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Fyysinen aktiivisuus on liikkeen aikaansaamaa energiankulutusta. Sen maaraan ja
laatuun vaikuttavat biologiset, psykologiset, sosiokulttuuriset ja ympdéristélliset tekijat.
Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu lasten kohtalainen ja raskas fyysinen
aktiivisuus liilan vahdiseksi hyvan fyysisen suorituskyvyn saavuttamiseksi ja
yllapitdmiseksi. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd suomalaisten lasten
fyysista aktiivisuutta. Tutkimusongelmat ofivat seuraavat: 1) Mik& on 1.-6. -luokkalaisen
oppilaan fyysisen akfiivisuuden maard ja laatu? 2) Miten oppilaan fyysisen
aktiivisuuden maara ja laatu vaihtelee idn ja sukupuolen mukaan? 3) Onko oppilaan
fyysisen akfiivisuuden maara ja laatu yhteydessd hdnen painoindeksiinsd? 4) Onko
oppilaan fyysisen aktiivisuuden masdrdssd ja laadussa eroja paikkakunnan
(suurkaupunki - maalaiskunta) ja sukupuolen mukaan?

Koehenkilét (n=133; tyttd n=82, poika n=51) olivat kahden ala-asteen (1.-6. luokka)
oppilaita kahdelta erikokoiselta asuinalueelta (suurkaupunki n=67 - maalaiskunta
n=66). Oppilaat raportoivat omaa fyysistd aktiivisuuttaan aikapdivakirjaan kahden
arkipaivan (to, pe) ja sitd seuraavan viikonlopun (la, su) ajan. Aikapaivakirjaa taytettiin
10 minuutin tarkkuudella valmiin luokituksen mukaisesti (nukkuminen, makuuasento,
istuminen, kevyt toiminta, kohtalainen liikkunta ja raskas liikunta). Aineisto koodattiin ja
syotettiin SPSS-ohjelmalle, jossa aineisto analysoitiin t-testin, yksi- ja kaksisuuntaisen
varianssianalyysin sekd korrelaatiokertoimen avulla. Tutkimus osoitti, ettd neljan
paivdn tarkkailun aikana tadysin liikunnallisesti passiivisia oppilaita oli 2,3% (n=3).
Suositusta “tunti liikuntaa péivassd” ei tayttanyt 18,8% oppilaista (n=25). Arkipdivina
alle suosituksen jai 23,3% (n=31) ja viikonloppuna 28,6% (n=40) oppilaista. Pojat
likkuivat raskaalla intensiteetilia tytt6ja enemman etenkin viikonloppuisin (p<.05).
Kohtalaisella intensiteetilla tyt6t liikkuivat yhtd paljon kuin pojatkin. 1allé oli vahéinen
merkitys kohtalaiseen ja raskaaseen fyysisen aktiivisuuteen. Suuren suhteellisen
painon osuuden todettiin vahentdvan kohtalaista fyysista aktiivisuutta tytéilla (p<.05).
Asuinpaikalla néyttaisi olevan merkitysta fyysisen aktiivisuuden méaaralle ja laadulle.
Viikonloppuisin suurkaupungissa asuvat pojat harrastivat kohtalaista liikuntaa
maalaiskunnassa asuvia poikia enemmén (p<.01), kun puolestaan arkipdivisin
maalaiskunnassa asuvat pojat harrastivat suurkaupungin poikia enemman raskasta
liikuntaa (p<.05).

Lapsia tulee kannustaa liikuntaharrastuksiin. Tutkimuksen perusteella etenkin tyttsjen
viikonlopun liikkuntaharrastuksiin tulisi kiinnittdd huomiota. Tyttéjen kannattaisi lisata
intensiteetiltdédn kohtalaista liikuntaa, jos ongelmia on painonnousun kanssa. Jatkossa
tulee kiinnittda huomiota luotettavien mittarien kehittdmiseen, jotta saataisiin entista
tarkempaa tietoa nykypéivan lasten fyysisestd aktiivisuudesta. Jatkossa kannattaisi
tutkia asuinpaikan vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen sekd miten esim.
liikuntapaikkojen rakentamisella voitaisiin luoda turvallisia ja monipuolisia liikunta-
virikkeita ja lisata kasvavien lasten fyysisté aktiivisuutta.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, lapsi, aikapaivakirja
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JOHDANTO

Pieni lapsi leikkii aina kun saa siihen tilaisuuden. Lapsuus onkin liikunnallisesti
elaman aktiivisinta aikaa. Fyysinen aktiivisuus on valttdmaton edellytys kasvulle ja
kehitykselle. Lapsi tutustuu itseensd ja ympéristéénsad liikkunnan avulia
ensimmaisten elinvuosiensa aikana. Aistien harjaanuttaminen, havaintotoimintojen
kehittyminen ja motorinen oppiminen tapahtuvat fyysisen aktiivisuuden kautta.
Fyysinen aktiivisuus vahenee ian myo6ta ja aiheuttaa jopa fyysisen ja motorisen
kunnon seka terveyden heikkenemista. Viime vuosina onkin kasvavassa maarin
osoitettu kiinnostusta fyysisesti aktiivisen elamantyylin tuomiin terveysvaikutuksiin.
Saanndéllisen liikkunnan on todettu vahentavan riskitekijéitd moniin aikuisidn
pitkdaikaissairauksiin. Kuitenkin suurin osa vaestosta likkuu suositeltua véhemman.
Osa lapsista ja nuoristakaan ei harrasta riittdvasti liikuntaa, ja aktiivisuuden on
todettu vdhenevan ian my6ta. Fyysisesti passiivisista lapsista ja nuorista tulee
todenndkdisesti mybs fyysisesti passiivisia aikuisia. Myds sukupuolen, yksilén
asenteiden, uskomusten, sidosryhmien sekd ymparistén on todettu vaikuttavan
fyysisen aktiivisuuden maaraan. Suomalaisia tutkimuksia aiheesta on tehty melko
vahan. Tehdyt tutkimukset tarkastelevat Iahinna lasten liikkuntaharrastuksia. Onkin

tarvetta tutkia suomalaisten lasten fyysisen aktiivisuuden maaraa ja laatua.

Fyysinen aktiivisuus madritelladn likkeen aikaansaamana energiankulutuksena.
Terveydellisia etuisuuksia tuovaa sekd fyysistd suorituskykya parantavaa ja
yllapitdvaa toimintaa on lahinnd kohtalainen ja raskas fyysinen aktiivisuus, joista
arkikielelld kaytetaan termia liikunta. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa
7-12 -vuotiaiden lasten fyysista aktiivisuutta. Tutkimuksessa keskitytaan kohtalaisen
ja raskaan fyysisen aktiivisuuden maardan seka siihen, miten biologiset tekijat,

asuinpaikka ja ajankohta niihin vaikuttavat.



Aineisto kerattiin neljan paivan ajalta kahdesta ala-asteen koulusta. Kaytetty
menetelma@ oli aikapaivakirja, johon oppilas itse merkitsi oman fyysisen
aktiivisuutensa valmiin luokituksen perusteella 10 minuutin tarkkuudella. Paivakirjan
ansiosta saatiin kerattyd nopeasti ja edullisin kustannuksin aineisto suurelta
koehenkilomaaraita (n=133), vaikka itseraportointia ei voida pitdad ehdottoman
luotettava tukimusmenetelmana. Aineisto analysoitiin SPSS-ohjelmalla ja kaytetyt
tilastolliset testit olivat t-testi, yksi- ja kaksisuuntainen varianssianalyysi seké

korrelaatiokerroin.



2 LAPSEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

2.1 Kasitteet ja niiden maarittely

Fyysinen aktiivisuus on likkeen aikaansaamaa energiankulutusta (Eaton & Yu
1989). Vuoren (1995a) mukaan fyysinen aktiivisuus késitteend kattaa kaiken
lihasten tahdonalaisen, energiankulutusta lisdavan toiminnan. Fyysinen aktiivisuus
viittaa pelkastaan fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin. Se ei sisélla kannanottoja tai
odotuksia toiminnan syista, psyykkisista vaikutuksista tai sosiaalisista seurauksista.
(Vuori 1995a.)

Urheilun ja vapaa-ajan tutkimuksissa fyysinen toiminta nimetdan usein lilkunnaksi.
Englanninkielisessa kirjallisuudessa kasitteind ovat talléin sport, exercise tai
physical activity. Terveystutkimuksissa fyysista toimintaa ilmaisevat termit fyysinen
aktiivisuus tai liikkunta. Englannin kielessa kaytetaan tallin kasitetté physical activity.

(Malkia, Impivaara, Maatela, Aromaa, Helidvaara & Knekt 1988, 9.)

Fyysinen harjoittelu, arkikielella usein liikunta, on osa fyysistd aktiivisuutta. Se
madritellaan hermoston ohjaaman lihaksiston toimintana, joka perustuu tahtoon ja
joka tahtaa tavoitteisiin. Fyysinen harjoittelu tuottaa liikesuorituksia ja aiheuttaa
energiankulutuksen kasvua. Siihen voi sisdltyd sekd staattista ettd dynaamista
likettd. (Vuori 1994; 1995a.) Fyysinen harjoittelu on suunniteltua, jarjestettya,
toistuvaa ja sitd tehdaan fyysisen kunnon parantamiseksi tai yllapitamiseksi
(National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, Centers for

Disease Control and Prevention 1997).

Tassa tutkimuksessa kaytetdan kasitteita kohtalainen ja raskas fyysinen aktiivisuus,
joita englanninkielisessa kirjallisuudessa vastaavat késitteet moderate ja vigorous
exercise/physical activity. Termi kohtalainen fyysinen aktiivisuus maariteltiin



arkikielellda koehenkildille “likunta esim. kiipeaminen, pyoréily, juokseminen,
hyppaaminen, voimisteleminen, tanssiminen”. Raskas fyysinen aktiivisuus
madriteltin ~ sanoin “raskas liikunta (=liikkuminen, niin ettd hengéastyttaa ja
hikoiluttaa) esim. juokseminen, pelaaminen, riippuminen, uiminen, osallistuminen
likuntaharrastuksiin”.

2.2 Lapsen fyysinen aktiivisuus ja siihen vaikuttavia tekijoita

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat nelja tekijaa: 1) biologiset tekijat (mm. ika,
sukupuoli ja rotu) 2) psykologiset tekijat (mm. asenne, onnistumisen eldmyksien
saavuttaminen, péateminen jne.) 3) sosiokulttuuriset tekijat (mm. ikatoverien,
ystavien ja perheen osallistuminen sek& kannustus) 4) fyysisen ymparistdén tekijat
(mm. vuodenaika, viikonaika, liikuntatilat, valineet). (National Center for Chronic
Disease Prevention and Health Promotion, Centers for Disease Control and
Prevention 1997.)

Useat poikittais- ja pitkittaistutkimukset ovat osoittaneet fyysisen aktiivisuuden
vahenevan ian myéta. Sama ilmid esiintyy seka pojilla etta tytéilla. (Crocker, Bailey,
Faulkner, Kowalski & McGrath 1997; Pate, Long & Heath 1994.) Esimerkiksi 12-13 -
vuotiaista amerikkalaista 69% liikkuuu vahintddn kolme kertaa viikossa kun
vastaava luku 18-21 -vuotiaiden nuorten keskuudessa on ainoastaan 38% (National
Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, Centers for Disease
Control and Prevention 1997). Osa fyysisen aktiivisuuden vahenemisesta on
normaalia kehitykseen liittyvaa tapahtumaa. Selitysta aktiivisuuden jyrkaile
vahenemiselle ei ole saatu, mutta ymparistotekijoilla arvellaan olevan suuri vaikutus.
Kynnysarvo, joka maarittelisi tarvittavan paivittdisen fyysisen aktiivisuuden
terveysvaikutusten saavuttamiseksi, on tuntematon, ja nain ollen ei ole luotettavia
tutkimuksia, jotka osoittaisivat lasten liikkuvan riittdmattdmasti. Voidaan kuitenkin
oletettaa, ettd nykyajan koneistunut yhteiskunta suosii paikallaanolevia ajan-
viettotapoja. (Rowland 1990, 35-36, 45.)



Sukupuolten valillda on havaittu eroja fyysisessa aktiivisuudessa. Samanikaisia
lapsia verrattaessa pojat ovat tyttdja fyysisesti aktiivisempia. (Crocker ym. 1997
Diliene 1997; Eaton & Yu 1989; Trost, Pate, Dowda, Saunders, Ward & Felton
1996.) Ero selittyy osaksi silla, etta tytot kehitfyvét biologisesti poikia aikaisemmin.
Kun kehittyneisyyden aste vakioidaan, ei sukupuolten valilla ole merkittavia eroja.
(Eaton & Yu 1989.) Trost ym. (1996) selittivdt sukupuolten véliset erot poikien
korkealla itseluottamuksella voittaa esteet liikkumiselle kuten aikapula, vasymys,

huono saa ja velvoitteet kotitehtaviin.

Tutkimuksessa amerikkalaisista ja meksikolaisista lapsista poikien kalorinkulutus oli
vilkonpdivind sekd viikkonloppuna tyttdjen kalorinkulutusta huomattavasti
suurempaa. Tytot likkuivat poikia enemman kohtalaisella intensiteetillda, mutta pojat
raskaalla intensiteetilld. Pojat olivat tyttoja fyysisesti aktiivisempia. Toisaalta eroja
sukupuolten valilla ei ollut, kun tarkasteltin yli 15 minuutin kestavia
aktiivisuusjaksoja. Tutkijat totesivat myds rodullisen taustan vaikuttavan fyysiseen
aktiivisuuteen; vahemmistbkansallisuuden Ilapset olivat valtavdestdn lapsia
passiivisempia. (Sallis, McKenzie, Elder, Hoy, Galati, Berry, Zive & Nader 1998.)

Hoikkien vastasyntyneiden vauvojen on todettu olevan aktiivisempia kuin lihavien
vauvojen. Myos fyysisen aktiivisuuden tasolla ja lasten syntyméjarjestykselld on
todettu olevan yhteyttd toisiinsa. Esikoislapset ovat aktiivisempia verrattuna
mydhemmin syntyneisiin. Vauvoilla fyysiseen aktiivisuuteen ja sen laatuun saattavat
osaksi vaikuttaa myos vauvan siihenastiset kokemukset sekd sosiaalinen ymparisto.
(Eaton & Dureski 1986.)

