvid lasten litkuntaymparistéjen luojia. Tallaisia
tahoja ovat esimerkiksi pdivdkodit, koulut, litkunta- ja urheiluseurat sekd erilaiset
harrastusryhmét. Lapset osallistuvat ohjattuun toimintaan aiempaa enemman. Lasten liikunnan
ongelmana ei olekaan litkuntaharrastamisen viheneminen vaan luonnollisen liikkkumisen puute.

Lapset ulkoilevat selvisti vihemmaén kuin aiemmat sukupolvet. Urheiluseurassa harrastaminen
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kaksi kertaa viikossa ei vilttimatta tarkoita sitd, ettd lapsi liikkuu terveytensd kannalta
riittdvisti. (Uusi suunta liikuntatutkimukseen 2009.) Kolmivuotisen australialaistutkimuksen
mukaan 10—12-vuotiaiden lasten fyysinen aktiivisuus lisddntyi 27 minuuttia viikossa jokaista
ylimadrdistd ulkona vietettyd tuntia kohden. Liséksi lasten ylipainon esiintyvyys laski
tutkimuksen aikana. (Cleland ym. 2008.) Myds erddn 8-12-vuotiaille tehdyn
kanadalaistutkimuksen mukaan jokainen ylimdirdinen ulkona vietetty tunti lisési sekd poikien

ettd tyttdjen fyysisen aktiivisuuden madrda (Larouche ym. 2019, 2482).

Tutkimusten mukaan luonto ja erilaiset viherympéristot ovat yhteydessd ihmisen hyvinvointiin
esimerkiksi mielenterveyden ja liikunnan edistdmisen my6td (Gascon ym. 2017, 1220; Hartig
ym. 2014, 207). Luonnossa litkkuminen koetaan my0s usein rentouttavana ja palauttavana.
Liséksi luonto mahdollistaa erilaisia leikkeja ja voi tuoda lapselle itsendisyyden tunteen. Luonto
tarjoaa lapselle motorisesti kehittyvin ympériston, joka kannustaa monenlaisia liikkujia
liikkumaan. (Hasanen & Vidhédsarja 2019, 11-12.) Puistot, polut ja erilaiset
virkistysmahdollisuudet luonnossa tarjoavat mahdollisuuksia, jotka voivat lisdtd fyysistd
aktiivisuutta. Padsy luonnonympiristoon toi vihentédd terveydellistd eriarvoisuutta edistimalla

fyysisti aktiivisuutta (McCurdy ym. 2010, 108).

3.4 Koulun merkitys lasten liikkkumiseen

Koulut tavoittavat ldhes kaikki lapset ja nuoret. Koulun kautta saadaan yhteys myds lasten ja
nuorten perheisiin. Tdma antaa merkittivin mahdollisuuden tasa-arvoisen liikuntakasvatuksen
toteuttamiseen. Laadukkaalla liikunnanopetuksella ja liikunnallisella toimintakulttuurilla,
kuten vilitunneilla, retkilld ja erilaisilla tapahtumilla, voidaan tukea oppilaiden paivittdista
fyysistd aktiivisuutta. Tdten oppilaat saavat myds mahdollisuuden omaksua litkunnallisesti

aktitvisemman eldméntavan. (Palomiki ym. 2016, 97.)

Koulupidivén aikaiseen liitkuntaan ajatellaan kuuluvan koulumatkat, vélitunnit, oppituntien
aikainen ja opetukseen integroitu litkunta, litkuntatunnit seké litkuntakerhot. Kantomaan ym.
(2018, 11) mukaan lapsilla keskiméérin kolmasosa pdivin reippaasta fyysisestd aktiivisuudesta
kertyy koulupéivin aikana. Vdhén litkkkuvilla lapsilla koulupéivén aikana tapahtuvan fyysisen
aktiivisuuden osuus on vieldkin suurempi, noin 40 prosenttia. Silvan ym. (2018, 995)

monikansallisessa poikkileikkaustutkimuksessa, jossa myds Suomi oli mukana, tutkittiin
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litkkuntatuntien yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksen mukaan liikuntatunneille
osallistuminen oli yhteydessd korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen ja alhaisempaan

paikallaanolon méérdéan niin koulussa kuin vapaa-ajalla arkipdivisin (Silva ym. 2018, 995).

Vilitunneilla tapahtuva liikunta voi muodostaa suuren osan koululaisen péivittiisestd liikkunta-
aktiivisuudesta. Vilituntien viettiminen ulkona vihentdd istumista merkittédvasti. LIITU 2018
-tutkimuksen mukaan alakouluissa vilitunnit vietetddan ldhes poikkeuksetta ulkona.
Tutkimuksessa selvisi my0s, ettd yldkoululaisten ulkovélitunnit lisddntyivdat vuodesta 2016

vuoteen 2018. (Rajala ym. 2018, 94.)

Tammelin ym. (2014, 1873—1874) pitdvit koulun merkitystd lasten fyysiselle aktiivisuudelle
suurena. Heiddn mukaansa ldhes kaikki oppilaat suorittavat oppivelvollisuutensa koulussa,
minkd mydtd opettajat voivat vaikuttaa ldhes kaikkien lasten fyysiseen aktiivisuuteen
tauottamalla oppitunteja, laittamalla oppilaita tyoskenteleméén seisten, aktivoimalla oppilaita

toiminnallisilla oppitunneilla tai opetusmenetelmid monipuolistamalla.

Kanadalaistutkimuksessa havaittiin, ettd koulualueiden “viherryttdminen” loi mahdollisuuksia
kaiken ikiisille lapsille ja kiinnostuksen kohteille, ja niiden myo6td fyysinen aktiivisuus
lisddntyi. Viherryttdmiselld tarkoitettiin tdssd prosessia, jossa perinteiset pihat muutettiin
kestdviksi, luonnollisiksi ja terveellisiksi ympéristoiksi. Asfaltti- ja nurmikentilld sdidntdihin
perustuvien pelien lisdksi monipuoliset koulualueet sai lapset kiipedméédn, hyppddmaiin,
kaivamaan, nostamaan ja rakentamaan eli liikkumaan tavoilla, jotka tukivat heidén
toimintaansa kaikkialla. (Dyment & Bell 2007, 952.) Samankaltaisia tuloksia ilmeni
ruotsalaistutkimuksessa, jossa havaittiin, ettd laajennetut palloilualueet sekd metséiset
viherleikkialueet lisdsivdt toisen ja viidensien luokkien oppilaiden reippaan ja rasittavan
litkunnan madrda (Pagels 2014, 7). Pohjois- ja Baltian maiden koulupihoja késittelevissa
tutkimuksessa kuitenkin huomattiin, ettd koulupihat olivat padosin tasaisia ja keinotekoisilla

materiaaleilla, kuten asfaltilla, padllystettyjd (Rutkauskaite ym. 2021, 14).

Vilitunti- ja koululiikunnan tavoin myos koulumatkat voivat muodostaa suuren osan lapsen
paivittdisestd fyysisestd aktiivisuudesta. Tutkimusten mukaan kdvely tai pyordily paikasta
toiseen edisti reippaan pdivittdisen fyysisen aktiivisuuden méadrdd (Cooper ym. 2003, 273;
Larouche ym. 2014, 22; Rainham ym. 2012, 7). Larouchen ym. (2014, 22) systemaattisen

kirjallisuuskatsauksen mukaan on nidyttdd siitd, ettd pyordily kouluun ja takaisin kotiin on
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yhteydessd parempaan syddmen ja verisuoniston kuntoon. Koulumatkat ovat erityisen hyvii
lasten ja nuorten liikuttajia, silli ne toistuvat usemman kerran viikossa, niiden kulkeminen
lihasvoimin on edullista ja koulumatkoja kulkiessa litkkuu usein huomaamattaan (Kallio ym.

2018, 98).

Suuri osa suomalaisista peruskouluista on liittynyt Liikkuva koulu -ohjelmaan. Liikkuva koulu
on vuonna 2010 alkunsa saanut kouluikéisille suunnattu ohjelma, jonka alkuperdisend
tavoitteena  oli  jalkauttaa  kouluikdisten  liikuntasuositus  kaikkiin =~ Suomen
peruskouluihin. Liikkuvan koulun perusajatuksena on lisdtd kouluihin ja oppitunneille liiketta
ja vahentdd istumista. Lisdksi tdrkedssd osassa on oppiminen ja oppilaiden osallistaminen.
Vuoden 2018 lopussa peruskouluista 93 prosenttia oli Liikkuvia kouluja. Liikkuva koulu on
otettu my0s osaksi Suomen hallitusohjelmaa ja nykyisin ohjelmaa on laajennettu eri
eldmédnvaiheisiin, kuten pédivikoti-ikiisille, toiselle asteelle seké aikuisille. (Kdmppi ym. 2021,

5.)