Yhdysvalloissa tutkittin liikuntatunneilla 6-10 -vuotiaita lapsia, joilla ol
likkumisvaikeuksia. Heilla todettin olevan merkittdvasti matalammat fyysiset
aktiivisuustasot kuin samanikaisilla ilman liikkkumisvaikeuksia. Ndma lapset jattivat
annetun tehtdvan tekematta tai muuttivat sitd. Nain lapsen motoriset taidot eivét
kehittyneet, vaikka siihen annettin mahdollisuus. Naiden lasten onnistumisen
kokemukset olivat vdhdisempiad kuin muiden. (Thompson, Bouchard & Watkinson
1993.)
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Psykologisilla tekij6illa ei ole havaittu olevan yhteytta lasten ja nuorten fyysiseen
aktiivisuuteen. Yksilon tiedot, uskomukset ja asenteet fyysistéd aktiivisuutta kohtaan
eivdt ole kovinkaan suuressa yhteydessa itse aktiivisuuteen. Ainoastaan hyvin
yksittdiset uskomukset yksilén fyysisesta aktiivisuudesta ovat olleet voimakkaassa
yhteydesséa aktiivisuuteen. Tutkijat eivat ole pystyneet osoittamaan psykologisten
tekijéiden suoraa vaikutusta aktiivisuuteen. Vaikuttavatko psykologiset tekijat jonkin
muun tekijan kautta sailyy vielda kysymyksena tutkijoille. (Sallis, Simons-Morton,
Stone, Corbin, Epstein, Faucette, lannotti, Killen, Klesges, Petray, Rowland &
Taylor 1992).

Aikuisen kannustus ja tuki vaikuttavat lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Vanhempien
ja opettajan kannustus oli tarkea tekija etenkin raskaan fyysisen aktiivisuuden
lisdantyneeseen maaraan seka liikunta-aikeisiin. Lapsi saa liikunnasta onnistumisen
kokemuksia, kun han saa suoraa tukea ja palautetta, ja nain fyysisen aktiivisuuden
maara lisdantyy. (Bibble & Goudas 1996.) Aikuisten tulee paitsi tarjota
mahdollisuuksia nautittavaan ja lasten kehitysastetta vastaavaan fyysiseen
aktiivisuuteen, myds kannustaa ja vahvistaa lapsen haluja likkumiseen. Fyysisesti
hyvin  aktiiviset lapset luottavat aikuisten apuun liikkumistilanteiden
mahdollistamisessa ja uskaltavat myos pyytaa apua toisin kuin véhemman aktiiviset
lapset. (Pate, Trost, Felton, Ward, Dowda & Saunders 1997.)

Kimiecik ja Horn (1998) tutkivat kodin vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen.
Vanhempien oma liikuntakayttaytyminen ei vaikuttanut lasten fyysiseen aktiivisuu-
teen. Lapset eivat tarvinneet vanhemmilta saatua roolimallia, vaan lasten omat
kasitykset olivat yhteydessd heiddn omaan fyysiseen aktiivisuuteensa. Kuitenkin
vanhempien nakemykset etenkin kyvyistd ja saavutettavista p&dadméarista olivat
merkittdva tekijd lasten kohtalaisessa ja raskaassa fyysisessd aktiivisuudessa.
Aitien tavoitteet lapsensa liikkkumiselle olivat enemman terveyspainotteisempia kuin
isien. Seka tyttarille ettd pojille koettiin fyysisen aktiivisuuden merkitys yhta
tarkedna. (Kimiecik & Horn 1998.)
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Anderssen ja Wold (1992) tutkivat sidosryhmien vaikutusta 13-vuotiaiden
norjalaisten fyysiseen aktiivisuuteen. Vanhempien ja ikdtovereiden oma
likuntakayttaytyminen sekd kannustus vaikuttivat fyysisen aktiivisuuden tasoon.
Pojat ilmoittivat saavansa enemman rohkaisua raskaaseen likuntaan kuin tytét ja
kannustusta etenkin isédltddn saannéllisen liikkkumiseen. Lasten raportoinnin
perusteella sukupuolten valilla ei ollut eroja tutkittaessa vanhemmilta saatua apua
raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkijat paattelivatkin, ettéd tytét saavat poikia
vahemman tukea liikkkumiseen, mutta tytét, jotka ovat fyysisesti hyvin aktiivisia,

saavat tarvitsemansa avun vanhemmiltaan. (Anderssen & Wold 1992.)

Arkipdivind ja viikonloppuna eri ikdiset lapset ovat fyysisesti aktiivisia eri tavalla.
Amerikkalaisessa tutkimuksessa ylaluokilla olevat tytét (n. 11-16 -vuotiaat) liikkuvat
vikkonloppuisin selvasti arkipdivida vahemman. Alle vyksitoistavuotiailla tytéilla
fyysisessa aktiivisuudessa ei ollut havaittavissa eroja viikkonpaivien suhteen. Nuoret
pojat (n. 5-10 -vuotiaat) liikkuvat eniten viikonloppuisin, kun vanhin poikaryhma (n.
14-16 -vuotiaat) liikkui arkipaivind viikonloppua enemman. Amerikassa koulu-
likuntaa on joka paiva, joten viikonlopun liikkuntaharrastuksiin tulisi kiinnittda
huomiota etenkin vanhimpien oppilaiden osalta. Nuoret oppilaat taas karsivét koulun
suosimasta passiivisesta oppimistyylista. (Trost, Pate, Freedson, Sirard, Dowda &
Sallis 1998.) Benham-Deal (1995) totesi tutkimuksessaan, ettei lasten fyysinen

aktiivisuus eroa vuorokauden ajan mukaan (aamu, iltapaiva, ilta).

Kesalla fyysinen aktiivisuus on selvasti suurempaa kuin talvella (Pate ym. 1994;
Saakslahti, Numminen, Rask-Nissila, Tammi & Valimaki 1998). Lapset ovat
aktiivisimpia keséisin, jolloin ei ole koulua, kun taas aikuiset nayttavan olevan
passiivisimpia kesaisin. Osalla nuorista tdma selittyy “ty6ttdmyytend” kesaaikaan.
(Malina & Bouchard 1991, 372.) Koulua kayvat lapset ovat fyysisesti aktiivisempia
kevaalla kuin syksylla tai talvella (Crocker ym. 1997). limasto-olosuhteista johtuen
on havaittavissa aktiivisuuseroja eri maantieteellisilld alueilla (Malina & Bouchard
1991, 373). Manios, Kafatos ja Markakis (1998) saivat tutkimustuloksen, jonka
mukaan lapset kaupungissa ovat pidempid jaksoja kerrallaan aktiivisia kuin lapset

maaseudulla.
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Tutkijat ovat kiinnittdneet huomiota televisionkatsomisen ja fyysisen aktiivisuuden
vélilla olevaan yhteyteen. Television ja videoiden katsominen lisdéntyy ian myots, ja
fyysinen aktiivisuus on hyvin vahdaista katselun aikana (DuRant, Thompson,
Johnson & Baranowski 1996). Tutkimuksessa noin 8-vuotiaiden lasten fyysisesta
aktiivisuudesta todettiin voimakas yhteys ilmoitetun television katselun tuntimaaran
ja vahaisen fyysisen aktiivisuuden valilla. Yli 3 tuntia paivasséa videopeleja pelaavat
tai televisiota katselevat lapset olivat fyysisesti passiivisia lahes kolminkertaisella

todennakdisyydella verrattuina muihin lapsiin. (Pate ym. 1997.)

Jokapaivaisen elinympariston oletetaan vaikuttavan yksilén aktiivisuuteen.
Kouluttamattoman ja varattoman kodin lapsilla voidaan olettaa vaikeuksia
urheiluharrastuksiin paasyssé, silld useat liikuntaharrastukset vaativat rahallista
panostusta (Sallis ym. 1992). Tutkimuksessa amerikkalaisista naisista tulot eivat
vaikuttaneet fyysiseen aktiivisuuteen, mutta akateemisesti kouluttamattomat
likkuivat koulutettuja naisia vahemman (Ransdell & Wells 1998). Kodin liikkunta-
vélineet, naapurustossa olevat liikuntatilat ja mahdollisuudet ulkoiluun, kaupungin-
osan vauraus ja turvallisuus saattavat vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden maaraan.
Luotettavia tutkimustuloksia ympariston vaikutuksesta ei kuitenkaan ole saatu.
(Sallis, Johnson, Calfas, Caparosa & Nichols 1997.)
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3 FYYSINEN HARJOITTELU JA SEN VAIKUTUKSIA

3.1 Fyysisen harjoittelun vaikutus lasten terveyteen

Vuori (1994,14) maarittelee terveyden ominaisuuksina ja niiden yhdistelmina, jotka
edistavat yksildn ja lajin elaman sailymista ja eldaman perustehtavien suorittamista ja
perustavoitteiden saavuttamista. Terveelle ihmiselle tyypillisida ominaisuuksia ovat
suvunjatkamiskyky seka kyky kestdd elimistdn sisaisid ja ulkoisia kuormituksia.
Sairaudet aiheuttavat elimistélle ja elintoiminnoille virheellisid toimintoja verrattuna
niiden alkuperaiseen tehtavaan. (Vuori 1994, 1995a.) Liikunnan avulla on mahdolli-
suus parantaa yksilon terveydentilaa. Kaikenikaisilld ihmisilla fyysinen harjoittelu
kohentaa fyysista suorituskykyd sekd lisda elimistdn mahdollisuuksia toimia
kuormitustilanteissa. (Hanninen & Jalkanen 1984, 11.)

Lapsen fyysisessd harjoittelussa tulee huomioida sekd fyysinen kasvu etta
kypsyminen. Tutkimusaineistoa lasten fyysista harjoittelusta ja sen vaikutuksista on
olemassa hyvin vahan. Lisatutkimusta tarvitaan, jotta pystyttaisiin ehkaisemaan
luokkaantumiset ja liikaharjoittelu. Ei mydskaan tiedetd, johtuvatko terveys-
vaikutukset paivittdisesta fyysisestd aktiivisuudesta vai yksildon kunnosta. On
vaikeaa maarittaa, liikkuuko hyvassa fyysisessa kunnossa oleva lapsi enemman, vai
johtuuko hyva kunto suuresta méarasta paivittaistad fyysista aktiivisuutta. (Rowland
1990, 9-10, 33, 45.) Lapsuudessa harjoittelun vaikutusta eri tekijéihin on myés
vaikea mitata, silla perintétekijdiden, ravintotekijéiden sekd murrosidn kasvun ja
kehityksen osuutta ei pystyta tarkasti maarittelemaan. (Numminen & Valimaki 1995,
81.)

Japanilaisessa tutkimuksissa todettiin 1-4 kertaa viikkossa tapahtuvan liikunnan
parantavan vastustuskykya infektiosairauksille. Toisaalta yli viisi kertaa viikossa
likkuvat lapset olivat muita alttimpia infektiosairauksille. (Waku, lto, Nagatomi,
Akama & Kono 1997.)
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3.1.1 Fyysinen harjoittelu ja sairauksien ennaltaehkaisy

Niukalla fyysisella aktiivisuudella on merkitysta useiden pitkaaikaissairauksien
kehittymisessd. Tarkeimpia naistd ovat ylipainoisuus ja silhen mahdollisesti
mydhemmin liittyvat aikuistyyppinen sokeritauti, verenpainetauti, sepelvaltimotauti
sekd nivelkulumat ja selkavaivat. Liikunnan puutteella on merkiystd useissa
mielenterveydellisten sairauksien oireilussa. (Corbin & Pangrazi 1996; Valimaki,
Kvist & Viikari 1989.)

Lapsuuden ylipainoisuus johtaa usein aikuisidn ylipainoisuuteen, ja siihen tulee
puuttua jo lapsuusidssd. Painonnousun aiheuttaa epétasapaino nautitun ja
kulutetun energiamaaran valilla, jolloin ylinmaardiset kalorit varastoituvat
rasvakudokseen. (Valimaki ym. 1989.) Ylipainoisten lasten fyysinen suorituskyky on
huono, ja tdma johtaa usein likkumattomiin elaméntapoihin. Ylipainosta johtuvat
terveysriskit kasvavat idn my6ta, mutta jo lapsilla on havaittu riskitekijéita tiettyihin
sairauksiin. Etenkin mielenterveydelliset vaikutukset korostuvat lapsilla, silld
ylipainoisuuden on todettu johtavan masentuneisuuteen, matalaan itseluottamuk-
seen, huonoon kehonkuvaan ja sosiaaliseen eristykseen. Tarkeda on puuttua
ylipainoisuuteen ajoissa. Parhaimpiin tuloksiin paastédan ruokavalion, liikunnan ja
elintapojen muuttamisella. (Rowland 1990, 131-135.)

Sydén- ja verisuonisairaudet ovat yksi vakavimmista kansansairauksistamme.
Lapsuudessa luotu liikunnallinen elaméantapa auttaa ehkdisemaéan aikuisian sydan-
ja verisuonisairauksia. Liikkunta mm. alentaa verenpainetta ja LDL-kolesteroliarvoja,
kohottaa HDL-arvoja, poistaa psyykkistd jannitteisyytta ja kannustaa terveellisiin
elaméntapoihin (esim. tupakoimattomuus, suolan kaytté). Kohonnut verenpaine on
lapsilla aikuisia harvinaisempaa, mutta liikunnalla voi olla merkittava tekija vahan ja
kohtalaisesti kohonneen verenpaineen hoidossa. Sepelvaltimotauti on lapsilla Iahes
tuntematon, mutta suonia ahtauttavia muutoksia on havaittu jo lapsilla. (Rowland
1990, 105-127; Valimaki ym. 1989.) Pohjois-Irlantilaisessa tutkimuksessa todettiin
fyysisen aktiivisuuden ja urheiluharrastuksiin osallistumisen ehkéisevdn sepel-

valmitotaudin riskitekijditd jo nuorilla, enemman Kkuitenkin 15-vuotiailla kuin 12-
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vuotiailla ja pojilla enemman kuin tytoilla (Boreham, Twisk, Savage, Cran & Strain
1997).

Fyysinen harjoittelu on tarkea tekija luukadon eli osteoporoosin enneltaehkaisyssa.
Tahan pyritdan edistamalla mahdollisimman suuren [uun  huippumaaran
saavuttamista kasvu- ja kehityskautena ja hidastamalla sen menetystd myéhemmin
elaméassa. Luu mukautuu kestdmaan siihen kohdistettua fyysista rasitusta.
Kuormituksen lisdantyessa luun maard kasvaa. (Vuori 1995b.) Jos fyysinen
kuormitus puuttuu, ei luukatoa voida estada ravinnon tai hormoonihoidon avulila.
Seka lapsilla ettd aikuisilla fyysisen aktiivisuuden lisddminen osteoporoosin
ennaltaehkaisijand olisi kannattavampaa kuin nauttia suositeltuja suuria méaaria
kalsiumia. (Bailey, Martin, Houston & Howie 1986.)

Jo antiikin kreikkalaiset omaksuivat sanonnan “terve sielu terveessé ruumiissa’.
Mielenterveyden yllapidossa ja hairididen ehkaisyssa liikunnalla on térkea vaikkakin
kaytannossa usein aliarvostettu merkitys. (Rowland 1990, 162.) Liikkunta edesauttaa
psyykkista tasapainoa; yleinen hyvanolontunne ja jokapaivainen stressinsietokyky
lisdantyy. Liikunnan avulla lapsi oppii kuormittamaan itsedén sopivasti ja nain
tuntemaan ja tunnistamaan omat rajansa. Liikunta antaa mahdollisuuksia uusien
ihmiskontaktien luomiselle ja edesauttaa lasten sopeutumista ympéristéén ja
yhteiskuntaan. (Valimaki ym. 1989.) Liikunta kehittdd lapsen kokonais-
persoonallisuutta ja itseluottamusta sekd -arvostusta. Liikkunnan avulia lapsi voi

saada onnistumisen elamyksia. (Rowland 1990, 170-172.)

Liikunnasta saadut henkilokohtaiset kokemukset ja eldamykset ovat tarkeita lapselle.
Haasteiden tulee olla sopusoinnussa koetun patevyyden kanssa. Vaatimaton
haaste aiheuttaa kyllastymista ja liilan korkea haaste ahdistumista tai luovuttamista.
Kun haaste ja kyvyt ovat hyvin tasapainossa ja henkildlla on voimakas sisdinen
motivaatio, voi seurauksena olla erittdin voimakas myoénteinen elamys “flow”.
(Telama & Kahila 1994.)
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Liikunta on eras tunteiden purkamisvayla. Eri lajit ovat luonteentaan erilaisia; toiset
tarjoavat jannitysta, toiset riskinottoa, osa esiintymista. Luontaisen aggressiivi-
suuden purkaminen on hyvaksyttdvaa tietyissa lajeissa. (Kirjonen 1980.) Liikunnalla
on todennékoisesti aivojen toimintaan suora neurokemiallinen. vaikutus, joka valittaa
mielihyvan kokemuksen elimistoon (Kuoppasalmi 1995). Aivot mahdollisesti lisdavat
mm. endorfiini-hormonin valitysta, joka vaikuttaa positiivisesti mielialaan (Rowland
1990, 169).

Bouchard ja Despres (1995) toteavatkin, ettd saanndllisen fyysisen aktiivisuuden
merkitys sairauksien enneltaehkaisijana tulee vain kasvamaan niin kehitys- kuin
teollisuusmaissakin, koska kummassakin jatkuvasti joudutaan leikkaamaan

terveydenhoidon maérarahoja.

3.1.2 Fyysisen harjoittelun vaikutus pituuteen ja painoon

Kirjallisuudessa on ristiriitaisia tietoja siitad, miten raskas fyysinen aktiivisuus
vaikuttaa pituuskasvuun. Monet tekijat vaikuttavat sekd lapsen kehitykseen etta
kasvuun, ja on vaikea arvioida fyysisen aktiivisuuden syy-seuraussuhteita. Fyysinen
aktiivisuus vauvaiastd ldhtien saa aikaan painekuormitusta, joka edesauttaa
luutumista. Se lisda luiden tiheyttd ja paksuutta eikd jarruta pituuskasvua.
Liikkkumattomuuden on puolestaan todettu aiheuttavan mineraalikatoa. (Numminen
& Valimaki 1995, 82.) Intensitiivinen, pitkakestoinen fyysinen harjoittelu voi
viivastyttdd puberteettia ja nain hidastaa mm. pituuskasvua. Lopullinen,
geneettisesti maaraytynyt pituus kylld saavutetaan, mutta vasta myShemmin.
Hollannissa voimistelijatytéilla tehdyssa tutkimuksessa arveltiin raskaan yli 18 tuntia
vilkossa kestavan harjoittelun, joka on aloitettu ennen kuukautisten alkamista,
vaikuttavan loppupituuteen. (Hohtari 1995.) Pituuseroja saattavat selittdd myds
perinnblliset (vanhempien pituus) ja valintatekijat (pienikokoiset voimistelijat
menestyvét naisten voimistelussa) (Malina & Bouchard 1991, 374).
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Malinan ja Bouchardin mukaan (1991, 374) fyysinen harjoittelu ei vaikuta
pituuskasvuun positiivisella eikd negatiivisella tavalla. Kun 14-16 -vuotiaiden
pituuskasvua tutkittin kahden vuoden ajan, todettiin urheilijoiden olevan pidempia,
mutta pituuden kasvuvauhdin olevan ei-urheilijoita hitaampaa. Tulokseen saattaa
vaikuttaa erilainen ajoitus murrosikdan kuuluvassa kasvupyrahdyksessd, eika
pituuseroja voi selittdd fyysisen aktiivisuuden eroilla. (Malina & Bouchard 1991,
374.)

Saannéllinen fyysinen aktiivisuus on térkea tekijd painon hallinnassa. Etenkin
miehilld saanndllisen harjoittelun on todettu vahentdvan lihavuutta ja lisdvan
rasvattoman kehon painoa. Muutokset arvoissa vaihtelevat harjoitellun lajin,
harjoitustehokkuuden ja -keston mukaan. Lasten osalta on vaikea arvioida
johtuvatko kehon rakenteessa tapahtuvat muutokset enemman saanndéllisesta
harjoittelusta vaiko normaalista kasvusta ja kypsymisesta. Havaittu rasvattoman
kehon painon lisdéntyminen nayttaisi olevan odotettua suurempaa, joten voidaan
olettaa fyysisen harjoittelun vaikuttavan myds lapsilla positiivisesti painon
kehitykseen. Sukupuolten valilld on eroja kehon koostumuksessa harjoittelun
vaikutuksesta kasvun aikana. 15 viikon tehokkaan harjoittelun jédlkeen poikien
suhteellinen paino laski enemman kuin tytdilla. Tutkimustulokset osoittavat myés
rasvattoman kehon painon nousua pojilla muttei tytéilla. (Malina & Bouchard 1991,
374-375.)

3.1.3 Fyysisen harjoittelun riskit

Lapsi on kehittyméatdn anatomisesti, fysiologisesti ja psykologisesti. Siksi lapsella on
aikuista suurempi riski luokkaantua harjoittelun ja kilpailun aikana. Vaarat voidaan
eliminoida, kun laakarit, valmentajat ja vanhemmat tiedostavat riskit ja ottavat ne
huomioon. (Rowland 1990, 253.)
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Lapsilla sydansairaudesta johtuvan akillisen kuoleman vaara harjoituksen aikana on
mitattdman pieni (Rowland 1990, 239). Jos lapsella on sydanvika, tulee liikunnasta
neuvotella hoidosta vastaavan lastenlaakarin kanssa. Yleensa kohtuullinen liikkunta
on lapselle hyvaksi. (Valimaki ym. 1989; Rowland 1990, 239.) Fyysinen rasitus
vaikuttaa elimistén verensokeriin, ja tdma on huomioitava sokeritautia sairastavien
lasten kohdalla. Tasapainossa liikunnallisen diabeetikon fyysinen suorituskyky on
kaytadnndssa sama kuin terveen ikatoverin. Sen sijaan epatasapainossa verensokeri
voi rasituksessa kohota tai laskea. Hoidettuna insuliiniarvojen muutokset voidaan
kuitenkin ennakoida ja hoitaa. Liikunta on osa diapeetikkolapsen hoitoa, silla se
laskee verensokeria ja lisda insuliiniherkkyytta. (Valimaki ym. 1989.) Saanndéllinen
likunta vaikuttaa my®s edullisesti veriarvoihin, ja auttaa nain laskemaan
sepelvaltimotaudin vaaraa. Liikunnan avulla voidaan parantaa myés elaméanlaatua

ja itseluottamusta. (Koivisto 1995.)

Loukkaantumiset kuuluvat osana liikuntaan, eika niitd voida taysin valttaa. Alttius
vammoille vdhenee 15 ikdvuoden jalkeen, vaikka liikuntalajien luonne muuttuukin
entistd rajummaksi. Taman selittdad osaltaan murrosian kasvutapahtumat, jotka
vaikeuttavat elimistdén tasapainokykya muuttuvien kuormitusolosuhteiden kanssa.
Murrosikaan liittyy myds ohimeneva kémpelyys ja lapsen riittamaton taito ja
harkintakyvyn puute vammoilta valttymiseen. Lapsilla tapahtuu hieman aikuisia
enemman murtumia, mikd johtuu luuston vahvistumisesta pitkélle aikuisikdan.
Asiallisesti hoidettuina lasten kasvuvythykkeiden murtumat paranevat taydellisesti.
(Valimaki ym. 1989.)

3.2 Fyysisen harjoittelun vaikutus fyysiseen kuntoon

Fyysiseen kuntoon liittyvia tekijoitd ovat lihasvoima, verenkierto- ja hengityselimiston
kestavyys, nivelten likkuvuus seka kehon rasvan maara (Numminen 1997, 31).
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3.2.1 Lihasvoima

Voima maaritellaan kappaleen liiketilan muutoksen syyni. Voima voidaan jakaa
maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. (Numminen 1997, 31-35.) Lihasséaikeiden
maara vakiintuu pian syntyman jalkeen, mutta kasvun vaikutuksesta lihaksen koko
muuttuu. Lihasvoima paranee koko lapsuuden ajan etenkin pojilla. Valvotun
painoharjoittelun avulla voidaan lapsen lihasvoimaa parantaa turvallisesti ja
likkuvutta menettamatta. Tytéilla voima ei lisddnny murrosian jalkeen, pojat
kasvattavat voimaa samalla kun lihasmassa kasvaa aina 20-30 vuotiaiksi asti.
Miesten voimataso on noin 50% suurempi kuin samanikaisten naisten. (Rowland
1990, 86-88.)

Lasten voimaharjoittelua on kyseenalaistettu tarpeettomana ennen murrosikaa.
Luuston, sidekudosten ja lihasten normaalin kasvun on pelétty vahingoittuvan, jos
voimaharjoittelu aloitetaan lilan aikaisin. Seka pojilla ettd tytéilla on havaittu
voimanlisdysta harjoittelun jalkeen. Oikeanlainen voimaharjoittelu parantaa suoritus-
kykya lihasvoiman ja -kestavyyden parantuessa. Voimaharjoittelu on todettu hyvaksi
myds urheiluvammojen ennaltaechkaisyssa. Terveydelle edullisia voimaharjoittelun
vaikutuksia ovat maksimaalisen hapenottokyvyn paraneminen, verenpaineen
aleneminen, luuston lujuuden kasvu seka erilaiset sosiaaliset ettd psykologiset
etuisuudet. Valvottua voimaharjoittelua voidaan tehda jo lapsuudessa. Maksimi-
painoja ei tule kayttaa ennen 16. ikavuotta. Suuret toistomaarat pienellad vastuksella

ovat turvallisin voimaharjoittelun tapa lapsilla. (Rowland 1990, 91-95.)

3.2.2 Hengitys- ja verenkiertoelimistén kestavyys

Hengitys- ja verenkiertoelimistdon kestavyys maaritellddn kykyna toistaa useita
kertoja perakkéin sellaista liikettad tai liikesarjoja, jotka edellyttavat hengitys- ja
verenkiertoelimistdn tietyntasoista rasitusta. Naiden kestadvyys paranee sydamen,
keuhkojen ja verisuonten kehittyessa. (Numminen 1997, 35.)
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Lasten aerobinen suorituskyky paranee melko lineaarisesti ian ja kasvun suhteen.
Maksimaalinen hapenottokyky paranee kasvun vaikutuksesta, mutta maksimaa-
linen hapenottokyky painokiloa kohti (VO.max/kg) ei parane kasvuvuosien aikana.
Kyseessd ovat pikemminkin laadulliset muutokset lihastyohon tarvittavan hapen
kaytdssa. Hapenottokyky, sydamen koko ja minuuttitilavuus sekd hengitystilavuudet
lisdantyvat seka kasvun ettd harjoittelun myoétavaikutuksesta. (Rowland 1990, 47-
84.) Uusimpien tutkimustulosten valossa voidaan todeta harjoittelun parantavan
myds lasten kestdvyyttd aivan kuten aikuisillakin. Harjoittelu vaikuttaa etenkin
sydamen iskutilavuuteen, jolloin hapen kuljetus paranee. (Shephard 1992.)
Hapenottokyvyn maksimimuutos on 8-10%. Tavoitteellista kestavyysharjoittelua
tulisi kuitenkin toteuttaa vasta murrosian paattymisen jalkeen. (Numminen &
Valimaki 1995.) Lapsuudessa on tarkeampaa kehittaa positiivisia asenteita liikuntaa

kohtaan kuin kehittaa lasten maksimaalista suorituskykya (Shephard 1992).

Kestavyys on parhaimmillaan pojilla 16-18 -vuotiaina, jonka jalkeen se vahenee
vahitellen ian karttuessa. Samantapainen ilmi6é esiintyy tyt6illa, mutta
‘kestavyyspiikki” on jo aikaisemmin noin 12-vuotiaana. (Rowland 1990, 50.)
Anaerobinen kyky lisdantyy lapsen kasvaessa. Jonkin verran kykya voidaan
parantaa myds harjoittelun vaikutuksesta, mutta sita ei suositella kasvuiassa oleville

lapsille jo ikévan harjoittelun vuoksi. (Numminen & Valimaki 1995.)

Kasvu vaikuttaa siten, etta liike tulee taloudellisemmaksi suorittaa kuin aikaisemmin.
Hapenkulutus pienenee tydmaaran pysyessa samana. Suoritus paranee riippumatta
aerobisesta voimasta. Sama ilmi® on havaittavissa levossa, jossa lapsen
energiankulutus on suurempaa kuin aikuisen. llmié voidaan osaksi selittdd ihon
pinta-alan pienenemiselld suhteessa massaan. Lapsen liikkeen taloudellisuus
paranee idn myo6ta. Vahitellen tarpeeton sivuttaisliike poistuu, liikeradat pienenevit,
ja liikken tuottoon kuluu mahdollisimman véhén energiaa. (Rowland 1990, 63-68,
71-72.)

Lapsiurheilijoilla on todettu korkeampia VOmax-arvoja kuin samanikaisilla ei-
urheilijoilla. Ei pystyta todistamaan onko se harjoituksen vai perinnéllisten tekijéiden

vaikutusta. Pitkittaistutkimuksissa ei ole saatu luotettavia tietoja lapsen fyysisen
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suorituskyvyn parantumisesta harjoittelun avulla. Silti viimeisimmaét tutkimukset
suosittelevat lapsille riittdvan tehokasta fyysistd harjoitelua maksimaalisen
hapenottokyvyn parantamiseksi. Aivan kuten aikuisillakin suurempia muutoksia
voidaan odottaa henkiléilla, joiden lahtétaso on matala. (Rowland 1990, 74-76, 84.)