3.5 Paikallaanolon merkitys lasten liikkumiseen

Paikallaanololla tarkoitetaan ihmisen toimintaa istuma- tai makuuasennossa, jossa kehon
energiankulutus on erittdin vihdistd. Ihmisten aktiivisuudessa on viimeisten vuosikymmenien
aikana havaittu muutosta kohti paikallaanolevaa elamintyylid kohtaan, jonka myo6ti voimakas
fyysinen aktiivisuus ja uni on osittain korvattu paikallaanolevalla kognitiivisella tyolla. Talla
on havaittu olevan yhteys ihmisen terveysongelmiin. (Panahi & Tremblay 2018, 1.) Lisdksi
erddssd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa havaittiin, ettd 11-18-vuotiaiden lasten ja
nuorten paikallaanolon ja fyysisen aktiivisuuden vililld oli heikko negatiivinen yhteys (Pearson
ym. 2014, 669). Hollantilaistutkimuksessa taas havaittiin, ettd 7—11-vuotiaiden paikallaanololla
ja motorisilla taidoilla oli vahva negatiivinen yhteys. Samainen tutkimus vahvisti my0s
esimerkiksi Stodden ym. (2008) havaintoa siitd, ettd lapset, joilla on hyvét motoriset taidot, ovat

my0s fyysisesti aktiivisempia. (Adank ym. 2018, 6.)

Uusimmissa 7—17-vuotiaiden liitkkumissuosituksissa mainitaan, ettd runsasta ja pitkdkestoista
paikallaanoloa tulisi valttdad. Liikkumissuosituksia koskevassa julkaisussa on kuitenkin otettu
huomioon, ettd paikallaanolo voi sisdltdd myos sellaisia toimintoja, jotka ovat tirkeitd ja

hyddyllisid lapsen ja nuoren kasvun, kehityksen ja kognition kannalta. Téllaisia toimintoja ovat
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esimerkiksi lukeminen, kotitehtidvien tekeminen ja kisityot. (Opetus- ja kulttuuriministerid

2021; 11, 15.)

LITU 2018 -tutkimuksen mukaan 7-15-vuotiaat lapset ja nuoret istuivat tai makoilivat
keskiméérin 7 tuntia ja 17 minuuttia pdivéssi. Paikallaanolon médra lisdantyi lapsen kasvaessa:
7-vuotiailla paikallaanolon maérd oli keskimédrin 6 tuntia paivéssi, mutta 15-vuotiailla se nousi
jopa vajaaseen 9 tuntiin piivéssa. Poikien paikallaanolon méaard oli keskimddrin suurempaa

kuin tyt6illd (Husu ym. 2018, 32.)

Ruutuajalla tarkoitetaan pddosin istuen vietettyd aikaa erilaisten ruutujen kuten puhelimen,
tietokoneen tai television dédressd (Huotari ym. 2019, 84). Tremblayn ym. (2011) tutkimuksen
mukaan péivittdinen yli kahden tunnin ruutuaika liittyy heikentyneeseen fyysiseen ja
psykososiaaliseen terveyteen. Aiemmissa tutkimuksissa on kdynyt ilmi suuren ruutuajan ja
vahdisen fyysisen aktiivisuuden vélinen yhteys (lannotti ym. 2009; Must & Tybor 2005).
Erdédssd suomalaisessa nuorille aikuisille tehdyssé tutkimuksessa (Yang ym. 2019) todettiin,
ettd korkea vapaa-ajan fyysisen aktiivisuus védhentdd ruutuaikaa naisilla. Ruutuajan ei
kuitenkaan aina tarvitse olla pelkkdi istumista, vaan sitd voidaan myos kayttdd fyysisen
aktiivisuuden edistdmiseen (Nagata ym. 2020, 1582) esimerkiksi erilaisten online-alustojen,

kuten ryhmaliikuntatuntien tai aktiivisten pelien kautta (Chatterjee ym. 2021).
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4 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamin tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten vihén ja paljon liitkkuvien lasten fyysinen
aktiivisuus erosi toisistaan. Tutkimuksessa tarkasteltiin myds, milld tavalla vdhin ja paljon
liikkkuvat lapset erosivat toisistaan ulkoilun miéréssi, ja osallistumisella ohjattuun liikuntaan
sekd oliko kavereiden fyysiselld aktiivisuudella yhteyttd tutkittavan fyysisen aktiivisuuteen.
Liséksi tutkittiin, onko vanhemman fyysiselld aktiivisuudella ja liitkunnallisella tuella yhteytta

lapsen fyysiseen aktiivisuuteen.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Milli tavalla véhin liikkuvat lapset eroavat paljon liikkuvista lapsista?
1.1. Millé tavalla vdhén ja paljon liikkuvien lasten fyysinen aktiivisuus eroaa toisistaan?
1.2. Onko fyysisen aktiivisuuden méérilla eroa ulkoilun mééaraan?
1.3. Onko fyysisesti aktiivisilla lapsilla enemmén fyysisesti aktiivisia kavereita?
1.4. Harrastavatko paljon litkkuvat lapset enemmaén ohjattua litkuntaa?

1.5. Nauttivatko paljon liikkuvat lapset litkunnasta vdhan liikkuvia lapsia enemman?

2. Kuinka paljon vanhemman fyysiselld aktiivisuudella ja litkunnallisella tuella on yhteytta

lapsen fyysiseen aktiivisuuteen?

2.1. Kuinka fyysisesti aktiivisia tutkimukseen osallistuvien lasten (paljon-vdhén)
vanhemmat olivat?

2.2. Onko vanhemman fyysiselld aktiivisuudella yhteytté lapsen ulkoilun méairaan?

2.3. Onko vanhemman fyysiselld aktiivisuudella yhteyttd lapsen ohjatun litkunnan
madraan?

2.4. Onko vanhemman tuella yhteyttd lapsen ulkoilun maardan?

2.5. Onko vanhemman tuella yhteyttd lapsen ohjatun liikkunnan méaaraan?
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

5.1 Tutkimusjoukko

Liikkuva perhe -hanke on Jyvéskyldn yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan
pienlapsiperheiden seurantatutkimus, joka on toteutettu vuosina 2018-2020. Hanke on
seurantatutkimus Taitavat tenavat -hankkeelle, joka on toteutettu vuonna 2015-2016 yli 1200
lapsiperheelle ympdri Suomea. Liikkuva perhe -seurantatutkimuksen avulla selvitettiin
vanhemmuustyylien ja -kdytént6jen yhteyttd lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Liikkuva Perhe -
tutkimukseen osallistui 666 lasta vanhempineen eli noin 70 prosenttia Taitavat tenavat -
hankkeeseen osallistuneista. Lopulta tutkimukseen sopiva aineisto 10ytyi 531 lapselta
huoltajineen. Liikkuva perhe -tutkimukseen osallistuvat lapset olivat tutkimushetkelld 6-11-

vuotiaita. (Niemistd ym. 2021.)

Tdhén tutkimukseen valittiin aineiston 20 prosenttia eniten ja 20 prosenttia vahiten litkkuvat
lapset. Tutkimuksen véhén liikkuvien osallistujien mééra oli 105 lasta, paljon liikkuvien 107
lasta. Véhin ja paljon liitkkuvien lasten lopullinen maard (n) oli néin ollen 212 lasta ja heidén
vanhempansa. Suurin osa tutkimukseen osallistuvista paljon liikkuvista lapsista oli 7-8-
vuotiaita. Sen sijaan enemmistd védhin liikkuvista oli 8—10-vuotiaita. (Kuva 1.) Tutkimukseen
osallistuvista lapsista 51 prosenttia oli tytt6jd ja 49 prosenttia poikia. Kyselyyn vastanneista
vanhemmista 87 prosenttia oli naisia ja 13 prosenttia oli miehid. Vastaajista noin 40 prosentilla
oli ammattikorkeakoulututkinto, kolmasosalla (31 %) oli ammattikoulu- tai lukiotutkinto ja
kolmasosalla oli (28 %) yliopistotutkinto. Vain yhdelld prosentilla vastaajista korkein koulutus

oli peruskoulu.
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KUVA 1. Viéhin ja paljon liikkkuvien maérat ikaryhmittdin (n = 212).

5.2 Muuttujat

Kyselyn taustamuuttujana kysyttiin sekd lapsen ettd vanhemman ikdd ja sukupuolta sekd
vanhemman koulutustaustaa. Kyselylomakkeessa kysyttiin vanhemman antamaan tukeen
liittyvid kysymyksid (Liite 1) ja ulkoiluun, liikunnasta nauttimiseen, kavereiden fyysiseen
aktiivisuuteen sekd vanhemman omaan fyysiseen aktiivisuuteen liittyvid kysymyksié (Liite 2).
Niiden liséksi kyselylomakkeessa kysyttiin esimerkiksi huoltajan tdihin ja tuloihin liittyvid
kysymyksid sekd asumismuotoa. Kyselylomakkeen lopussa oli myds vanhemmuuskysely
huoltajille, jossa kartoitettiin vanhemman toimintaa lapsensa kanssa. Sekd huoltajan tdihin
liittyvdt kysymykset ettdi vanhemmuuskysely rajattiin pois, silli niiden yhteyttd ei ollut

tarkoitus selvittad tdssd tutkimuksessa.

Tutkimukseen osallistuvia lapsia mitattiin myds lanteille asetettavalla objektiivisilla
litkkemittareilla yhden viikon ajan. Objektiivisten mittausten avulla voitiin selvittdd
tutkimukseen osallistuvien lasten paikallaanolon méédrd (sedentaariminuutit) sekd kevyen,

reippaan ja raskaan litkunnan méaaré (Liite 3).
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5.3 Aineistonkeruu

Liikkuva perhe -tutkimuksen tutkijat olivat yhteydessd kouluihin, joihin Taitavat tenavat -
hankkeen lapset olivat sijoittuneet. Jos koulun rehtori tai sihteeri hyvéksyi osallistumisen,
oppilaille ja heidin huoltajilleen l&hetettiin viralliset tutkimuskutsut kirjeitse. Tutkimuskutsu
sisélsi tiedotteen, jossa kerrottiin tutkimuksen tavoitteesta ja tarkoituksesta seké tutkimuksen
kaytannoistd. Mikéli huoltaja hyvéksyi lapsensa osallistumisen tutkimukseen, heitd pyydettiin

tdyttdmaan kutsun mukana tulleet kyselylomakkeet.