3.2.3 Nivelten liikkuvuus ja kehon rasvamaara

Nivelten liikkuvuus eli notkeus on vartalon ja sen osien nivelissd olevaa
likkumismahdollisuutta. Siihen vaikuttavat seka perintétekijat ettd harjoittelu. Hyva
likkuvuus mahdollistaa laajat liikeradat ja siten oikean suoritustekniikan.
(Numminen 1997, 35.) Kudosten runsas nestepitoisuus ja sidekudoksen rakenne
selittavat lasten kudosten liikkuvuutta. Tytét ovat poikia parempia likuvuudesa 3-15
-vuotiaina. Liikkuvuus on suurimmillaan 11-14 -vuotiaana, jonka jalkeen sita
voidaaan vyllapitdd muttei endd kehittda. Notkeutta voidaan parantaa ja yllapitaa
venyttelemalla. Hyva liikkuvuus voi enneltaehkaista lihas-, janne- ja luustovammoja.
(Numminen & Valimaki 1995.)

Rasvaton kehon paino - lihakset, kudokset ja luusto - seka rasvakudos muodostavat
kehon painon (Numminen 1997, 37). Fyysisella harjoittelulla on positiivinen vaikutus
niin rasvakudoksen maaraan kuin rasva-aineenvaihduntaankin. Liikunta vahentaa
kehon rasvakudoksen osuutta myods lapsilla. Se parantaa insuliinin vaikutusta ja
hiilihydraattien hyvaksikayttda seka ehkaisee liikkalihavuutta. (Numminen & Valimaki
1995.) Urheilevien nuorten alhainen kehon rasvapitoisuus ei valttdamattad ole
pelkastddn myodnteinen asia. Aktiivisesti harjoittelevilla tytéilld kuukautisten
alkaminen saattaa siirtyd myShemmaksi ja vaikuttaa kuukautishairibiden
syntymiseen. (Rowland 1990, 247-249.)
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3.3 Fyysisen harjoittelun vaikutus motoriseen kuntoon

Motorinen kunto voidaan jakaa tasapainoon, koordinaatioon, ketteryyteen ja

nopeuteen (Numminen 1997, 31,41).

Koordinaatio on tasapainon, ajoituksen ja lihasten motoriikan saatelya. Sen kehitys
kertoo epasuorasti lapsen hermostollisesta kehittymisesta, silla hyva koordinoitu
like edellyttaa aistitoimintojen yhdentymista liikkeen aikaansaaviin motorisiin yksi-
kéihin. Yhdentyminen kehittyy toistojen myéta. (Numminen 1997, 41.) Oikein ohja-
tulla toistuvalla fyysisellda harjoittelulla voidaan tasapainoa ja koordinaatiota paran-
taa. Varhaislapsuudessa taidossa on suuria eroja sukupuolten valilla. Esimerkiksi 3-
7 -vuotiaat tytdt selviytyvat staattisista tasapainoliikkeistd poikia paremmin.
Harjoittelulla erot saadaan kuitenkin tasoitettua nopeasti. Tasapainon saately

kehittyy parhaiten ennen kymmenta ikdvuotta. (Numminen & Valimaki 1995.)

Ketteryys on tasapainon saatelya tietylld nopeudella tiettyyn suuntaan. Toistojen
avulla hermostolliset yhteydet paranevat ja suoritusnopeus lisdantyy. Liikenopeus
on suurelta osin hermolihasjéarjestelman osalta periytyvd ominaisuus. Ensimmaisten
ikdvuosien aikana sen kehittymiseen voidaan kuitenkin vaikuttaa. Reaktionopeus on
aika arsykkeen annosta toiminnan aloittamiseen. (Numminen 1997, 41, 44.) Se
kehittyy hermoston ja aistitoimintojen yhdentymisen myoéta. Tata prosessia voidaan
tehostaa fyysisen harjoittelun avulla, silla toiminnallisti tehokkaammat hermoradat
saadaan aikaa aktivoimalla niitd usein, riittdvan voimakkaasti ja riittavan pitkaan.
Fyysinen harjoitus edesauttaa aistitiedon vastaanottamista ja yhdistamista lilkkeen
aikaansaaviin motorisiin yksikdihin. Reaktioaika lyhenee huomattavasti kuuden ja
kymmenen ikdvuoden valilla, ja viela murrosidnkin aikana se voi hieman parantua.
(Numminen & Valimaki 1995.)

Motorisessa oppimisessa muodostetaan fyysisen harjoittelun avulla ymparistén ja
oman toiminnan valisia sisaisia malleja. Tiedot, taidot ja asenteet sulautuvat yhteen,
ja sisaiset maliit ohjaavat kognitiivista, sosiaalista ja fyysistd toimintaa. (Numminen
& Vilimaki 1995.) Fyysinen harjoittelu on valttamatonta motoristen perustaitojen
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kehittymiselle, ja se on tarkedssa asemassa etenkin laadullisten tekijoiden
kehityksessa. Riittdva harjoittelu takaa taloudellisten liikeratojen muodostumisen,
likkeen oikea-aikaisuuden ja automatisoitumisen. Motorisia perustaitoja jokainen
kayttaa lapi elamansa, ja siksi niiden oppimiseen tulisi taata lapsuudessa riittavasti
aikaa. (Numminen 1985, 140-142.)

Imevais-ikaisista lapsista on todettu, etta fyysisesti aktiivisimmat lapset olivat myos
motorisesti taitavimpia (Saudino & Eaton 1991). Butcher ja Eaton (1989) seurasivat
vapaiden leikkituokioiden aikana 3-6 -vuotiaiden paivékotilasten aktiivisuutta. He
totesivat lapsien aktiivisuuden tason olevan yhteydessd heidan motorisiin
taitoihinsa. Korkea intensiteettinen, karkeamotorisia taitoja vaativa leikki ol
yhteydessad hyvaan juoksutaitoon, kun taas hienomotorisia taitoja vaativa
matalaintensitiivinen leikki oli yhteydessd hyvaan visuaaliseen kontrolliin ja
tasapainoon. Johtopaatés tuloksista oli, ettd juoksutaidot perustuvat enemman
likkumisen intensiteettiin ja vaativat lihaskestavyyttd ja -voimaa seka liikenopeutta.
Tasapaino puolestaan vaatii enemman liikehallintaa ja perustuu aistitoiminnoista
saatuun palautteeseen. Yleinen korkea aktiivisuustaso saattaa hidastaa lasta

tunnistamasta aistitietoa, joka ohjaa tasapainon saatelyyn. (Butcher & Eaton 1989.)

3.4 Fyysisen harjoittelun vaikutus kognitiivisiin toimintoihin

On olemassa vahan tutkittua tietoa siitd, kuinka fyysinen harjoittelu vaikuttaa
kognitiivisiin toimintoihin. Saanndéllisen aerobisen liikunnan kuitenkin uskotaan
parantavan muistia, keskittymis- ja oppimiskykya. Se ehkaisee myds idn myéta
tapahtuvaa kognitiivisten taitojen heikkenemista. (Rauramaa & Rankinen 1995.)
Tutkijat eivat ole paasseet yksimielisyyteen siitd, vaikuttaako fyysinen harjoittelu
itse alykkyyteen; koulumenestykseen fyysisella harjoittelulla on sitd vastoin todettu
olevan positiivinen vaikutus (Rowland 1990, 173-174).
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Lasten koulumenestys parani, kun he saivat koulussa ylinmaaraista
likunnanopetusta. Liikunta saattoi vaikuttaa menestykseen psykomotorisen
kehittymisen kautta. Muita mahdollisia selittavia tekij6éitd ovat muutokset
hormoonitasoissa, parantunut ruokavalio, muutokset kehonrakenteessa ja
parantunut itseluottamus. Alaluokilla tulisi kannustaa oppilaita likkumaan eika
ainakaan vahentaa likunnan maaraa, jotta saavutettaisin muita tiedollisia
tavoitteita. (Shephard 1997.) Fyysisella aktiivisuudella on merkitystd mielialoihin,
vireystilan muutoksiin ja ahdistuneisuuden alenemiseen. Liikunnalla voidaankin

olettaa olevan kouluvireytta lisddvaa vaikutusta. (Telama & Kahila 1994.)
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4 SUOSITUKSIA FYYSISEEN HARJOITTELUUN

Tanakaan paivana ei pystytd antamaan tarkkoja lukuja, milla tasolla fyysinen
harjoittelu olisi liilan vahaista, optimaalista tai liian vaarallista (Blair & Connelly 1996).
Aikuisille on kehitelty erilaisia suosituksia ja ohjeita fyysiseen harjoitteluun.
Ensimmaiset ACSM-ohjeet suosittelivat hyvinkin intensiivista harjoittelua kayttamalla
kriteerind joko tiettyd tasoa maksimisykkeesta tai hapenkulutuksesta. Ohjeissa
suositeltin  20-30 minuutin harjoitusta vahintadn kolme kertaa viikossa tietylla
intensiteettitasolla. (ACSM 1978.) Kaytannéssa ohjeita tulkittin usein niin, ettei
kohtalainen liikunta olisi hyddyllistd fyysista kuntoa kohotettaessa. Koska
aikaisemmin ei lapsille ollut erikseen omia ohjeita, kaytettiin ja sovellettiin ohjeita
myds lapsien harjoittelussa. Lapsille pitéisi kuitenkin laatia oma harjoitus-
ohjelmansa; he eivat ole aikuisia vain pienemmassa mittakaavassa. Lapset ovat
yleensa luonnostaan aikuisia aktiivisempia, ja heilld on riittdvd fyysinen kunto.
Tervettd lasta tulisi kannustaa jatkuvaan saanndlliseen likuntaan, mutta
harjoitusohjelmia tulisi muistaa soveltaa tilanteiden mukaan, sillda lapsen
anatominen, fyysinen ja psyykkinen kehitys ovat vield kesken. (Council for Physical
Education for Children 1998; Pangrazi, Corbin & Welk 1996.)

Aikuisten ohjeiston mukaan lasten fyysinen aktiivisuus olisi vahaista. Leikkiessaan
lapset nostavat sykkeensa harjoitustasolle, mutta vain lyhyeksi ajaksi. Esimerkiksi
77% pojista ja 88% tytdistda osoittautui ei-aktiiviseksi, kun kriteerina kaytettiin
sykkeen nostamista 140 lyéntiin minuutissa tai sen yli 20 minuutin ajaksi. (Pangrazi
ym. 1996.) 6-10 -vuotiaiden lasten observointitutkimuksessa todettiin alhaisen ja
kohtalaisen fyysisen aktiivisuuden kestavan keskimaarin kuusi sekuntia kerrallaan.
Raskas fyysinen aktiivisuus kesti ainoastaan keskimaarin kolme sekuntia, ja 95%
tapauksista kesto oli alle 15 sekuntia. (Bailey, Olson, Pepper, Porszasz, Barstow &
Cooper 1995.)
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Uudistettu ohjeistus on suunnattu aikuisille. Suositeltavaa on kuluttaa joka paiva
vdhintddn 200 kilokaloria paivassa terveydellisten etuisuuksien saavuttamiseksi.
Tuon kalorimaaran kuluttamiseksi tulee paivittain likkua vahintdan 30 minuutin ajan,
mutta tuo aika voidaan yhteenlaskea Iyhyemmistd aktiivisuusjaksoista. Jo
kohtalaisella intensiteetilla suoritettu liikunta mahdollisimman monena, mieluiten
jokaisena, viikonpaivdna on hyoddyllistd ja edullista verrattuna taysin passiivisena
oloon. My&s hyétyliikunta voidaan laskea 30 minuutin yhteenlaskettuun aikaan.
(Pate, Pratt, Blair, Haskell, Macera, Bouchard, Buchner, Ettinger, Health, King,
Kriska, Leon, Marcus, Morris, Paffenbarger, Patrick, Pollock, Rippe, Sallis &
Wilmore 1995.)

Lapsille Pangrazi ym. (1996) suosittelevat paivittaistd 60 minuutin fyysista
harjoitusta seuraavista syistd: Kun lapsi nuorena tayttdd 60 minuutin
aktiivisuusrajan on todennakdisempaa, ettad han aikuisena tayttda 30 minuutin rajan.
Fyysinen harjoitus siséltdada myds taitojen opettelua, ja lapsuus on juuri
optimaalisinta aikaa taitojen kehittymiselle. 60 minuutin péivittdinen aktiivisuus
antaa riittavasti aikaa oppimiselle ja liikunnallisen elamantyylin omaksumiselle
(esim. kouluun kéveleminen, pihatdiden teko). Nuorena opitut tavat ja taidot saavat
aikaan liikunnallisen elamantyylin. Taitojen kehittyminen auttaa lapsia pysymaan

aktiivisina my6s vanhempina. (Pangrazi ym. 1996.)
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5 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

On olemassa monia eri keinoja mitata fyysista aktiivisuutta. Tutkijan on usein
luovuttava luotettavimmista laboratoriokokeista, silld niitd on hankala kayttda, kun

mitataan jokapaivaisen eldman aktiivisuutta. (Eaton, Mckeen & Saudino 1996.)

Fyysinen aktiivisuus on lihastoimintaa, joten sitd voidaan mitata suoraan
lihaksistoon kohdistuvilla mittauksilla. Voidaan esimerkiksi mitata toiminnassa
olevan lihaksiston maaraa, supistustapaa, supistuskestoa tai -nopeutta. Joukko-
tutkimuksissa tama olisi kuitenkin hankalaa, ja usein paadytaankin mittaamaan tai
arvioimaan fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa energiankulutusta. Toinen tapa on
mitata syddmen ja verenkiertoelimiston reaktioita fyysisen aktiivisuuden aikana.
(Malkia ym. 1988, 9.)

Epasuoria fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmia ovat mm. energiankulutukseen
littyvat fysiologiset mittaukset, aika- ja liiketutkimukset, erilaisten toimintapaiva-
kirjojen pito, ruuan energiasisallén mittaaminen seka erilaiset kyselyt ja haastattelut.
(Malkia ym. 1988, 10.) Paivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa monta eri
tekijaa, joita on vaikea mitata vaikuttamatta normaaliin kayttaytymiseen. Mita
helpompia ja kayttokelpoisempia mittausmenetelméat ovat, sitd epéaluotettavampia
ne ovat. Suuria otoksia tutkittaessa toimivimpia ovat kyselyt tai paivakirja-
tutkimukset. Pienista otoksista on mahdollista saada tarkkaa tietoa observoinnin

seka syke- tai likemaaramittausten avulla. (Rowland 1990, 33, 45.)