Kyselylomakkeella selvitettiin vanhemmuuden ja lapsen liikuntakayttiytymisen yhteyksia seka
lasten ettd heiddn vanhempiensa omista nédkokulmista. Lasten fyysisen aktiivisuuden
mittaamisessa hyddynnettiin objektiivista liikemittarimenetelmdd. Mittari kiinnitettiin lapsen
vyotardlle ja aina lapsen litkkuessa mittari reagoi liikkeeseen tallentamalla sen intensiteetin

mittarin muistiin. Mittarit mittasivat lasten fyysisti aktiivisuutta yhden viikon ajan.

5.4 Tutkimusmenetelmiin eettiset periaatteet

Ennen aineistonkeruuta Liikkuva perhe -tutkimushanke sai Jyviskyldn yliopiston eettiseltd
toimikunnalta luvan tutkimukseen kesédlldi 2018. Tutkimukseen osallistuville huoltajille
lahetettiin tutkimusta koskeva tiedote, jossa kerrottiin tarkemmin tutkimuksen kulusta,
tavoitteesta, tutkittavien oikeuksista ja vakuutuksista. Samassa tutkimukseen osallistuvat
huoltajat saivat suostumuslomakkeen tutkimukseen osallistumisesta ja mahdollisiin
jatkotutkimuksiin osallistumisesta. Tamén lisdksi tutkimukseen osallistuville lapsille 1dhetettiin
oma lapsille suunnattu tiedote ja suostumuslomake, joka huoltajien tuli kdydd ldpi yhdessa

lastensa kanssa. Vain sellaiset lapset otettiin mukaan tutkimukseen, joilla oli huoltajiensa lupa.

Tutkimukseen osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista ja sekd huoltajat ettd lapset saivat
keskeyttdd osallistumisen tai peruuttaa suostumuksen tutkimukseen milloin tahansa
tutkimuksen aikana. Tdma tiedotettiin jo ennen tutkimuksen aloittamista sekéd lapsille ettéd
huoltajille. Tutkimuksen mittaukset olivat turvallisia eika niistd aiheutunut fyysista tai henkista

vaaraa osallistujille.
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Tutkimusaineisto késiteltiin niin, ettd tutkittavien anonymiteetti sdilyi kaikissa tutkimuksen
vaiheissa. Tutkimukseen osallistuville tiedotettiin, ettd tutkimustuloksia julkaistaan
kansainvélisissd ja kansallisissa tiedejulkaisuissa. Lisdksi osallistujille kerrottiin, ettd aineistoa
tullaan hyddyntdméaan myds erilaisissa opinndytetdissd. Vain tutkimuksen tutkijoilla oli padsy
salasanalla suojattuihin tunnistetietoihin, ja tunnistetiedot pidettiin erilleen tutkittavien
henkildtiedoista. Tunnistetietoja siséltdméton aineisto arkistoitiin tulevia tutkimuksia varten,

mutta muu aineisto tuhottiin vuonna 2020.

5.5 Tutkimusaineistoin analysointi

Tédmai tutkimus oli luonteeltaan méérillinen tutkimus ja sen analysoinnissa kdytettiin SPSS
Statistics 27 -ohjelmaa. Tilastollisesti merkitsevin raja-arvona pidettiin p<0,05. Aineiston
kuvailemiseen kéytettiin keskiarvoa (ka) prosenttiosuuksia (%), ristiintaulukointia seké pylvés-
ja ympyradiagrammeja. Tutkimuksen alussa maédriteltiin vdhén ja paljon liikkuvat lapset.
Lasten aktiivisuuden maéérittelemiseksi  muodostettiin ~ pdivittdinen  aktiivisuus -
summamuuttuja, jossa kevyt, reipas ja raskas liikkunnan méara jaettiin validien mittauspéivien
keskimédriiselld pitoajalla. Aineiston 20 prosenttia véhinten litkkuvat lapset méériteltiin vahin

litkkuviksi ja 20 prosenttia eniten liikkuvat médriteltiin paljon litkkuviksi.

Paljon ja vdhan liikkuvien lasten eroja tarkasteltiin lasten fyysisen aktiivisuuden, vanhemman
fyysisen aktiivisuuden, perheen yhteisten litkuntahetkien, ulkoilun méiéirén, ohjatun litkunnan
harrastamisen sekd liikunnasta nauttimisen suhteen. Muuttujien normaalijakauma testattiin
Kolmogorov-Smirnovin testilld. Jos testin vinous- ja huipukkuusarvot sijoittuvat -1 ja + 1
viliin, voidaan niiden katsoa noudattavan normaalijakaumaa (Téhtinen, Laakkonen & Broberg
2020, 104-105). Koska tdmdn aineiston muuttujat eivdt noudattaneet normaalijakaumaa,

kaytettiin tilastollisena menetelménd epidparametristdi Mann Whitneyn U-testié.

Vanhemman tuki jaoteltiin kysymysten perusteella kolmeen eri tukimuotoon. Tukimuodot
olivat suora tuki, kannustus sekd kehuminen. Vastaajana ollut vanhempi oli vastannut myds
puolisonsa puolesta, joten vanhemman omasta vastauksesta sekd puolison vastauksesta
muodostettiin kussakin tukimuodossa summamuuttujat. My0Oskddn summamuuttujat eivit
noudattaneet normaalijakaumaa, joten tilastollisena menetelména kéytettiin Mann Whitneyn U-

testia.
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5.6 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan yleensd kahdella termillé: reliabiliteetti ja validiteetti.
Reliabiliteetilla viitataan tutkimuksen toistettavuuteen. Jos samaa ilmiotd mitattaisiin monta
kertaa samalla mittarilla, reliaabelin mittarin vastaukset olisivat mittauskerroilla melko
samanlaisia. Validiteetin avulla taas mietitddn, mitataanko tutkimuksessa sitd, mitd on

tarkoituskin mitata. (Metsdmuuronen 2011, 74.)

Liikkuva perhe -tutkimuksessa kéytetty vanhempien liikunnallisen tuen mittari perustui 7—10-
vuotiailla validoituun Physical Activity Parenting Questionnaire for Children - PAPC-mittariin
(Laukkanen 2021). Kavereiden liikunnallisen tuen kysymykset sen sijaan perustuivat LIITU

2016 - tutkimuksessa kiytettyihin kysymyksiin.

Lasten fyysistd aktiivisuutta mitattiin lanteille asetettavilla kiihtyvyysanturimittareilla.
Mahdollisimman todenmukaisten fyysisen aktiivisuuden tuloksen saamiseksi aineistosta
poistettiin sellaiset mittaustulokset, jotka eivét tayttineet vihimmaiskriteereitd mittauspéivista.
Mittarissa tuli olla vdhintddn kolmen tyypillisen arkipdivin ja yhden tyypillisen

viikonloppupéivin aikana véhintddn 10 tuntia tallennettua fyysistd aktiivisuutta.

Liikkuva perhe -tutkimus on jatkoa vuonna 2015 aloitetulle Taitavat tenavat -tutkimukselle.
Taitavat tenavat -tutkimushankkeen tarkoituksena oli kerétéd kansallisesti laajan otoksen lisdksi
my0s maantieteellisesti edustava otos 3—7-vuotiaita lapsia ympéri Suomen. Jotta tutkimukseen
saatiin koko Suomea kattava otos, sen pohjana kaytettiin Lastentarhaliitolta vuonna 2015 saatua
varhaiskasvatuksen rekisterid, jonka perusteella suoritettiin satunnaistettu ryvidsotanta.
Lastentarhaliiton jdsenten tyOpaikkoihin perustuva rekisteri oli tutkimuksen aloitushetkelld
maan kattavin listaus kaikista varhaiskasvatusyksikoisti, joita voitiin kiyttd4 satunnaisotannan

perustana. (Niemisto ym. 2021.)
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6 TULOKSET

6.1 Vaihin ja paljon liikkuvien lasten ja heidéin perheidensi fyysinen aktiivisuus

Vihin ja paljon liikkuvien fyysisen aktiivisuuden miird erosi toisistaan keskiméérin 13
minuutilla tunnissa. Vahén liikkuvat liikkuivat keskiméaérin 26 minuuttia sellaisina tunteina,
kun heilld oli mittari padllaan. Paljon liikkuvat liikkuivat keskimddrin 39 minuuttia tunnissa.

Erot olivat tilastollisesti merkitsevid, (p=<0,001). (Taulukko 1.)