Itseraportointi kyselyn tai paivékirjan muodossa on yleisin tapa mitata lasten fyysista
aktiivisuutta. Se on edullinen ja nopea tapa kerata tietoa fyysisestd aktiivisuudesta
tietyltd ajanjaksolta. Se mahdollistaa mittaamaan suuren koehenkildmaaran
lyhyessa ajassa. (Crocker ym. 1997; Sallis 1991.) Tutkimukset yleensa keraavat
aineistoa thyén paivakirjan (alle 24 tuntia) muodossa tai kysyvat koehenkildiden

fyysista aktiivisuutta viimeisten 1-5 paivan ajalta seka maaralliseti etté laadullisesti.
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Tutkimus voidaan suorittaa myds yleisena kyselytutkimuksena ilman aikarajoitusta.
Itseraportointimenetelmiin on tarpeen sisallyttaa seka arkipaivia etta viikonloppuja.
Menetelman tulisi siséltda 5-6 paivan jakso, jotta voidaan minimoida yksilén eri
tekijoista riippuva vaihtelu. (Matsudo 1996.)

Alle 10-vuotiaat lapset pystyvat kertomaan vain rajoitetusti tietoa paivittdisesta
fyysisestd aktiivisuudestaan (Saris 1986). Lapsen kyky muistaa tarkasti omaa
paivittdista liikkumistaan on puutteellinen. Muistinpalautumista voidaan auttaa
antamalla lapselle aikaan liittyvia vihjeitd (ruokatunti, koulun jalkeen, ilta jne.) seka
erottaa koulupdiva ja viikonloppu toisistaan. Muistivihje voi olla myds lista
yleisimmista toiminnoista, jotka lapsi voi tarkistaa kyselylomakkeesta. (Baranowski
1988.) Lapsille ei tule antaa tehtavia, joita heiddn kehitystasonsa ei edellyta.
Nuorimmat koehenkilét eivat kenties osaa vield arvioida ajankulua tai fyysisen
aktiivisuuden intensiteettia ja toistuvuutta. (Sallis 1991.) My&skaan vanhempien tai
opettajien raportoimat kaavakkeet lapsen aktiivisuudesta eivat ole taysin luotettavia.
Vanhemmat eivat useinkaan tarkkaile lapsiaan leikkien aikana ja opettajien

havainnointikyky on rajoittunutta luokkahuonetilanteissa. (Rowland 1990, 33.)

Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen on kehitetty aktometri - likkeen maaraa
tallentava laite. Koska laite muistuttaa ulkonddéitdédn rannekelloa, on se
kayttajaystavallinen; koehenkild voi pitda laitetta ranteessaan tai nilkassaan
useamman vuorokauden ajan laitteen sen enempda hairitsemattéd jokapaivaista
elamaa. (Freedson 1991.) Aktometrin ja vanhempien tarkkailun avulla on saatu
luotettavia tuloksia lasten paivittdisestd aktiivisuudesta heidan luonnollisessa
ympdristéssaan. (Eaton ym. 1996.) Se ei kuitenkaan mittaa harjoituksen
intensiteettia, ja joihinkin lajeihin (esim.pyorailyyn) se ei sovellu lainkaan (Rowland
1990, 34). Viimeisimpia kehittelyja fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen on caltrac,
joka lantiolle kiinnitettynd huomioi vertikaalista liikettd ja I|&hettdd signaalin
kalorinkulutusta laskevaan laitteeseen. (Freedson 1991.) Senkin heikkoutena on

rittdmaton tarkkuus intensiteetissa saman lajin sisalla (Matsudo 1996).
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6 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS JA TUTKIMUSONGELMAT

Monet eri tekijat vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen. Téassd tutkimuksessa
keskitytaan tutkimaan intensiteetiltdan kohtalaisen ja raskaan fyysisen aktiivisuuden

maaria sekd miten biologiset tekijat, ajankohta sekd ymparisto vaikuttavat niihin.

FYYSINEN
AKTIIVISUUS
AJANKOHTA - kohtalainen liikunta YMPARISTO
- arkipaiva - raskas liikkunta - suurkaupunki
- viikkonloppu - maalaiskunta

BIOLOGISET TEKIJAT]

- ik&

- sukupuoli
- painoindeksi

KUVIO 1. Tutkimuksen viitekehys

Tutkimusongelmat muodostuivat seuraaviksi:

1. Mik& on 1.-6. -luokkalaisen oppilaan fyysisen aktiivisuuden maara ja laatu?
1.1 Kuinka kauan aikaa oppilaalta kuluu nukkumiseen, makuuasennossa
oleskeluun, istumiseen, kevyeen toimintaan, kohtalaiseen liikkuntaan ja

raskaaseen liikkuntaan?
1.2 Mitd eroja on oppilaan fyysisessad aktiivisuudessa koulupéivind ja

viikonloppuna?
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2. Miten oppilaan fyysisen aktiivisuuden maara ja laatu vaihtelee ian ja sukupuolen
mukaan?

3. Onko oppilaan fyysisen aktiivisuuden maara ja laatu yhteydessa hanen
painoindeksiinsa?

4. Onko oppilaan fyysisen aktiivisuuden maarassa ja laadussa eroja paikkakunnan
(suurkaupunki - maalaiskunta) ja sukupuolen mukaan?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Koehenkilét ja aineiston keruu

Tutkimus suoritettiin suurkaupungin ja maalaiskunnan kouluissa. Paikkakunnat ja
koulut valittiin satunnaisesti - Vantaa edusti suurkaupungin koulua, Vesanka koulua
Jyvaskyldan maalaiskunnassa. Molemmissa paikoissa koehenkildiksi valittin ala-
asteen oppilaat (1.- 6. luokka). Vantaan ala-asteella valittiin satunnaisesti yksi
luokka jokaiselta asteelta, Vesangassa kaikki koulun oppilaat osallistuivat

tutkimukseen.
Tutkimuksen alkuperaisotos oli 254 oppilasta. Lopullinen tutkimusaineisto koostui

133 oppilaasta kadon ollessa 121 oppilasta. Suurkaupungista tutkimukseen

osallistui 67 ja maalaiskunnasta 66 oppilasta (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Oppilaiden paikkakunta- ja sukupuolijakauma.

Paikkakunta
Sukupuoli Vantaa Vesanka Yhteensa
Tyttd 44 38 82
Poika 23 28 51

Yhteensa 67 66 133
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Paivakirja-aineisto kerattiin suurkaupungin koulusta syyskuun lopussa 1997 (to-su
25.9.-28.9.1997). Kun tarkoituksena oli vertailla suurkaupungin ja maalaiskoulun
mahdollisia eroja, kerattiin lisaaineisto maalaiskunnan koulusta vastaavilta
viikonpaivilta lokakuun alussa 1998 (1.10-4.10.1998).

Vantaalla koulun liikunnanopettaja ja Vesangassa likunnan yhdysopettaja toimivat
tutkimuksen yhdyshenkildina. Molempien koulujen opettajille laadittiin kirje, joka
selvitti tutkimuksen tarkoitusta sekd tutkimusongelmia. Kouluille toimitettiin
nelisivuiset paivakirjat, jotka jaettiin oppilaille tutkimuksen aloituspaivaa edeltavana
paivana. Opettajat saivat paivakirjan tayttdohjeet sekd kalvoja, joiden avulla oli
mahdollista havainnollistaa paivakirjan tayttoa luokassa. Vantaalla liikunnanopettaja
informoi oppilaita tutkimuksesta seké kerasi aikapaivakirjat niiden tayton jalkeen.
Vesangassa luokanopettajat jakoivat paivakirjat oman luokkansa oppilaille ja
antoivat ohjeet sen taytéstd. Osa luokanopettajista myds muistutti oppilaita
tutkimuksen aikana tayttdmaan omaa aikapaivakirjaansa. Opettajien toivomuksesta
Vesangan koulun oppilaiden kotiin toimitettiin oppilaiden mukana kirje, joka kertoi

tutkimuspaivakirjan tarkoituksesta seka tutkimuksen tarkeydesta.

7.2 Mittarit

7.2.1 Aikapaivékirja

Aikapaivakirjan avulla voidaan tutkia suurenkin joukon fyysistd aktiivisuutta pitkan
jakson ajan edullisin kustannuksin (Crocker ym. 1997). Tassa tutkimuksessa
tutkittin neljdn paivdn ajalta fyysistad aktiivisuutta oppilaiden itsensd tayttaman
aikapaivakirjan avulla. Se oli kustannuksiltaan edullinen ja helposti toteutettavissa.

Tutkijan resursseja kuormitti ainoastaan valmiin aineiston koodaus ja analysointi.
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Tutkimuksessa kaytettiin 24-tunnin aikapaivakirjaa, johon koehenkild merkitsee
oman fyysisen aktiivisuutensa valmiin luokituksen mukaan (liite 1). Yksi sivu vastaa
yhta paivaa; sivu on jaettu neljddn vaakasuoraan kuuden tunnin “aika’janaan
(aamu, paiva, ilta, y6), jotka on jaettu 10 minuutin jaksoihin. Palkkiin merkitaan
fyysisen aktiivisuuden laatu sivun reunassa olevien luokitusten mukaisesti.
Toiminnan tarkasteluun on nimetty kuusi eri aktiivisuusluokkaa:

- nukkuminen

- makuuasento (esim. lukeminen, tv:n katselu),

- istuminen

- kevyt toiminta (esim. seisominen, kaveleminen, pukeminen, leikkiminen)

- liikunta (esim. kiipedminen, juokseminen, pyoraily, voimisteleminen, tanssiminen)

- raskas liikunta (likkuminen niin ettd hengastyttaa ja hikoiluttaa, esim. pelaaminen,

juokseminen, uiminen, osallistuminen liikkuntaharrastuksiin).

7.2.2 Painoindeksi

Painoindeksid (Body Mass Index = BMI) kaytetddn painon ja pituuden
suhteuttamisessa. Tama suhdeluku saadaan, kun paino jaetaan pituuden neliélia
(kg/m?). Painoindeksin normaali alue aikuisilla on 20-25kg/m?. Painoindeksia ei voi
hyvin soveltaa kasvaviin lapsiin, vaan heidan painoaan arvioidaan yleensa
kasvukayristd. (Mustajoki 1995, 259.) Painoindeksia on kuitenkin kaytetty useissa
eri tutkimuksissa (mm. Epstein, Paluch, Coleman, Vito & Anderson 1996; Dwyer,
Blizzard & Dean 1996) myos lasten kohdalla. Se on erittain helppo ja nopea tapa
arvioida kehon koostumusta. Tassé tutkimuksessa koehenkilét merkitsivat painonsa
ja pituutensa paivakirjoihin, jonka perusteella jokaiselle oppilaalle laskettiin

painoindeksi.
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7.2.3 Muut keratyt tiedot

Paivékirjan ensimmaisen sivun ylanurkkaan koehenkilsilta pyydettin taustatietoja.
He merkitsivdt sinne syntymaaikansa, jota kaytettiin laskettaessa koehenkildn ika
kuukausina mittausajankohtana. Koehenkilon nimesta paéateltiin sukupuoli. Oppilaan
nimen tietdminen auttoi mydés muutaman tarkennuksen tekoon (esim. syntymévuosi

puuttui). Tilaa oli jokaisella paivakirjan sivulla myods “huomioita” sarakkeelle.

7.3 Aineiston tilastollinen kasittely

Aineiston tilastollisessa  kasittelyssd  kaytettin SPSS 8.0 -ohjelmaa.
Tutkimusjoukkoa kuvailtiin frekvenssien, keskiarvojen, minimi- ja maksimiarvojen
seka keskihajontojen avulla. Keskiarvojen erojen tilastollista merkitsevyytta testattiin
t-testin avulla. Yksisuuntaista varianssianalyysia kaytettin useiden ryhmien
keskiarvojen eron merkitsevyyden testaukseen, kaksisuuntaisella varianssi-
analyysilla testattin kahden riippumattoman muuttujan yhdysvaikutusta. LSD-
monivertailutestin avulla selvitettiin ryhmien valisten erojen sijainti. Muuttujien valisia

yhteyksia kuvattiin Pearsonin tulomomenttikorrelaation avulla.

7.4 Reliabiliteetti

Reliabiliteetti kertoo mittauksen luotettavuudesta - sen satunnaisvirheettémyydesta,
toistettavuudesta, pysyvyydesta. Tavallisimpia keinoja reliabiliteetin mittaukseen
ovat uusintamittaus ja rinnakkaismittaus. (Eratuuli, Leino & Yli-luoma 1994, 98 -
102.) Tasséa tutkimuksessa uusintamittaus ei tullut kysymykseen, silla paivakirjan
pito neljgn paivan ajalta toistamiseen olisi vaatinut likaa resursseja seka
koehenkil6iltd ettd tutkijalta. Olisi ollut vaikea motivoida samat koehenkil6t

tayttamaan paivakirjat uudelleen. Vain yhden paivan tarkkailu ei olisi lisdnnyt



35

luotettavuuden maaraa, silla aikaisempien tutkimusten perusteeila (esim. Trost ym.
1998) saattoi olettaa fyysisen aktiivisuuden olevan erilaista koulupdivind ja
viikonloppuna. Uusintamittaus olisi myds taytynyt suorittaa pian ensimmaisen
mittauksen jalkeen, silld vuodenaika saattaa vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden

maaraan (Crocker ym. 1997; Pate ym. 1994).

Rinnakkaismittauksessa kaytetaan kahta toisistaan riippumatonta mittausvalinetta
samanaikaisesti mittaamaan samaa ilmiéta (Eratuuli ym. 1994, 101). Fyysista
aktiivisuutta on vaikea mitata, eiké taysin luotettavaa mittaria ole tdhan mennessa
pystytty kehittdmaan. Luotettavuutta ei olisi riittavasti parantanut kahden mittarin
yhtaikainen kayttd, etenkin kun joukkotutkimuksissa fyysisestd aktiivisuudesta
paivakirja- ja kyselymenetelmat ovat yleisin kaytetty keino (Crocker ym. 1997). Pieni
otos (esim. yksi oppilas/luokka-aste) olisi haluttaessa voitu valita kayttdmaan
aktometria samanaikaisesti aikapaivakirjan taytdn kanssa, ja néin parantaa
luotettavuutta luokituksissa kevyt toiminta, liikkunta ja raskas liikkunta. Téallaista
rinnakkaismittausta kayttden on saatu luotettavia tuloksia kouluikaisten lasten
fyysisesta aktiivisuudesta (Saakslahti, Numminen, Rask-Nissila, Tammi & Valimaki
1999). Rinnakkaismittaus olisi kuitenkin vaatinut useita mittauslaitteita ja
lisdohjeistusta seka lisdopastusta, johon tutkimuksen puitteissa ei ollut resursseja.
Kyselylomake takautuvasta fyysisestd  aktiivisuudesta samoilta paivilta
aikapaivakirjan kanssa ei olisi lisédnnyt riitdvasti luotettavuutta, etenkin kun pienten
lasten muistikyky on asetettu kyseenalaiseksi (Sallis 1991). Kyselylomakkeen

laadinta olisi my&s vienyt aikaa eiké sen luotettavuudesta olisi ollut takeita.

Alle kymmenvuotiaiden lasten raportointi omasta fyysisestad aktiivisuudestaan on
kyseenalaistettu useissa tutkimuksissa (Sallis 1991; Saris 1986). Niissa
tutkimuksissa fyysista aktiivisuutta on kuitenkin tarkasteltu takautuvasti, jolloin
lapsen muisti ei valttdméattd ole paras mahdollinen. Tassé tutkimuksessa oppilaita
kehotettiin pitamaan paivakirjaa esilla, ja tadyttdmaan sitd muutaman tunnin vélein,
jolloin muistikyky ei nouse ratkaisevimpaan asemaan. Nuorimmat oppilaat eivat
syksylld varmasti vield osanneet lukea, ja vanhemmat merkitsivat ja tarkkailivat
lastensa aktiivisuutta. Myés vanhempien kykyad merkitd luotettavasti lastensa
fyysisté aktiivisuutta on kyseenalaistettu, silla he eivat voi tarkailla lastansa koko
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aikaa (Rowland 1990, 33). Ehka juuri tasta syystad maalaiskunnassa palautettiin vain
muutama alaluokkien oppilaiden paivakirja, koska vanhemmat kokivat sen

téyttamisen liian tydléaéaksi.

Reliabiliteettia tarkasteltin Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla. Torstain ja
perjantain (r=.377) seké lauantain ja sunnuntain (r=.379) kohtalainen liikkunta olivat
tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa keskenaén. Oppilaan merkitsema kohtalai-
nen fyysinen aktiivisuus oli hyvin samankaltaista eri paivind. Sen perusteella
voidaan sanoa oppilaan merkinneen luotettavasti kohtalaisen fyysisen
aktiivisuutensa. Torstaipaivan liilkunta oli heikosti yhteydessa lauantain ja sunnun-
tain liikuntaan (r=.117; r=.141). Tama saattaa johtua siita, ettd usein arkipéivien

fyysinen aktiivisuus on erilaista kuin viikonloppujen fyysinen aktiivisuus.

Torstain ja perjantain (r=.349) seka perjantain ja lauantain (r=.264) raskas liikkunta
olivat voimakkaassa yhteydessd keskendan. Lauantain ja sunnuntain raskaan
fyysisen aktiivisuuden maarat eivat olleet yhteydessa keskendén (r=.137). Se voi
johtua lauantain suurista liikuntamaarista, jolloin on harrastettu paljon raskasta
likuntaa. Sunnuntai oli viimeinen paivakirjan tayttdpaiva, joten vasymys paivakirjan
tayttodn on saattanut vaikuttaa vahaiseen raskaan fyysisen aktiivisuuden maaran
merkintdan. Kohtalainen ja raskas liikunta eivét ole yhteydesséa keskenaan. Se olikin
odotettavissa, silla jos oppilas likkuu kohtalaisella intensiteetilla, han tuskin liikkuu
samaa maarda raskaalla intensiteetilld. Satunnaisvirheettémyyttd on taman
tutkimuksen kohdalla vaikea arvioda; mittari ei ole taysin luotettava, ja neljan paivan
jakso on pitkd aika tarkkailla omaa toimintaa. Oppilaiden motivaatio paivakirjan

tayttédn on voinut hiipua tutkimuksen loppua kohti.

Keskihajonnat olivat tassa tutkimuksessa erittdin suuria. Keskihajontojen suuruus
osoittaa ryhmien sisalla (tytét/pojat, ika, paikkakunta) olleen suuria eroja, vaikka erot
ryhmien vélilla eivat nousseetkaan aina tilastollisesti merkitseviksi. Osa oppilaista

likkui todella paljon, osa todella vahan.
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Koehenkilét ilmoittivat oman pituutensa ja painonsa, jonka avulla heille laskettiin
painoindeksi. Reliabiliteettia olisi voitu parantaa mittaamalla oppilaiden pituus ja
paino, mutta resurssipulan takia jouduttiin luottamaan oppilaiden ilmoittamiin
lukuihin. Oppilaiden vanhempien voidaan olettaa tietavan lastensa pituuden ja
painon, ja nuorimpien oppilaiden paivakirjoissa vanhemmat olivat tehneet nama

merkinnét.

7.5 Validiteetti

Validiteetti eli mittarin patevyys tarkoittaa sitd, kuinka tarkoin tutkimus kohdistuu
tutkittavana olevan ongelman ratkaisemiseen. Selvitettdessd mittarin validiteettia
kysytddn mittaako mittari sitd mitd sen pitddkin mitata, vai sisaltyykdé mittariin ja
mittaukseen jokin systemaattinen virhe. (Eratuuli ym. 1994, 19.) Tutkimusaineisto
kerattiin aikapaivakirjan avulla. Samaa paivakirjamallia kayttaen on keratty
luotettavasti tietoa suomalaisten lasten fyysisestd aktiivisuudesta lasten

vanhempien tayttdmana (Saakslahti ym. 1999).

Sisaltovaliditeettia toi valmiiksi luokiteltu fyysisen aktiivisuuden kuvaus paivakirjan
sivun laidassa, josta oppilas pystyi ne nopeasti tarkistamaan. Mittari sisélsi osiot
nukkuminen, makuuasento, istuminen, kevyt toiminta, likunta ja raskas liikunta.
Sisallén validiteettia pyrittin parantamaan kayttamalla lapsille tuttuja sanamuotoja ja
kuvailemalla tarkemmin, mitd kyseinen luokka sisalsi (makuuasennossa, esim.
lukeminen, tv-katselu; kevyt toiminta esim. seisominen, kaveleminen, pukeminen,
leikkiminen; liikunta esim. kiipedminen, py6raily, juokseminen, hypp&aaminen,
voimisteleminen, tanssiminen; raskas liikunta (=likkuminen, niin ettd hengastyttaa ja
hikoiluttaa) esim. juokseminen, pelaaminen, riippuminen, uiminen, osallistuminen
likunta-harrastuksiin. Luokanopettajat selvittivit oppilaille mitéd eri luokat pitivat
sisallaan ja antoivat konkreettisia esimerkkeja. Oppilailla oli mahdollisuus myds

kysya ja tarkentaa epéaselvaksi jddneet kohdat.
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Tutkittaessa fyysista aktiivisuutta aktometrin ja itseraportoitavan kaavakkeen avulla
on todettu sukupuolten valiset erot pienemmiksi kaavakkeella kuin aktometrilla
mittattuina. Kaavaketta kayttden oli tyttdjen ja poikien aktiivisuus 96% samanlaista,
kun aktometrilla mitattuna samankaltaisuus oli ainoastaan 81%. Tytét saattavat
yliarvioida omaa fyysista aktiivisuuttaan poikia enemman. Toisaalta aktometrit eivat
mittaa kaikkia liikkuntalajeja (esim. pyoraily, uinti) yhtd tasapuolisesti, ja tytot
saattavat harrastaa juuri naitd lajeja. Pojat voivat mydskin likkua normaalia
enemman kayttdessaan aktometria. Itseraportoitavat kaavakkeet aliarvioivat mm.
sukupuolesta ja iasta johtuvia eroja fyysisessa aktiivisuudessa (Sallis ym. 1998).
Itseraportoinnin eduista johtuen olisikin suuri tarve kehittda luotettava mittari, jota

voitaisiin kayttaa laajoissa joukkotukimuksissa (Crocker ym. 1997).

Tutkimukseen osallistui ldhes sama maara oppilaita niin suurkaupungista kuin
maalaiskunnastakin. My®s sukupuolijakauma on hyvin samankaltainen. Osallis-
tumisaktiivisuus oli kohtalainen (62%). Tutkimukseen osallistui 133 oppilasta kadon
ollessa 121. Kato oli suuri, mutta se on usein vaikeutena seuranta-tutkimuksissa,
joka vaatii koehenkildiden omaa aktiivisuutta. Taman tutkimuksen ulkoinen
validiteetti karsi siitd, ettd kahden paikkakunnan koehenkildt olivat ialtdan hyvin
heterogeenisid. Suurkaupungissa tutkimukseen osallistuivat lahinna ensimmaista ja
toista luokkaa kayvat oppilaat, ja aineiston idn keskiarvo oli 8,5 vuotta (kh=1,3 v),
kun maalaiskunnasta tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden idn keskiarvoksi
muodostui 10 vuotta (kh=1,5 v). Vertailua eri paikkakuntien vélilld voidaan tehda

ainoastaan tietyin varauksin.
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8 TULOKSET

8.1 Aineiston kuvaus

Tutkimuksen koehenkildina oli 133 ala-asteen oppilasta, 67 suurkaupunkilaista ja 66
maalaiskuntalaista. Koulut valittiin satunnaisesti kyseisilta alueilta. 1altdan oppilaat
olivat 7-12 -vuotiaita (min. 6,75 v. ja max. 12,6 v.) keskiarvon ollessa 9,4 vuotta. lan
keskihajonta oli 1,75 vuotta. 1k&a kaytettin luokiteltuna kolmeen ryhmaan.
Oppilaiden painoindeksin (BMI) keskiarvo oli 16,8 kg/m2 (kh=2,1). Painoindeksin

minimi ofi 13 kg/m? ja maksimi 22,13 kg/m>.

TAULUKKO 2. Oppilaiden sukupuoli-, paikkakunta- ja painoindeksijakauma

luokitellun idan mukaan.

Sukupuoli (n) Paikkakunta (n) BMI (kg/m?)
Ika(v.) n Tyttdé Poika Kaupunki  Kunta Ka. Kh.
7-8 53 34 19 42 11 16,6 1,9
9-10 47 28 19 20 27 16,4 2,3
1112 33 20 13 5 28 17,5 2,0

Yht. 133 82 51 67 66 16,8 2,1
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8.2 Oppilaiden fyysisen aktiivisuuden maara ja laatu

Oppilaiden fyysinen aktiivisuus (kuvio 2) koostui torstaina p&dasiassa kevyesta
toiminnasta (ka=5 t 40 min; kh=2 t 30 min) ja i>stumisesta (ka=5t 31 min; kh=2 t 22
min). Vahiten aikaa kaytettiin raskaaseen liikuntaan (ka=29 min; kh=1 t 13 min).
Lahes yhta paljon aikaa kului makuuasennossa lukemiseen tai tv:n katseluun (ka=1
t 6 min; kh=1 t 24 min) ja kohtalaiseen liikkuntaan (ka=1 t 24 min; kh=1 t 13 min).
Nukkumiseen aikaa kului keskimaarin 9 tuntia 48 minuuttia (kh=58 min). Perjantaina
nukkumiseen kaytetty aika oli keskimdarin 9 tuntia 18 minuuttia (kh=57 min).
Paaosa ajasta kului kevyeen toimintaan (ka=6 t 10 min; kh=2 t 34 min) ja istumiseen
(ka=5 t 25 min; kh=2 t 4 min). Makuulla (ka=1 t 15 min; kh=1 t 33 min) ja
kohtalaisesti likkuen (ka=1 t 25 min; kh=1 t 23 min) aikaa kului l&hes yhta paljon.
Raskasta liikuntaa oppilaat harrastivat perjantaina keskimaarin 24 minuuttia (kh= 47

min).

12

10 |

Maira (t)
o

makuulla

istuminen
raskas ]

liikkunta

nukkuminen
kohtalainen
liikunta

Fyysisen aktiivisuuden laatu

KUVIO 2. Fyysisen aktiivisuuden maara (ka) ja laatu neljana paivana.
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Lauantaina eniten aikaa kului nukkumiseen (ka=10 t 11 min; kh=1 t 13 min) ja
kevyeen toimintaan (ka=6 t 32 min; kh=2 t 50 min). Istumiseen aikaa kaytettiin
keskimaarin 3 tuntia 27 minuuttia (kh= 2 t 21 min), makuuasennossa aikaa kului
keskimaarin 1 tunti 46 minuuttia. Kohtalaista]iikuntaa harrastettiin keskimaéarin 1
tunti 24 minuuttia (kh=1 t 23 min) ja raskasta liikuntaa 37 minuuttia (kh=58 min).
Sunnuntaina eniten aikaa kului nukkumiseen (ka=10 t 59 min; kh=1 t 10 min),
kevyeen toimintaan (ka=6 t 11 min; kh=2 t 42 min) seka istumiseen (ka=3 t 15 min;
kh=2 t 19 min). Vahiten aikaa kaytettiin makuuasennossa (ka=1 t 35 min; kh=1 t 40
min) seka intensiteetiltdan kohtalaisiin (ka=1 t 27 min; kh=1 t 34 min) seka raskaisiin

(ka=30 min; kh=51 min) liikuntaharrastuksiin.

Arkipdivina ja viikonloppuna fyysisen aktiivisuuden laatu oli hyvin erilaista (taulukko
3). Arkipaivind aikaa kului selvasti enemman istumiseen, kun taas viikonloppuna
kaytettin enemman aikaa nukkumiseen ja makuuasennossa lukemiseen tai tv:n
katseluun. Kevyt toiminta vei hieman enemman aikaa viikonloppuisin kuin
arkipaivind. Kohtalainen ja raskas fyysinen aktiivisuus oli hyvin samankaltaista eri
aikoina. Raskasta liikkumista tapahtui hieman enemman viikonloppuna, muttei

tilastollisesti merkitsevasti ( p=.124).
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TAULUKKO 3. Oppilaiden (n=133) fyysisen aktiivisuuden erot arkipaivina ja viikon-

loppuna (parittainen t-testi)

Fyysisen Fyysisen aktiivisuuden méara t-testi p-arvo
aktiivisuuden Arkipaiva Viikonloppu
laatu Ka. Kh. Ka. Kh.

t min t min t min t min
nukkuminen 19 6 1 36 21 1 1 56 -12,455  .000***
makuu- 2 21 2 32 3 22 2 658 -4,448  .000***
asento
istuminen 10 56 3 48 6 43 4 1 12,344  .000***
kevyt 11 52 4 30 12 43 4 52 -2,288  .024*
toiminta
kohtalainen 2 49 2 9 2 51 2 27 -,146  .884
likunta
raskas 54 1 18 1 7 1 23 -1,650 124
likunta

*** tilastollisesti erittdin merkitseva

* tilastollisesti melkein merkitseva

Jatkossa kiinnostus kohdistuu kohtalaiseen ja raskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen,

joka on luokiteltu paivakirjassa otsikoilla kohtalainen ja raskas liikunta. Néiden

frekvenssien tarkastelu tuo esille fyysisesti passiiviset oppilaat, joita keskiarvoissa ei

ndy. Jopa 9% oppilaista (n=12) ei liikkunut lainkaan kohtalaisella tai raskaalla

intensiteetilld kahden arkipaivan aikana. Samoin 9% oppilaista ei liikkunut lainkaan

viikonloppuna. Koko neljan paivén aikana taysin passiivisia oppilaita oli 2,3% (n=3).