TAULUKKO 1. Vihén ja paljon litkkuvien lasten fyysinen aktiivisuus minuutteina tunnissa.

véahén litkkuvat paljon litkkuvat ~ Mann Whitney

ka kh ka kh p-arvo

fyysinen aktiivisuus min/h 259 3,5 39,0 2,0 <0,001

Suurin osa sekd véhin liikkuvien (47 %) etté paljon litkkuvien (41 %) lasten perheista litkkuivat
yhdessd noin yhdestd kahteen kertaan viikossa. Vidhédn litkkuvien lasten perheistd reilu
kolmannes (37 %) litkkui harvemmin kuin kerran viikossa yhdessi. Paljon litkkuvien lasten
perheistd sen sijaan hieman vajaa kolmannes (31 %) litkkui yhdesséd kolmesta kuuteen kertaa
viikossa. Viahén litkkuvien lasten perheilld yhteiset liikuntahetket painottuvat pienempiin
arvoihin, kun taas paljon litkkuvien lasten perheet liikkuivat useammin perheen kanssa (p =

0,002). (Taulukko 2.)
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TAULUKKO 2. Vihin ja paljon litkkuvien lasten perheiden yhteiset liikuntahetket viikossa.

vihén liikkuvat paljon litkkuvat kaikki
% % %
Harvemmin kuin 1 krt/vk 37 20 28
1-2 krt/vk 47 41 45
3—6 krt/vk 16 31 23
Péivittdin 0 8 4

Paljon liikkuvien lasten vanhemmat arvioivat lastensa ulkoilevan hieman enemmaén seka arkisin
ettd viikonloppuisin kuin vdhén liikkuvien lasten vanhemmat. Erot eivdt kuitenkaan olleet
tilastollisesti merkitsevid (p=0,436, p=0,340). Paljon liikkuvien lasten vanhemmat myos
arvioivat hieman useammin, ettd oma lapsi ulkoilee lapsen kavereita enemmaén kuin vdhén

liikkkuvien lasten vanhemmat. Tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva (p=0,077). (Taulukko 3.)

TAULUKKO 3. Vihin ja paljon liikkkuvien lasten ulkoilun mééra arkisin, viikonloppuisin ja

muihin lapsiin verrattuna.

véhin litkkuvat paljon liikkuvat
lapset lapset Mann Whitney
ka kh ka kh p-arvo
arkisin * 3,47 0,91 3,59 0,79 0,436
viikonloppuisin * 4,25 0,79 4,40 0,70 0,340
muihin verrattuna ** 1,95 0,50 2,11 0,49 0,077

* Likertin asteikko 1 = ei lainkaan, 2 = alle 30 min pdivissé, 3 = noin 30—60 min péivéssi, 4 = 1-2 tuntia paivassa,
5 =yli 2 tuntia paivéssi.
** Likertin asteikko 1 = vihemman kuin muut lapset, 2 = saman verran kuin muut lapset, 3 = enemmén kuin muut

lapset.

Paljon liikkuvien lasten vanhemmat arvioivat, ettd lapsen kaverit eivit litkkuneet vapaa-ajallaan
niin sddnndllisesti kuin oma lapsi (ka 1,7; Likertin asteikko: 1 = vihemmaén, 2 = saman verran,
3 = enemmén kuin muut lapset). Vahén liikkuvien lasten vanhemmat sen sijaan arvioivat, ettd

lapsen kaverit litkkuivat vapaa-ajallaan sddnnollisemmin enemmén kuin oma lapsi (ka = 1,5).
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Tulokset erosivat toisistaan, mutta eivit olleet tilastollisesti merkitsevid (p = 0,09). Vanhemmat
kuitenkin tulkitsivat lastensa fyysistd aktiivisuutta suhteissa lapsen kavereihin

totuudenmukaisesti.

Sekd védhin ettd paljon litkkuvista lapsista vajaa 80 prosenttia harrasti litkuntaa jossakin
ohjatuissa ryhmissd. Molemmissa ryhmissé noin viidesosa ei harrastanut ohjattua liikuntaa
lainkaan. Viéhin ja paljon litkkuvien vilill4 ei ollut tilastollisesti merkitsevéa eroa (p = 0,739).

(Kuva 2.)
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mKylla% WEi%
KUVA 2. Ohjatun liikunnan harrastaminen (%, n = 127).
Vanhempien mukaan suurin osa seké paljon liikkkuvista ettd vdhén liikkuvista lapsista nauttivat

fyysisestd aktiivisuudesta yleensd tai ldhes aina. Ryhmien viliset erot eivét poikenneet

tilastollisesti merkitsevisti toisistaan (p = 0,493). (Kuva 3.)
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KUVA 3. Vihén ja paljon liikkuvien lasten fyysisestd aktiivisuudesta nauttiminen vanhempien

arvion mukaan (%, n = 127).

6.2 Vanhemman tuen ja fyysisen aktiivisuuden yhteys lapsen fyysiseen aktiivisuuteen

Paljon liikkuvien lasten vanhemmat kannustivat enemmén lapsiaan kuin vidhdn liikkuvien
lasten vanhemmat omiaan. Paljon liikkuvien lasten vanhemmat arvioivat, ettd he kannustavat
itse tai puoliso kannusti lasta liikkumaan keskiméarin kolmesta neljdédn kertaan viikossa. Vihin
liikkkuvien lasten vanhemmat arvioivat kannustavansa litkuntaan sen sijaan keskiméérin yhdesti

kahteen kertaan viikossa. Tulos oli my®s tilastollisesti merkitsevé (p = 0,008). (Kuva 4.)
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KUVA 4. Paljon ja vdhan liikkuvien saama vanhempien kannustus (I = ei koskaan, 2 =
harvemmin kuin kerran viikossa, 3 = 1-2 krt/viikossa, 4 = 3—4 krt/viikossa, 5 = 56 krt/viikossa,

6 = péivittiin).

Vanhempien tukea tutkittiin kannustuksen lisdksi vanhempien antamalla suoralla tuella.
Suoralla  tuella tarkoitettiin ~ esimerkiksi  liikuntaharrastuksiin ~ kyyditsemistd  ja
litkuntaharrastusten kulujen maksamista. Paljon liikkuvien lasten vanhemmat osoittivat suoraa
tukea enemmaén lapsilleen kuin vdhén litkkuvien lasten vanhemmat omille lapsilleen. Tulos oli

tilastollisesti merkitseva (p = 0,003). (Kuva 5.)
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KUVA 5. Vanhempien osoittama suora tuki (1 = ei koskaan, 2 = harvemmin kuin kerran

viikossa, 3 = 1-2 krt/viikossa, 4 = 3—4 krt/viikossa, 5 = 5—6 krt/viikossa, 6 = péivittiin).

Paljon liitkkuvien lasten vanhemmat osoittivat kehuja ja kiitosta lapsilleen heidén litkunnallisen
aktiivisuutensa tai liikuntataitojensa johdosta enemmén kuin védhén liikkuvien lasten

vanhemmat omille lapsilleen. Ryhmien vélinen ero oli tilastollisesti merkitseva (p = 0,027).

(Kuva 6.)
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KUVA 6. Vanhempien osoittama kehu ja kiitos lapsen liitkunnallisesta aktiivisuudesta tai
liikkuntataitojen johdosta (1 = ei koskaan, 2 = harvemmin kuin kerran viikossa, 3 = 1-2

krt/viikossa, 4 = 3—4 krt/viikossa, 5 = 5-6 krt/viikossa, 6 = pdivittdin).

Paljon liikkuvien lasten vanhemmat arvioivat liikkkuvansa enemmén kuin vdhén liikkuvien
lasten vanhemmat. Tulos oli samansuuntainen, kun kysyttiin sellaisia pdivid, kun vastaaja
liikkkui vdhintddn 30 minuuttia (pdivdd/viikko) ja kun kysyttiin viikon litkuntatuntimaaraa

(tuntia/viikko). Erot eivit olleet tilastollisesti merkitsevid (p = 0,665, p = 0,395). (Taulukko 4.)
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TAULUKKO 4. Vihin ja paljon litkkuvien lasten vanhempien fyysisen aktiivisuuden maara.

vahan liikkuvien paljon litkkkuvien

lasten vanhemmat lasten vanhemmat Mann Whitney

ka kh ka kh p-arvo
paivaid/viikko * 5,00 1,92 5,13 1,85 0,665
tuntia/viikko ** 4,77 1,03 4,93 0,98 0,305

* Likertin asteikolla 1= pdivéna viikossa, ... 7 = seitsemédnd paivana viikossa.
** Likertin asteikkolla 1 = en lainkaan, 2 = noin % tuntia viikossa, 3 = noin tunnin viikossa, 4 = noin 2-3 tuntia

viikossa, 5 = 4-6 tuntia viikossa, 6 = 7 tuntia tai enemmaén viikossa.

Vanhemman fyysiselld aktiivisuudella ja lapsen ulkoilulla arkisin ei ollut yhteyttd keskendén
(p = 0,578). Samankaltainen tulos saatiin, kun tutkittiin vanhemman fyysistd aktiivisuutta ja
lapsen ulkoilua viikonloppuisin. Vdhdan ja paljon liikkuvien ero ei ollut tilastollisesti
merkitsevad, kun tutkittiin vanhemman fyysisté aktiivisuutta ja lapsen ulkoilua viikonloppuisin
(p= 0,367). Vanhemman omalla fyysiselld aktiivisuudella ei ollut yhteyttd myoskdin lapsen

osallistumiseen ohjattuun liikuntaan (p=0,632).

Riippumatta lapsen fyysisen aktiivisuuden tasosta, vanhemman antamalla tuella ei ollut
tilastollista yhteyttd lapsen ulkoilun méérain viikonloppuisin (p = 0,667). Viikonloppuisin
lapsen ulkoilun méddrd kasvoi vanhemman tuen kasvaessa lukuun ottamatta niitd, jotka

ulkoilivat yli kaksi tuntia paivissa. Ero ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkitseva (p = 0,190).