Lapsille suositellaan 60 minuutin paivittaista likuntaa (Pangrazi ym. 1996). Lasten

itsensa raportoimien paivakirjojen mukaan arkipaivind 23% (n=31) ja viikonioppuna

28% (n=40) oppilaista ei tayttanyt tatd suositusta. Neljan paivan aikana alle

suositusten jai 19% (n=25) oppilaista.
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8.3 Fyysisen aktiivisuuden maara ja laatu ian ja sukupuolen mukaan

8.3.1 Fyysinen aktiivisuus ian mukaan

Ikdryhmat muodostettiin luokka-asteiden mukaan. Ryhmé 1 edusti 1-2 -luokkalaisia.
Ryhmaan kuului 53 oppilasta iditazan 6,7 - 8,5 vuotta. Ryhmén ian keskiarvo oli 7,5
vuotta. Ryhma 2 edusti 3-4 -luokkalaisia, ja siihen kuului 47 oppilasta igltédan 8,5 -
10,6 vuotta ian keskiarvon ollessa 9,8 vuotta. Ryhma 3 edusti 5-6 -luokkalaisia. Se
koostui 33 10,6 - 12,6 -vuotiaasta oppilaasta. Ryhma 3 ian keskiarvo oli 11,7

vuotta.

Varianssien yhtasuuruustesti osoitti fyysisen aktiivisuuden varianssien olevan
yhtasuuria kaikissa muissa paitsi arkipaivien raskaassa likunnassa. Ryhmien vélisia
eroja ja niiden tilastollista merkitsevyytta tutkittin yksisuuntaisella varianssi-
analyysilla. Ryhmien valilla ei todettu olevan tilastollisesti merkitsevid eroja
arkipaivien tai viikonlopun kohtalaisen tai raskaan liikunnan suhteen (taulukko 4).
Suuntaa antava ero havaittiin kuitenkin arkipaivien raskaan likkunnan (F=2.796,
df=2,130, p=.065) suhteen. LSD-monivertailutesti osoitti eron olevan luokka-
asteiden 1-2 ja 3-4  valilla. 3-4 -luokkalaiset osallistuivat raskaisiin
likuntaharrastuksiin 1-2 -luokkalaisia enemman arkipaivind. Vanhimpiin oppilaisiin

verrattuna ei merkitsevaa eroa ollut havaittavissa.
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TAULUKKO 4. Fyysinen aktiivisuus eri ikdryhmisséa (varianssianalyysi ja LSD-

monivertailutesti)

Fyys. akt. Ajan-  |ké&- N Fyysisen . 1-suunt. LSD-
laatu kohta ryhma aktiivisuuden var.an monivert.
Ka. Kh. P testi
t min t min F
df
arki- 1 53 2 33 2 9 469
paivat 2 47 2 56 2 1 761
koht. 3 33 2 49 2 23 2,130
likunta
viikon- 1 53 3 10 2 24 371
loppu 2 47 2 49 2 26 .999
33 2 22 2 31 2,130
arki- 1 53 36 16 .065
paivat 2 47 1 13 1 35 2796 R1-R2*
raskas 3 33 54 15 2,130
likunta
vilkkon- 1 53 55 1 13 376
loppu 2 47 1 1 1 19 .986
3 33 1 20 1 42 2,130

* tilastollisesti melkein merkitseva
8.3.2 Fyysinen aktiivisuus sukupuolen mukaan

Parittaisen t-testin avulla tutkittiin likkuuko kumpikin sukupuoli suhteessa saman

verran niin arkipaivina kuin viikonloppuna (taulukko 5). Tyttdjen (n=82) ja poikien
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(n=51) kohtalainen ja raskas fyysinen aktiivisuus oli hyvin samankaltaista niin
arkipaivind kuin viikonloppuinakin. Pojat harrastivat raskasta liikuntaa hieman
enemman viikonloppuisin (ka=1 t 25 min) kuin arkipéivind (ka=57 min), mutta ero ei
noussut tilastollisesti merkitsevaksi (p=.'092). Kummankaan sukupuolen
likkumiskayttaytyminen ei siis vaihdellut ajankohdan mukaan.

TAULUKKO 5. Fyysisen aktiivisuuden erot arkipaivina ja viikkonloppuna eri suku-

puolilla (parittainen t-testi)

Suku- Fyys. akt. Ajankohta Fyysisen aktiivisuuden t-testi p-arvo
puoli laatu Ka. Kh.
t min t min
kohtalainen  arkipaivat 2 48 2 2 _052 959
likunta viikonloppu 2 49 2 28
tyttoé
n=82 raskas arkipaivat 51 1 19 _450 654
liikunta viikonloppu 56 1 14
kohtalainen  arkipaivat 2 51 2 22 _154 878
likunta viikonioppu 2 56 2 26
poika
n=51 raskas arkipaivat 57 1 17
likunta vikonloppu 1 25 1 34 V17T 092

Tutkittaessa sukupuolen vaikutusta fyysisen aktiivisuuden maéraan olivat poikien
keskiarvot joka luokassa hieman tyttdjen vastaavia suuremmat. Tilastollisesti
merkitseva ero havaittiin tarkasteltaessa viikonlopun raskasta liikkuntaa (p<.05)
(taulukko 6). Pojat siis harrastivat tyttéja enemméan raskasta lilkkuntaa

viikonloppuisin.
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TAULUKKO 6. Fyysinen aktiivisuus (ka, kh) arkipaivina ja viikonloppuna sukupuolen

mukaan (t-testi)

Fyysisen aktiivisuuden

Fyys. Ajankohta Suku- t-testi p-arvo
akt. puoli N Ka. Kh.
laatu t min t min
arkipaiva Y0 82 28 2 158 875
koht. poika 51 51 22
likunta
viikonloppy ~ Y0 82 49 28 163 792
poika 51 56 26
arkipaiva Y0 82 1 119 43 80
raskas poika 51 57 1 17
likunta
viikonloppu Y10 82 %1 M o019 o045
poika 51 1 25 1 24

* tilastollisesti melkein merkitseva

Tarkasteltaessa kohtalaisen ja raskaan fyysisen aktiivisuuden frekvensseja todettiin

jopa 2,4% tytdista (n=2) ja 2% pojista (n=1) olevan taysin passiivisia neljan paivan

aikana. Arkipaivina taysin passiivisia tyttéja oli 4,9% (n=4) ja alle suositusten

arkipaivina liikkkui 24% (n=20) tyt6ista. Viikonloppuna taysin passiivia tyttdja oli 11%

(n=9) ja suositusten alle jai 33% tytoistd (n=27). Pojista arkipaivina taysin passiivisia

oli 16% (n=8) ja viikonloppuna 6% (n=3). Fyysisen aktiivisuuden suositusten alle jai

pojista arkipaivina ja viikonloppuna 22% (n=11).
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8.3.3 Fyysinen aktiivisuus ian ja sukupuolen mukaan

Ikdryhmaan 1 kuului 34 tyttéa ja 19 poikaa, ryhmaan 2 28 tyttéa ja 19 poikaa seka
ryhmé&an 3 20 tyttéa ja 13 poikaa. Parittaisen t-testin avulla tutkittin onko jonkin
ryhman liikkumiskayttaytyminen yhteydesséa siihen, onko arkipadiva vai viikonloppu.
Tytoilla sekd pojilla likkumiskayttayminen kaikissa ikaryhmissd oli  hyvin
samankaltaista niin arkipdivind kuin viikonloppunakin. Ajankohdalla ei siis ollut

merkitysta fyysisen aktiivisuuden maaraan ryhman sisalla.

Kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla tutkittin i&n ja  sukupuolen
yhdysvaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen. Varianssien yhtasuuruustesti osoitti
varianssit yhtdsuuriksi. 1an ja sukupuolen valista riippuvuutta kuvaa Eta-kerroin. Eta’
on riippuvuuden selitysaste. 2,9% kohtalaisesta liikunnasta voitiin selittaa

sukupuolen ja ian avulla. Raskaasta liikunnasta vastaava selitysaste oli 2,1%.

Kohtalaiseen fyysiseen aktiivisuuteen ikd ja sukupuoli vaikuttivat hyvin véhan.
Tilastollisesti merkitsevia eroja ei ollut havaittavissa, vaan seka tytét etta pojat,
nuoremmat ja vahan vanhemmat oppilaat kayttivdt aikaa kohtalaiseen fyysiseen
aktiivisuuteen saman verran. lan ja sukupuolen vaikutus raskaaseen fyysiseen
aktiivisuuteen oli hieman suurempi kuin kohtalaiseen liikuntaan. Tilastollisesti erot
eivat nousseet merkitseviksi (taulukko 7). Jatkoanalyysi t-testilla osoitti, ettd 1-2 -
luokkalaiset tytdt harrastivat 5-6 -luokkalaisia poikia vahemman raskasta liikkuntaa
viikonloppuna (t=-2.648, df=45, p=.011).

Hyvin vahan fyysisesta aktiivisuudesta voidaan tassa tutkimuksessa selittda ian ja
sukupuolen vaikutuksella. Ala-asteen eri ikaisten oppilaiden fyysinen aktiivisuus on
saman suuntaista seka laadultaan ettd maaraltdén. Liikuntainnostus ei ainakaan
kuudenteen luokkaan mennessa ole hiipunut, vaan seka tytot ettd pojat ovat iasta
rippumatta aktiivisia samassa suhteessa. Ainoastaan raskaan liikunnan maarassa

havaittiin muutamia eroja.
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TAULUKKO 7. 1an ja sukupuolen yhdysvaikutus raskaaseen fyysiseen aktiivisuu-

teen arkipaivina ja viikonloppuna ja ryhmien valiset merkittavyys-

erot (2-suuntainen varianssianalyysi ja t-testi)

Ajankohta Ika- Suku- Raskas fyysinen F P t-testin
ryhmé  puoli aktiivisuus df=2 erot
N Ka. Kh.
t min t min
1 tytté 34 36 1 8
poika 19 36 1
tytto 28 15 1 39
arkipaivat 2 poika 19 10 1 30 439 645
tytto 20 4 1 19
3 poika 13 10 1 14
1 tytté 34 47 1 7
poika 19 10 1 22
tytté 28 8 1 20
vikkonloppu 2 poika 19 16 1 18 1.314 272 T1-P3*
tytto 20 53 1 17
3 poika 13 2 2 4

* tilastollisesti melkein merkitseva
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8.4 Kehon rakenteen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen

Kehon rakenne (BMI) oli yhteydessa viikonloppuna harrastettuun kohtalaiseen
likuntaan. Viikonlopun kohtalainen likunta oli yhteydessd negatiivisesti
painoindeksin kanssa eli suuri suhteellinen painon osuus védhensi kohtalaista
liikuntaa (taulukko 8). Kun korrelaatioita tutkittiin sukupuolen mukaan, todettiin juuri
tyttdjen painoindeksin olevan yhteydesséa fyysiseen aktiivisuuteen eli tyttéoppilas
liikkui sitda vahemman mitd painavampi hén oli. Raskaan likunnan suhteen ei

merkitsevia eroja ollut havaittavissa.

TAULUKKO 8. Kehonrakenteen (BMI) korrelaatiot kohtalaiseen sekéa raskaaseen
fyysiseen aktiivisuuteen seka niiden tilastolliset merkitsevyydet

Muuttujat Tytot (n=82) Pojat (n=51)  Yht. (n=133)
arkipaivat -.163 -.038 -.112
kohtalainen
likunta
viikonloppu -.282** -.030 -.192*
arkipaivat 138 .079 .155
raskas
likunta
viikonloppu -.013 .026 -.006

** tilastollisesti merkitseva

* tilastollisesti melkein merkitseva
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8.5 Fyysinen aktiivisuus paikkakunnan ja sukupuolen mukaan

Tutkittaessa paikkakunnan merkitystd fyysiseen aktiivisuuteen (taulukko 9)
havaittiin yksi tilastollisesti melkein merkitseva ero. Viikonloppuisin suurkaupungissa
(n=67) asuvat oppilaat harrastivat kohtalaista likuntaa maalaiskunnassa (n=66)
asuvia oppilaita enemman (ka: 3t 23 min vs. 2 t 19 min; p=.012).

TAULUKKO 9. Kohtalainen ja raskas fyysinen aktiivisuus paikkakunnan mukaan

(t-testi)
Fyys. akt. Ajan- Paikka- Fyysisen aktiivisuuden t-testi  p-arvo
laatu kohta kunta N Ka. Kh.
t min t min
arkipaivat ~ <aupunki 67 2 40 2 14 g3 403
koht. kunta 66 2 59 2 5
likunta kaupunki 67 3 23 2 30
viikonloppu kunta 66 2 19 2 17 2.535 012
arkipaivat  Kaupunki 67 42 1 7 473 085
raskas kunta 66 1 5 1 27
likunta kaupunki 67 54 1 11
viikonloppu kunta 66 1 21 1 32 -1.889 .061

* tilastollisesti melkein merkitseva

Tyttéjen fyysisen aktiivisuuden todettin olevan hyvin samankaltaista eri
paikkakunnilla. Erot paikkakuntien valilld johtuivat siis poikien liikkumiskayttayty-
misesta (taulukko 10). Pojat suurkaupungissa liikkuvat viikonloppuisin kohtalaisella
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intensiteetillda enemman kuin pojat maalaiskunnassa. Pojat maalaiskunnassa
puolestaan harrastivat raskasta liikkuntaa arkipaivina suurkaupungissa asuvia poikia

enemman.