Vanhemman antamalla tuella ei ollut yhteyttd lapsen osallistumiseen ohjattuun

litkuntaharrastukseen. Tulos ei mydskaén ollut tilastollisesti merkitseva (p = 0,354).
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7 POHDINTA

Tassd tutkimuksessa selvitettiin litkkumisen taustalla olevia tekij6itd vertailemalla Liikkuva
perhe -tutkimuksen vdhén ja paljon liikkuvia lapsia. Tutkimuksessa selvitettiin muun muassa
onko ohjatun litkunnan harrastamisella, ulkoilun méarilla ja fyysisesti aktiivisilla kavereilla
yhteyttd lapsen aktiivisuuden méérdin sekd nauttivatko fyysisesti aktiiviset lapset litkkunnasta
enemmaén. Vertailimme vdhidn ja paljon liikkkuvien lasten liikunnan mdirda tunneissa.
Tutkimuksessa selvitettiin myos vanhempien fyysisen aktiivisuuden seké heiddn antaman tuen

merkitysté lasten fyysiseen aktiivisuuteen.

Tutkimuksessa selvisi, ettd vdhin ja paljon liikkkuvien lasten liikkuminen erosi toisistaan
keskimédrin 13 minuutilla tunnissa. Fyysisesti aktiivisimpia olivat 7-8-vuotiaat, kun taas eniten
vahan liitkkuvia oli 9—10-vuotiaiden ryhmissd. Tami ei sindnsd ollut ylléttdva tulos, silld
aiempien tutkimusten mukaan on todettu, ettd lasten fyysinen aktiivisuus vdhenee iin myota
(Husu ym. 2018, 38; Tynjild ym. 2013, 10). Tammelin tutkijaryhmineen (2014) korostaakin
koulun vastuuta lasten fyysisen aktiivisuuden lisddjdnd. Lahes kaikki oppilaat suorittavat
oppivelvollisuutensa koulussa, minké vuoksi opettajilla on hyva mahdollisuus lisiti oppilaiden
fyysistd aktiivisuutta muun muassa tunteja tauottamalla. Oppilaat voivat tydskennelld seisten
tai opettajat voivat aktivoida oppilaita tekemélld oppitunneista toiminnallisia sekd
monipuolistamalla oppitunteja. (Tammelin ym. 2014, 1873—-1874.) Liikkumisen erot ovat
huomattavan suuret verrattaessa vdhdn ja paljon liikkuvien litkunnan miirda tunneissa.
Opettajan ja koulun toimintatavat vaikuttavat vahvasti sithen, saavatko etenkin vihén litkkuvat
paivittdistd litkuntaa enemmin. Jos koulun toimintakulttuuri on aktiivinen, sielld saatetaan
tehdd sadnndllisesti retkid ja voidaan lisdtd koko koulun oppilaiden litkunnan méarda erilaisin
keinoin. Jos edes yksittdiset opettajat lisddvit oppilaiden fyysistd aktiivisuutta, on sekin
merkittavad, silld etenkin vdhdn litkkuvat saavat silld tédrkeitd litkkumisen minuutteja

paivainsa.

Erityisesti vdhdn liikkuvilla lapsilla koulumatkojen litkkuminen lihasvoimin lisdisivét
paivittdistd litkkumisaikaa huomattavasti. Jos tdmén lisdksi opettajat lisdisivdt oppilaiden
fyysistd aktiivisuutta kouluissa oppitunteja monipuolistamalla sekd tekemadlld niistd
toiminnallisia, vaikuttaisi se positiivisesti lasten fyysisen aktiivisuuden méérdén. Lapsilla
padivan fyysisestd aktiivisuudesta kertyy keskiméérin kolmasosa (34 %) koulupdivén aikana,

johon lasketaan myos koulumatkat mukaan. Vahén liikkuvilla lapsilla litkkumisen mééra voi
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kohota jopa noin 40 prosenttiin pdivéin aikana. (Kantomaa ym. 2018, 11.) Silvan ym. (2018,
995) tutkimuksen mukaan liikuntatunneille osallistuminen vaikutti sekd koulussa ettd vapaa-
ajalla: arkipdivistd tuli fyysisesti aktiivisempia ja paikallaan oleminen laski niin kotona kuin

koulussakin.

Tutkimuksessa ilmi tullut 13 minuutin ero fyysisessé aktiivisuudessa tunnin aikana vaikuttaa
myos terveyteen. Heiskasen ym. tutkimuksen (2021) mukaan sydén- ja verisuonitautien riski
kohoaa aikuisidssd lapsuuden vdhiisen fyysisen aktiivisuuden sekd ylipainon myotd. Tastd
syystd olisi tirkedd omaksua liikunnallinen eldmintapa jo lapsuudessa. Fyysisen aktiivisuus
saattaa vaikuttaa myds kognitiivisiin taitoihin (Lees & Hopkins (2013, 3). Fyysisen
aktiivisuuden méérédn vaikutusta on tutkittu myds koulumenestykseen, ja aktiivisuus tutkitusti
saattaa parantaa sitd. Etenkin matemaattisiin aineisiin on 1dydetty positiivinen yhteys. (Syvioja
ym. 2012, 12.) Jo néiden tietojen pohjalta voisi olettaa myds opettajien haluavan vaikuttaa
oppilaiden koulumenestykseen lisdédmailld omilla tunneilla toiminnallista oppimista tai pienié

litkunnallisia hetkid. Pienikin fyysinen aktiivisuus tuo terveyshyotyja.

Suurin osa sekd vdhin ettd paljon liitkkuvien lasten perheistd arvioivat litkkuvansa yhdessi
perheend yhdestd kahteen kertaan viikossa. Tdméan voidaan ajatella johtuvan siité, ettd lapset
voivat litkkua kouluidssd enemmén kavereidensa kanssa kuin vanhempiensa kanssa. Monilla
lapsilla on kouluidssd harrastuksia, mik4 saattaa vahentdd litkkumista perheen kanssa. Lapsilla
kuluu aikaa harrastuksiin kulkiessa, ja se saattaa kouluikdisend onnistua jo kavereiden kanssa.
Heidén kanssaan voi yhdessd kédyda liikkumassa myos litkuntapaikoilla, kuten uimahallissa.
Toisaalta vihin ja paljon litkkkuvien lasten perheiden ero nékyi siind, ettd reilu kolmasosa (37
%) véhin liikkuvista vastasi perheiden yhteisid liikuntahetkid olevan harvemmin kuin kerran
viikossa. Paljon liikkkuvien lasten perheissd taas vajaa kolmas (31 %) vastasi perheiden yhteisid
litkkuntahetkié olevan kolmesta kuuteen kertaan viikossa. Perheiden yhteiset liikuntahetket ovat
tirkeitd paitsi yhdessd vietetyn ajan takia, mutta myo0s siksi, ettd perheiden yhteiset
litkkuntahetket lapsena ennustavat fyysisesti aktiivisempaa arkea myos nuorena (Myllyniemi
2012, 56). Jos altistuu fyysisesti aktiiviselle elaméntavalle jo lapsena, siitd jad hinen eldmainsa
mitd suuremmalla todenndkoisyydelld terveyttd edistivid elementtejd myds nuoruuteen ja

aikuisuuteen.

Tadmin tutkimuksen paljon liikkkuvien lasten vanhemmat arvioivat lapsen kavereiden liitkkuvan

viahemman kuin heidédn lapsensa liikkuvat. Vahén litkkuvien lasten vanhemmat taas arvioivat
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lapsen kavereiden liitkkuvat enemman, kuin heidén lapsensa liikkuvat. Vanhemmat tulkitsivat
oman lapsen liikkkumista suhteessa heiddn kavereihinsa totuudenmukaisesti. Maturo ja
Cunningham (2013, 33-35) toteavat lapsen fyysisen aktiivisuuden olevan yhteydessd myos
heiddn ystidviensd aktiivisuuden madrddn. Téssd tutkimuksessa kavereiden liitkkumisen
madrdssd oli vaihtelua, mutta voiko se tasoittua muutaman vuoden kuluessa? Voi olla
mahdollista, ettd aktiivisemmasta lapsesta tulee hieman passiivinen tai vahemmaén liikkuvasta
lapsesta tulee fyysisesti aktiivisempi kavereidensa myd6td. Palomiki tutkijaryhmineen (2017)
on huomannut aktiivisemmin litkkuvien lasten pitivin merkityksellisempénd asiana liikkua
kavereidensa kanssa, kuin vidhemmaén liikkuville. Heiddn tutkimuksessaan selvisi, ettd 45
prosenttia 5. ja 7. luokkalaisista piti tirkednd liikkumista kavereidensa kanssa. Peruskoulun 9.
luokkalaisista endd noin 36 prosenttia oli sitd mieltd. (Palomdki ym. 2017.) Vield lasten
siirtyessd alakoulun puolelta yldkouluun, korostuu kavereiden merkitys litkkumisen osalta.
Lasten ja nuorten opettajat voivat olla haastavan tilanteen edessd, silld heiddn pitdd miettia,
onko hyddyllisempdd antaa oppilaiden valita itselleen pariksi oma kaveri vai hyddyntda
litkkuntatunteja my0ds luokan parempaan ryhmiytymiseen vaihtelemalla pareja ja tekemélld

kaikista oppilaista hieman tutumpia keskendin.

Téassd tutkimuksessa kdvi ilmi, ettd vanhempien mukaan paljon liikkuvat lapset viettivét
enemman aikaa ulkona seki arkisin ettd viitkonloppuisin. Liséksi vanhemmat olivat arvioineet,
ettd oma lapsi ulkoili enemmaén kuin lapsensa kaverit. Muun muassa Ferreira ym. (2007, 132)
mukaan ulkoilulla on myoénteisid vaikutuksia kouluikdisen fyysiseen aktiivisuuteen.
Tutkimusten (Dyment & Bell 2007, 952; Pagel 2014, 7) mukaan koulualueiden luonnollisuuden
ja vehreyden lisddminen lisdsi my0s oppilaiden fyysistd aktiivisuutta, mutta Rutkauskaite
tutkijaryhmineen (2021, 14) ovat tutkimuksensa my&td huomanneet, ettd Pohjois- ja Baltian
maiden koulupihat ovat pddosin tasaisia ja esimerkiksi asfalttipdéllysteisid. Koulupihojen
suunnittelussa olisikin erittdin tirkedd ottaa huomioon erilaisten luonnollisten materiaalien
kaytto, jotta piha jo itsessddn kutsuisi lapsia leikkimddn ja litkkumaan. Lisédksi tidrkedd olisi
tietenkin kysyd my0s oppilaiden mielipiteitd jo pihan suunnitteluvaiheessa, koska he sitd
padasiassa kayttivit. Vaikka koulupihojen rakennus ei olisikaan mahdollista, kouluissa voidaan
kuitenkin viedd opetusta esimerkiksi metsdén, jolloin sen hyddyistd voidaan saada enemmaén

irti.

Téssd tutkimuksessa paljon litkkuvien lasten vanhemmat arvioivat lastensa liikkkuvan enemmién

kuin vdhan liikkuvien lasten vanhemmat. Tulos ei ollut kuitenkaan tilastollisesti merkittava.
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Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd vanhemman oma fyysinen aktiivisuus ei ollut yhteydessé lapsen
ulkoilun miirddn arkena tai viikonloppuna. Se ei ollut yhteydessd mydskddn ohjattuun
toimintaan osallistumisessa. Tama tulos yllatti, silld aiempien tutkimusten mukaan vanhemman
fyysiselld aktiivisuudella oli yhteyttd lapsen fyysiseen aktiivisuuteen (Gustafson ym. 2006, 94;
Kaseva ym. 2016; Moore ym. 1991, 215; Palomiki ym. 2016, 92). Tutkimustulos on kuitenkin
erittdin armollinen niille vanhemmille, jotka eivit itse liiku aktiivisesti, mutta kantavat huolta

lastensa aktiivisuuden tasosta.

Téssd tutkimuksessa havaittiin, ettd ohjatun liikkunnan harrastaminen ei vélttdméttd ole
yhteydessa positiivisesti lapsen fyysiseen aktiivisuuteen, silla tutkimustuloksissa kavi ilmi, etti
sekd vihin ettd paljon liikkuvat osallistuivat ohjattuun liikuntaan yhta paljon (78 %). Vuoden
2018 LITU-tutkimuksen mukaan 9-15-vuotiaista 62 prosenttia osallistui seuratoimintaan
(Blomquist ym. 2018, 54). Tdmin tutkimuksen tulos saattaa olla LIITU 2018 -tutkimuksen
tulosta korkeampi siksi, ettd tutkimuksen kysymykseen “Harrastaako lapsenne ohjattua
litkuntaa jossakin ryhmaéssé tai urheiluseurassa?” ei ollut vastannut kuin 127 vanhempaa, eli
vain reilu puolet tutkittavista. Osa vanhemmista on jattinyt vastaamatta kysymykseen, mutta
avoimeksi jiid se, miksi kysymykseen ei ole vastattu. Kokevatko vanhemmat yleisesti ottaen
sosiaalisesti hyviaksytymmaksi sen, ettd lapsi osallistuu ohjattuun toimintaan? Joka tapauksessa
ohjattuun litkuntaan osallistumista voidaan pitdé positiivisena asiana paitsi lapsen sen hetkisen
fyysisen aktiivisuuden my0s lapsen tulevaisuuden kannalta. Paloméki tutkijaryhmineen (2018)
selvittivdat tutkimuksessaan nuoruuden (9—18-vuotiaiden) urheiluseuraan osallistumisen
yhteyttd terveellisiin eldmintapoihin. Aktiivisesti urheiluseuratoimintaan osallistuneet nuoret

saavuttivat aikuisena useammin suositellun fyysisen aktiivisuuden.

Monet saattavat my0s ajatella, ettd jos lapsi harrastaa ohjattua litkuntaa esimerkiksi tunnin
kerrallaan kolme kertaa viikossa, liikuntasuositukset tiyttyvit. Todellisuudessa liikunnan
madrd voi kuitenkin olla huomattavasti vihemmin kuin kolme tuntia viikossa. Ohjatun
litkkunnan lisdksi olisi tirkedd ymmirtdd yleisen fyysisen aktiivisuuden merkitys.
Liikuntasuosituksissa mainitaankin, ettd fyysinen aktiivisuus voi muodostua myds pienistd
jaksoista (Liitkuntasuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille 2021.). Kaikella fyysiselld

aktiivisuudella on merkitystd kokonaisuuden kannalta.

Niin védhidn kuin paljon liikkkuvat lapset nauttivat liikunnan harrastamisesta yhtd paljon timén

tutkimuksen mukaan. Tédhénkin tulokseen saattaa vaikuttaa se, vain 127 vanhempaa oli
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vastannut liikunnan mielekkyyttd koskevaan kysymykseen. Voi siis olla, ettd ne vanhemmat,
joiden lapsi ei nauti liikunnasta, eivét vastanneet kysymykseen. Luotettavia johtopéaatoksid ei
kuitenkaan voida tehdd tdmén pohjalta. Yhteensd vain kahdeksan vanhempaa vastasivat,
etteivdt osaa sanoa nauttiiko lapsi litkkunnasta. Sekd vanhemmat ettd opettajat voivat pienilld
ratkaisuilla saada lapselle liikettd enemmén, koska tutkimukseen vastanneiden mukaan ldhes
kaikki nauttivat litkunnasta yleensi tai ldhes aina. Liikunnasta nauttiminen onkin motivaation
kannalta erittdin merkityksellisti. Ryan ja Deci (2000) erottelevat motivaation sisdiseen ja
ulkoiseen. Toiminnan merkitys ja tavoite vaikuttavat merkityksellisesti motivaation
kehittymiseen joko ulkoiseksi tai sisdiseksi. Sisdisen motivaation on ajateltu olevan yhteydessa
luovuuteen ja hyvaddn oppimiseen, jonka vuoksi sisdistd motivaatiota heikentévien asioiden
tunnistaminen on oleellista. (Ryan & Deci 2000, 55.) Sisdinen motivaatio on olemassa, kun
henkilo osallistuu toimintaan oman kiinnostuksen tai nautinnon vuoksi. Kun toimintaan
osallistutaan siitd saatujen tulosten vuoksi, nihddin motivaation olevan ulkoinen. (Lonsdale
ym. 2009,786). Motivaation muuttuminen sisédiseen tai ulkoiseen on merkityksellistd myos
koulussa. Opettaja voi huomaamattaan palkita oppilaita, jolloin motivaatio muuttuu kohti
ulkoista. Jos taas opettaja saa motivaation muuttumaan péfasiassa sisdiseen, on opettaja

todennékdisesti onnistunut herdttiméén kiinnostusta opetettavaan asiaan.

Paljon liikkuvien lasten vanhemmat kannustivat lapsiaan enemmaén kuin véhén litkkuvien
lasten vanhemmat omiaan. Sama tulos nékyi suorassa tuessa sekd kehuissa ja kiitoksissa lapsen
litkkunnallisesta aktiivisuudesta: vanhemmat antoivat suoraa tukea sekd kehuja ja kiitoksia
paljon liikkuville lapsilleen enemmén kuin vdhédn liikkuvien lasten vanhemmat antoivat
omilleen. Suoralla tuella tarkoitetaan tdssd tutkimuksessa esimerkiksi liikuntaharrastuksiin
kyyditsemistd tai harrastusten kustantamista. Pugliese ja Tinsley (2007) tutkivat vanhemman
kannustamisen yhteyttd lapseen, ja heidin tutkimuksensa perusteella voidaan sanoa, etti lapset
olivat huomattavasti aktiivisempia, kun vanhemmat tukivat heitd liikkumisessa. Lasten
litkkunnan mairéén vaikuttaa my0os mallikdyttdytyminen. (Pugliese & Tinsley 2007, 331-343.)
Myllyniemen (2012, 56) mukaan vanhemman esimerkilld oli taas kannustusta suurempi
merkitys, jos lapsi ja vanhempi liikkuivat yhdessd. Jokaisella vanhemmalla on oma tapansa
kannustaa lasta liitkkumaan. Tutkimusten mukaan erilaisilla tavoilla on mahdollista edistda
lapsen liikuntaa, joten fyysisen aktiivisuuden ndkokulmasta katsottua tdrkeintd on 10ytdd

vanhemmalle ja lapselle sopivin tapa, jotta fyysistd aktiivisuutta tulisi mahdollisimman paljon.
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Vanhempien liséksi varhaiskasvatuksen kasvattajat tai kouluissa opettajat voivat omalla
toiminnallaan vaikuttaa esimerkiksi litkuntatunneilla osallistumiseen ja sitd kautta fyysiseen
aktiivisuuteen. Huovisen (2019, 76) tekemédn véitdskirjan mukaan oppilaiden yksiléllinen
kohtaaminen ja heiddn aloitteellisuutensa tukeminen olivat térkeitd keinoja liikuntatuntien
osallistumattomuuden ehkdisemisessd. Tutkimuksessa kasiteltiin nimenomaan liikuntatunteja,
mutta opettajan ja kasvattajan tuen voisi olettaa kannustavan fyysisesti aktiivisempiin
valintoihin my6s muilla tunneilla koulussa, vilitunneilla ja esimerkiksi koulumatkoilla.
Opettajien ja kasvattajien olisi hyva tiedostaa oma rooli oppilaan fyysisen aktiivisuuden

lisddmisessa erityisesti tuen antamisen osalta.

Toisaalta tdimé tutkimus ei ota huomioon tutkitun lapsen vanhempien henkisid voimavaroja,
perheen muiden lasten ikdd tai vanhempien terveydentilaa. Ndma ovat olennaisia asioita, kun
pohditaan syitd kannustamiselle, kehuille ja kiitoksille. Joissakin perheissd tutkimuksen
aikainen tilanne voi olla ohimenevd, jos perheessd on esimerkiksi tdlld hetkelld pieniéd lapsia
tutkitun lapsen lisdksi tai tyottomyyttd toisella vanhemmalla. Suoraa tukea tai kiitoksia ja
kehuja lapsen liikkumisesta saattaa olla helpompaa antaa, jos on voimavaroja sekd
vanhemmalla on mahdollisuus tukea taloudellisesti lapsen harrastamista. Riittdvén tiedon
hankkiminen on tarpeellista myos kannustamisessa. Vanhemmat saattavat olla tdysin erilaisissa
lahtokohdissa, jos perheessi molemmat vanhemmat ovat palkkatoissd, joku voi olla
opiskelijana, perheessd voi olla erityislapsia, tyottomilld vanhemmilla voi olla taas aivan
erilainen jaksaminen tai yrittdjalld ei valttdmaéttd ole mahdollisuutta olla kotona yhté paljon kuin

palkkatydssa olevalla, jolloin tuen antaminen voi jdddad automaattisesti vihdisemmaksi.

Yllattava tulos tuli esiin vanhempien antamaan tukeen liittyen. Heiddn antamallaan tuella ei
ollut yhteyttd lasten osallistumisessa ohjattuun harrastamiseen. Alakouluikdisilld lapsilla
kavereiden merkitys voikin olla huomattavan suuri, minké vuoksi lasten harrastuksissa ei ndy
vanhempien tuen merkitys. Harrastamiseen voi liittyd vahvasti vertaiset, joiden kanssa
saatetaan yhdessd suunnitella ohjatun harrastamisen aloittamista tai sielld kdymistd. Maturo ja
Cunningham (2013) toteavat ystdvien yhdessd liikkkumiseen sitoutumisen seké ystévien tuen,
rohkaisun ja fyysisen mallin olevan yhteydessd lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen.
Lasten fyysisen aktiivisuus vaikuttaa heiddn ystidviensd fyysisen aktiivisuuden méaérdén.
Tutkitusti jo fyysisestd aktiivisuudesta puhuminen ystdvien kanssa saattoi vaikuttaa
positiivisesti lasten aktiivisuuden médrdin. (Maturo & Cunningham 2013, 33-35.) MLL:n

vuoden 2018 lasten ja nuorten harrastuksia kartoittavassa kyselyssé selvisi, ettd ldhes viidennes
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on aloittanut uuden lajin kavereiden vuoksi, eli kaveri on harrastanut samaa lajia tai kaveri on
pyytinyt mukaan harrastamaan. Motivaatioon litkkumiseen vaikutti 37 prosentilla lapsista ja

nuorista se, ettd kaveri harrastaa samaa lajia. (Markkanen 2018, 9-10.)

Suomalaisten haasteena on liikkunnan polarisoituminen, joka nikyy jo lapsilla. Osa liikkuu
paljon ja saavuttavat liikuntasuositukset helposti, toiset taas liikkuvat terveytensd kannalta
aivan liian vdhin. (Heinonen ym. 2015.) Tdmaén tutkimuksen perusteella saatiin viitteitd siita,
ettd vanhemman tuella on merkitystd lapsen fyysiseen aktiivisuuteen, silld tulosten mukaan
paljon liikkkuvat saivat vanhemmiltaan enemmin tukea. Fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseksi
olisi tdrkedd, ettd tietoa vanhemman tuen yhteydestd lapsen fyysiseen aktiivisuuteen
vanhempien tuodaan tietoisuuteen. Monet vanhemmat saattavat ajatella, etti jos oma fyysinen
aktiivisuus on vidhdistd, my0s lapsesta tulee samanlainen. On kuitenkin hyvi tiedostaa, ettd
tamin tutkimuksen perusteella vihéan liikkuvat vanhemmat voivat omalla tuellaan kasvattaa

fyysisesti aktiivisia lapsia.

Erityisesti vdhén litkkuvilla lapsilla koulun merkitys fyysisen aktiivisuuden lisddjané korostuu,
silld kouluun liittyy paljon fyysistd aktiivisuutta lisddvdd toimintaa kuten koulumatkat,
vélitunnit ja liikkuntatunnit (Tammelin ym. 2014, 1873—1874). Parhaimmillaan koululla on
mahdollisuus vaikuttaa kaiken tasoisten lasten fyysiseen aktiivisuuteen. On tdrkedd, ettd
opettajat ja kasvattajat ovat tietoisia fyysisen aktiivisuuden merkityksestd lapsen terveydelle,
jotta he osaavat ammattilaisina tehdd pedagogiset ratkaisut oppitunneille niin, ettdi myos
fyysinen aktiivisuus otetaan huomioon. Esimerkiksi litkuntatunneilla eriyttiminen korostuu.
Silloin myds lasten, jotka eivit ole luonnostaan fyysisesti aktiivisia, on helpompi osallistua
tunneilla, jos tarjolla on esimerkiksi monenlaista toimintaa samaan aikaan tai oppilas voi itse
valita tasoryhmin, jossa péddsee litkkumaan sellaisella intensiteetilld, jonka kokee itselleen

sopivaksi.

7.1  Luotettavuus ja jatkotutkimusehdotukset

Tdmén tutkimuksen luotettavuutta lisdsi tutkimusmenetelmien yhteiskdytto: vanhemmille
suunnattu kyselylomake sekd objektiivisen litkemittarin kéyttd lapsilla yhden viikon
ajan. Tutkimuksen luotettavuuden haasteena voidaan pitdd sitd, ettd kahden vanhemman
perheissi toinen vanhempi saattoi vastata kyselyyn toisen vanhemman puolesta. Vastaajan tuli

muun muassa arvioida, kuinka usein hdnen puolisonsa osoittaa kiitosta tai kehuja tutkimukseen
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osallistuvalle lapselle tdmén liikunnallisen aktiivisuuden tai liitkuntataitojen johdosta. Puolison
osoittaman tuen oli siis tutkimuksessa saattanut arvioida toinen vanhempi. Toisen vanhemman
antamaa kiitosta tai kehua saattaa olla vaikea arvioida, jos asiaan ei ole kiinnittdnyt erityista
huomiota ennen kyselylomakkeen tadyttamistd. Kyselyyn vastannut vanhempi arvioi omaa
aktiivisuuttaan vastaamalla viikoittaiseen litkkumisen midrddan sekd tunteina ettd piivind
viikossa. Oman fyysisen aktiivisuuden arvioiminen voi olla haastavaa arvioida, silld suuri osa

fyysisesta aktiivisuudesta voi olla esimerkiksi siirtymista paikasta toiseen kévellen.

Kyselylomake oli kuitenkin 40 kysymyksen mittainen, miké on saattanut vaikuttaa siihen, etti
kaikki vanhemmat eivét ole vélttimattd jaksaneet vastata lomakkeen loppuvaiheessa oleviin
kysymyksiin. Yli puolen vélin olleissa kysymyksissd, kuten ”Harrastaako lapsenne ohjattua
litkuntaa jossakin ryhmaéssa tai litkuntaseurassa?” tai ” Koetko, ettd lapsenne nauttii fyysisesti
aktiivisuudesta?” olivat kysymyksié, joihin oli jattinyt useampi vanhempi vastaamatta. Samaan
aikaan kyselylomake on ollut sekd vahvuus ettd heikkous. Lomakkeen laajuus mahdollistaa sen,
ettd saadaan kattavasti tietoa lasten ja heiddn vanhempiensa litkuntatottumuksista sekd niiden
taustalla olevista tekijoistd. Kuitenkin pitkdsséd kyselylomakkeessa on se heikkous, ettd kaikki
vanhemmat eivét valttdmattd jaksa lukea sitd loppuun, tai ainakaan vastata siind esitettyihin
kysymyksiin. Osittain lomakkeen laajuuden vuoksi, on voinut jdddd osaan kysymyksistd

vastaus saamatta.

Tadmaén tutkimuksen jatkotutkimuksena voitaisiin tehdd seurantatutkimus koulupdivien osalta
sekd koulumatkoille yhtd suurella otannalla ympédri Suomen. Olisi tdrkedd selvittda,
minkélainen osa péivan liikkkumisesta tapahtuu koulupéivien aikana. Eri koulujen ja luokkien
vertaileminen aktiivisuuden osalta olisi tdrkedd, jotta ndhddén, onko oppilaiden aktivoimisella
tai esimerkiksi kannustamisella opettajien toimesta ratkaisevasti yhteyttd oppilaiden fyysiseen
aktiivisuuteen. Opettajat saisivat tutkimustuloksia koulupdivien aktiivisuudesta ja voisivat
tarpeen tullen tehdd fyysistd aktiivisuutta tukevia ratkaisuja koulupdivien osalta. Lisdksi
voitaisiin tutkia ohjatun litkunnan fyysisen aktiivisuuden médrié, jonka my6td voidaan nahda,
kuinka fyysisesti aktiivisia lapset ja nuoret ovat vapaa-ajalla ohjatun harrastamisen

ulkopuolella.

Lisdksi ulkoilun ja fyysisen aktiivisuuden yhteys kaipaa lisdd tutkimusta erityisesti
kouluikdisilld lapsilla. Tutkimusta ulkoilun ja fyysisen aktiivisuuden yhteydestd on paljon

erityisesti varhaiskasvatusikéisiltd lapsilta ja ulkoilun on todettu lisddvan fyysista aktiivisuutta
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(Iivonen ym. 2019, 110; Razak ym. 2018; Tucker ym. 2017). Tutkimusten my6td voitaisiin
saada tuloksia paitsi ulkoilun yhteydestd fyysiseen aktiivisuuteen kouluikiisilld, myos syitad
ulkoilun mielekkyyteen tai toisaalta sithen, miksei se miellyti. Kiinnostavaa olisi tehdd myos
tutkimus erilaisten koulujen piha-alueiden yhteydestd oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen.
Ovatko sellaisten koulujen oppilaat fyysisesti aktiivisempia, joilla on enemmén viheralueita ja

esimerkiksi metsdé kdytossa vilituntialueina?
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LIITE 1. Vanhemman antamaa tukea ja kannustusta koskevat tutkimuslomakkeen kysymykset.

Vanhempien antamaa tukea ja kannustusta kysyttiin seuraavilla kysymyksilla:

1.
2.

>

“Arvioi, kuinka usein kannustat tutkimukseen osallistuvaa lasta liikkumaan.’
“Jos sinulla on puoliso, arvioi kuinka usein héin kannustaa tutkimukseen osallistuvaa
lasta litkkumaan.

“Arvioi, kuinka usein osoitat suoraa tukea tutkimukseen osallistuvan lapsenne
litkunnalliselle aktiivisuudelle. Suoralla tuella tarkoitetaan tdssd esimerkiksi seuraavia
asioita: litkuntaharrastuksiin kyyditseminen, litkunnalliseen toimintaan
osallistumisesta koituvien kulujen maksaminen sekd litkuntavilineiden tai -vaatteiden
ostaminen.”

“Jos sinulla on puoliso, arvioi kuinka usein hdn osoittaa suoraa tukea tutkimukseen
osallistuvan lapsenne liikunnalliselle aktiivisuudelle.”

“Arvioi, kuinka usein osoitat kehuja tai kiitosta tutkimukseen osallistuvalle lapselle
tamdn litkunnallisen aktiivisuuden tai litkuntataitojen johdosta.”

“Jos sinulla on puoliso, arvioi kuinka usein hdn osoittaa kehuja tai kiitosta tutkimukseen
osallistuvalle lapselle timdn litkunnallisen aktiivisuuden tai litkuntataitojen johdosta.”
“Arvioi, kuinka usein perheenne harrastaa yhdessd liikkumista (esim. pyordilyd,
kdvelyd, ulkona pelailua, retkeilyd, sisdliikuntaa, pelailua tai leikkimistd). Perheend
harrastamisella tarkoitetaan tdissd sellaista toimintaa, johon osallistuu vihintddn yksi
aikuinen perheenjdsen ja jonka rooli ei rajoitu pelkkddn valvomiseen vaan sisdltdd

’

aktiivisen osallistumisen toimintaan.’

Vastausvaihtoehdot vanhemman tukeen ja kannustukseen liittyviin kysymyksiin olivat ei

koskaan, harvemmin kuin kerran viikossa, 1-2 kertaa viikossa, 3—4 kertaa viikossa, 5—6 kertaa

viikossa ja pdivittdin.



LITE 2. Kyselylomakkeen ulkoilua, kavereiden liikuntaa, ohjattua liikuntaharrastusta ja

liikkunnan mielekkyyttd koskevat kysymykset.

Kyselylomakkeessa kysyttiin lasten ulkoilun midraé seuraavilla kysymyksilla: “Kuinka paljon
lapsenne keskimddrin ulkoilee arkisin koulupdivin jilkeen?” ja “Kuinka paljon lapsenne
keskimddrin ulkoilee viikonloppuisin?” Vastausvaihtoehtoina nidihin kysymyksiin oli ei
lainkaan, alle 30 minuuttia pdivdssi, noin 30—60 minuuttia pdivéssd, 1-2 tuntia pdivéssd, yli 2

tuntia paivassa.

Lasten litkkumista suhteessa lapsen kavereihin kysyttiin seuraavilla kysymyksilla: “Kun vertaat
lastanne muihin samanikdisiin lapsiin, ulkoileeko hdn mielestdsi vdhemmdn/saman
verran/enemmdn kuin muut lapset?” vastausvaihtoehdoilla vdhemmin, saman verran tai
enemmin ja “Kuinka moni lapsen kavereista arviosi mukaan liikkuu vapaa-aikanaan

sdadnndllisesti?” vastausvaihtoehdoilla melkein kaikki, ainakin puolet, harva, ei juuri kukaan.

Lapsen liikuntaharrastusta kysyttiin kysymykselld “Harrastaako lapsenne ohjattua liikuntaa
jossakin ryhmdssd tai liikuntaseurassa?”, jonka vastausvaihtoehdot olivat ei ja kyllad. Jos
vastaaja vastasi kysymykseen “kylld” seurasi jatkokysymykset “Kuinka usein?”

(kertaa/viikossa) ja “Kuinka paljon?”” (minuuttia/kerta).

Litkunnan mielekkyyttd kysyttiin kysymykselld “Koetko, etti lapsenne nauttii fyysisestd
aktiivisuudesta?”. Vastausvaihtoehdot kysymykseen olivat ei koskaan, harvoin, en osaa sanoa,

yleensd ja ldhes aina.

Vanhemman omaa fyysistd aktiivisuutta kysyttiin kahdella kysymykselld: “Mieti omalta
kohdaltasi 7 edellistd pdivid. Merkitse, kuinka monena pdivind olet liikkunut vihintddn 30
minuuttia pdivdssd. 30 minuuttia voi kertyd useammasta osasta pdivin aikana (esim.
10+10+10 minuuttia)” vastausvaihtoehtoina 0-7 péivand viikossa ja “Kuinka paljon liikut
tavallisesti viikon aikana yhteensd?” vastausvaihtoehtoina en lainkaan, noin %2 tuntia viikossa,

noin tunnin viikossa, 2—3 tuntia viikossa, 4—6 tuntia viikossa ja 7 tuntia tai enemman viikossa.



LIITE 3. Tutkimuksen objektiiviset mittaukset.

1. Validien mitattujen arkipdivien kokonaismaara
Validien mitattujen viikonloppupédivien kokonaismééra
Validien mittauspdivien keskiméiérdinen pitoaika
Sedentaariminuutit keskiméérin per validi mittauspéiva
Kevyet minuutit keskiméérin per validi mittauspaiva

Reippaan litkunnan minuutit keskiméérin per validi mittauspéiva

NS A WD

Raskaan litkunnan minuutit keskiméairin per validi mittauspéiva



	1 Johdanto
	2 Lasten fyysinen aktiivisuus
	2.1 Kouluikäisten fyysisen aktiivisuuden suositukset
	2.2 Fyysisen aktiivisuuden merkitys lapsen kasvulle ja kehitykselle

	3 Lasten fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessä olevat tekijät
	3.1 Vanhempien tuen merkitys lasten liikkumiseen
	3.2 Vertaisten merkitys lasten liikkumiseen
	3.3 Ulkoilun merkitys lasten liikkumiseen
	3.4 Koulun merkitys lasten liikkumiseen
	3.5 Paikallaanolon merkitys lasten liikkumiseen

	4 Tutkimuskysymykset
	5 Tutkimusmenetelmät
	5.1 Tutkimusjoukko
	5.2 Muuttujat
	5.3 Aineistonkeruu
	5.4 Tutkimusmenetelmän eettiset periaatteet
	5.5 Tutkimusaineistoin analysointi
	5.6 Tutkimuksen luotettavuus

	6 Tulokset
	6.1 Vähän ja paljon liikkuvien lasten ja heidän perheidensä fyysinen aktiivisuus
	6.2 Vanhemman tuen ja fyysisen aktiivisuuden yhteys lapsen fyysiseen aktiivisuuteen

	7 Pohdinta
	7.1   Luotettavuus ja jatkotutkimusehdotukset

	LÄHTEET