TAULUKKO 10. Poikien fyysinen aktiivisuus (ka, kh) paikkakunnittain (t-testi)

Fyys. akt.  Ajan- Paikka- Fyys. akt. t-testi p-arvo
laatu kohta kunta N Ka. Kh.
t min t min

arkipaivat ~ Kaupunki 232 46 236 o4 08
kunta 28 2 56 2 16
koht.
likunta viikonloppu kaupunki 23 3 58 2 16 2 975 005
kunta 28 2 4 2 16
arkipaivat  kaupunki 23 31 52 2348 023"
kunta 28 1 18 1 29
raskas
likunta vilkonloppu kaupunki 23 59 1 6 _1.885 065
kunta 28 1 47 1 48

** tilastollisesti merkitseva

* tilastollisesti melkein merkitseva

Oppilaat olivat eri paikkakunnilla ialtdan hyvin erilaisia, joten saatua tutkimustulosta
ei voida pitdd aivan luotettavana. Suurkaupungissa oppilaiden keskimaarainen ika
oli 8,4 vuotta ja maalaiskunnassa 10,3 vuotta. Paitsi paikkakunta myés ika saattoi

vaikuttaa erilaiseen liikkumiskayttaytymiseen.
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9 POHDINTA

Tutkimuksen paatarkoituksena oli selvittdd 7-12 -vuotiaiden lasten fyysista
aktiivisuutta. Suurin osa lasten paivasta kului nukkumiseen, kevyeen toimintaan ja
istumiseen. Aikaisemmassa tutkimuksessa suuren maaran television katselua on
todettu vahentadvén fyysista aktiivisuutta (Pate ym. 1997). Téassa tutkimuksessa
makuuasennossa lukemista tai tvin katsomista raportoitin saman verran kuin
kohtalaista fyysista aktiivisuutta. Makuuasennossa oppilaat kuluttivat vain vahén
aikaa paivasta, viikonloppuna selvasti enemmén kuin arkipaivind. Vaikka
makuuasennossa vietetty aika lisdantyikin huomattavasti viikonloppuisin, ei
kohtalaisen tai raskaan fyysisen aktiivisuuden maara vahentynyt. Viikonloppuisin
kulutettiin istumiseen huomattavasti vahemmin aikaa kuin arkipédivind. Koulua on
aikaisemmin kritisoitu siitd, ettd oppilaita istuvat koulupdivan aikana paljon
paikallaan. Viikonloppuisin jai enemman aikaa etenkin nukkumiseen ja
makuuasennossa oleskeluun, hieman myds kevyeen toimintaa sen seurauksena,
ettd istumiseen kulutettin huomattavasti vahemman aikaan viikonloppuisin kuin

arkipaivina.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu poikien olevan tytt6ja fyysisesti
aktiivisempia (Crocker ym. 1997; Trost ym. 1996). Pojat ovat harrastaneet tytija
enemman etenkin raskasta liikuntaa. Tassa tutkimuksessa todetaan tyttéjen ja
poikien liikkuvan yhtad paljon. Keskiarvoiltaan pojat liikkuvat hieman tytt6ja
enemman, ja suuremmalla otoskoolla erot olisivat saattaaneet nousta tilastollisesti
merkitseviksi. Silti tutkimus kyseenalaistaa arkikasityksia, etenkin kohtalainen
likunta on eri sukupuolten valilla hyvin samankaltaista. Tutkimus tukee aikaisempia
tutkimustuloksia (Sallis ym. 1998) poikien raskaan liikunnan maarasta - toisaalta
ainoastaan viikonlopun osalta - jolloin pojat harrastivat raskasta likkuntaa tytt6ja
enemman. Kohtalaisen ja raskaan fyysisen aktiivisuuden maara ei vaihdellut sen
mukaan oliko kyseessa arkipdiva vai viikonloppu. Kuitenkin poikien raskaan
likunnan kohdalla tutkimus antaa olettaa, ettd viikonloppuisin harrastettaisiin
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likuntaa enemman (p=.092). Saattaa olla, ettd poikien raskaan liikunnan méaaraa
rajoittaa koulunkaynti. Liikuntaharrastukset, pelimatkat ym. saattavat sijoittua pojilla
juuri viikonloppuihin, jolloin harrastuksille jaa enemman aikaa. Myds vanhempien
mahdollinen vapaa-aika viikonloppuisin voi olla osatekijana poikien viikonlopun
raskaiden liikuntaharrastusten maaraan. Haastattelututkimuksen avulla saataisiin

asiaan parhaiten selvitysta etenkin vanhempien ja kavereiden vaikutuksesta.

Osan sukupuolten valisten erojen vahyydestd saattaa aiheuttaa téssé
tutkimuksessa kaytetty tutkimusmenetelma. Tutkijat ovat kritisoineet itse-
raportoitavien kaavakkeiden kayttdd, silla ne aliarviovat mm. sukupuolesta johtuvia
eroja fyysisessa aktiivisuudessa. Tytét saattavat vyliarvioida omaa fyysista
aktiivisuuttaan poikia enemman (Sallis ym. 1998). Suorat mittausmenetelmét tai
observointi antaisivat aikapaivakirjaa luotettavampaa tietoa sukupuolten eroista
fyysisessa aktiivisuudessa. Jatkossa kannattaisikin keskittya luotettavan mittarin
kehittamiseen, ja tutkia vasta sen jalkeen laajassa mittakaavassa lasten fyysista

aktiivisuutta.

Tutkimusaineiston heikkoutena oli ikdjakauman erilaisuus eri asuinpaikoissa.
Nuorimmat oppilaat olivat suurkaupungista ja vanhimmat maalaiskunnasta.
Tutkimus antoi olettaa, etta eri ikaisten oppilaiden fyysisen aktiivisuuden intensiteetti
oli maaraltaan samansuuruista. Mitadan merkittdvaa fyysisen aktiivisuuden
vahenemista ei tapahdu siirryttdessd ensimmaisiltd luokilta ala-asteen kahdelle
viimeisimmalle luokalle. Pikemminkin raskaiden liikuntaharrastusten maara lisdantyy
juuri arkipaivien aikana oppilaiden hieman vanhetessa. Vastaavasti viikkonloppuisin
nuorimmat oppilaat liikkkuvat kohtalaisella intensiteetillda vanhimpia oppilaita
enemman. Raskasta liikuntaa harrasti vanhin poikaryhma huomattavasti nuorimpia

tyttéja enemman.

Tutkimuksessa olisi kannattanut keskittyd pienempaan ikadhaarukkaan, silla ala-
asteen nuorimpien oppilaiden ei voi olettaa osaavan tayttda itse aikapaivikirjaa.
Kaikkien paivakirjojen olisi tullut olla joko vanhempien tai oppilaiden itsenséa
tayttamia. Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, ettd vain yli 10 -vuotiaat pystyvét

raportoimaan luotettavasti omasta fyysisestad aktiivisuudestaan (McKenzie 1999).
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Ikdjakauma olisikin kannattanut keskittaa esim. 10-16 -vuotiaisiin oppilaisiin tai ala-
asteen viidennen ja kuudennen luokan oppilaisiin ja jattaa ikavertailu kokonaan

pois.

Tutkimus osoitti maalaiskunnassa asuvien poikien harrastavan raskasta liikuntaa
suurkaupungin poikia enemman. On mahdotonta sanoa, johtuvatko erot
asuinpaikan vaiko ian vaikutuksesta. Aikaisemmat tutkimustulokset (Crocker ym.
1997; Pate ym. 1994) eivit tue olettamusta fyysisen aktiivisuuden lisdéntymisesta
vanhetessa, joten voidaan olettaa maalaiskunnassa asumisen vaikuttavan
positiivisesti fyysisen aktiivisuuden maaraan. Tata olettamusta tukee myo6s se, etta
eri ikaisten tyttéjen fyysinen aktiivisuus eri paikkakunnilla oli samanlaista. laltaan
vanhemmat maalaiskunnassa asuvat tytot likkuvat yhtd paljon kuin nuoremmat
suurkaupungin tytét. Mahdollisesti maalaiskunnassa oppilaat kulkevat kouluun
kavellen tai pyorilla ja tulevat kouluun omatoimisesti pidemméan matkan takaa, kun
vastaavasti suurkaupungissa vanhemmat kuljettavat lapsiaan enemman kouluun tai

oppilaat kayttavat julkisia kulkuneuvoja.

Poikien kohtalainen liikkuminen viikonloppuna suurkaupungissa saattaa hyvinkin
johtua elinympariston vaikutteista. Asuinymparistd ei ehké ole tarpeeksi turvallinen
omaehtoiseen lilkkumiseen arkipaivina, ja viikonloppuna vanhemmilla on enemmén
aikaa olla yhdessa lastensa kanssa. Kenties vélimatkat liikuntapaikoille ovat
suurkaupungissa niin pitkia, ettad liikuntaharrastukset keskittyvat viikonloppuihin,

jolloin vanhemmiilla on aikaa kuljettaa lapsiaan liikuntapaikoille.

Asuinpaikalla nayttaisi siis olevan vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen.
Suurkaupungeissa tuleekin kiinnittdd huomiota lasten liikkumismahdollisuuksiin.
Liikkuntapaikkarakentamisella voidaan osaltaan vaikuttaa helposti ja turvallisesti
saavutettavissa olevien liikuntatilojen maardaan. Luomalla liikuntavirikkeitd ja
takaamalla liikuntavalineiden saatavuus voidaan osaltaan vaikuttaa lasten fyysiseen
aktiivisuuteen. Jatkossa kannattaisikin tutkia fyysistd aktiivisuuta eri kokoisilla
asuinpaikoilla ja huomioida mm. asuinalueen koettu turvallisuus ja liikuntatilojen
seka liikuntavélineiden saatavuus. Samalla voisi tarkemmin eritelld fyysisen

aktiivisuuden laatua (hyétyliikuntaa vai liikuntaharrastus), kestoa, mahdollisten
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sidosryhmien vaikutusta sekd mista vahainen fyysinen aktiivisuus johtuu (esim.

television katsominen, muut harrastukset).

Ylipaino lisad huomattavasti terveysriskia, ja se helposti johtaa fyysisesti
passiiviseen elamantapaan. Lasten ja nuorten ylipaino johtaa useissa tapauksissa
aikuisian ylipainoon, ja siksi siihen on tarkeatd puuttua ajoissa. (Rowland 1990,
158.) Tutkimuksessa todettiin tyttéjen suhteellisen painon osuuden vdhentavéan
kohtalaista fyysista aktiivisuutta. Sitdvastoin raskaisiin liikuntaharrastuksiin ei
suhteellisella kehonpainolla ollut yhteyttd. Tutkimus antaakin aihetta kannustaa
etenkin ylipainoisia tyttéja kohtalaiseen liikkuntaa. Liikunta tulisi ottaa mukaan
jokapaivdiseen elamaan ja kiinnittda huomio hydtylikunnan merkitykseen. Kun
ylipaino ei kasva liian suureksi, on se helpommin hallittavissa ja liikunnan avulla siité
voidaan paasta eron. Syomishairiot ovat yleisia nuorilla tytéilla. Laihuutta ei tule
ihannoida vaan ohjata lapset ja nuoret tervellisiin eldaméntapoihin. Pieni ylipaino on
pienempi paha kuin sairaalloinen laihduttaminen. Liikunnassa onnistumisten ja
saatujen elamyksien kautta voidaan vylipainoisen lapsen itseluottamusta ja

minakuvaa vahvistaa.

Fyysisesti passiivinen elamantyyli on suuri riskitekija moniin aikuisién
pitkaaikaissairauksiin. Lapsille liikuntaa suositellaan jopa yksi tunti péivassa,
oppilaista lahes neljasosa ei tayta tata suositusta. Arkipéivisin suositusten alle jai
jopa 24% tytoista ja 21% pojista. Viikonloppuisin suositusta ei tayttanyt 32% tytdisté
ja 21% pojista. Liikuntatottumukset opitaan, ja on huolestuttavaa, ettd jo ala-
asteidassd on oppilaita, joille on muodostunut fyysisesti passiivinen eldmantyyli.
Jatkotutkimus voisikin selvittda syita fyysisesti passiiviseen elaméantapaan ja keinoja
lasten ja nuorten saamiseksi mukaan liikkuntaharrastuksiin. Huomiota tulisi kiinnittaa
lasten ja nuorten vapaa-ajan harrastuksiin ja kannustaa heitd aktiiviseen ja
likkuvaan elamantyyliin. TV:n katselu, videopelit ja tietokone yleistyvat nykyajan
yhteiskunnassa ja liikuntaharrastusten maara véhenee. Tarke&a olisi saada juuri

liikunnallisesti passiiviset oppilaat mukaan liikuntaharrastuksiin.
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Lapset voivat hyvassa fyysisessd kunnossa ja hallita motorisia taitoja vain, jos he
ovat fyysisesti aktiivisia (McKenzie 1999). Lisaksi on todettu, ettd henkilét, jotka
olivat nuorina fyysisesti aktiivisia, olivat ikdisidan aktiivisempia myés aikuisvuosina
(Malina 1996). Fyysistd aktiivisuutta tulee lisata, jotta annetut suositukset
saavutettaisiin. Koulujen, kotien ja kuntien tulee tehda yhteistyétd keskenaan
(McKenzie 1999; Siendentop 1999) ja kannustaa seka luoda mahdollisuudet lasten
ja nuorten fyysisesti aktiiviselle elamantyylille. Etenkin koululla ja koululiikunnalla on
tassa tarked asema, silla koulua kayvat lahes kaikki lapset ja nuoret, kouluilla on
asiantuntijoita  liikunannopettajina, opetussuunnitelmaan kuuluu pakollisena
likuntaa, ja koulun valineet ja tilat ovat suunnitellut erityisesti edistamaan fyysista
aktiivisuutta (McKenzie 1999; Sallis ym. 1992.) Oppilaille tulee opettaa mieluummin
kuinka kuin miksi olla fyysisesti aktiivinen. (McKenzie 1999.) Liikuntatunneilla tulisi
keskittya lajeihin, jotka tuovat terveydellisia etuisuuksia, mutta samalla kiinnostavat
oppilaita (Collier 1999).

Monipuolisen opetussuunnitelman ansiosta oppilaat kokeilevat useita erilaisia lajeja
ja mahdollisesti 16ytdvat oman lajinsa, jota jatkaa myds vapaa-ajallaan,
mahdollisesti 1api elamén. Toisaalta taitojen kehittymisen kautta lapset saavat
positiivista palautetta, onnistumisen elamyksia, patemista ja itseluottamusta, joka
johtaa myé6s jatkossa lapsen osallistumiseen liikunta-aktiviteetteihin. Taidot eivat
valttamatta ehdi riittdvasti kehittya koululikunnan aikana. (Greenwood Parr & Oslin
1998). Liikuntatunnit eivat aktiivisuuden laadultaan ja kestoltaan tayta paivittaisen
fyysisen aktiivisuuden suositusta. Koulujen tulisikin tarjota liikuntaa useammin ja
pidempia ajanjaksoja kerrallaan, muuttaa tuntien sisaltdéa entista aktiivisemmaksi ja
tarjota liikkumismahdollisuuksia myés tuntien ulkopuolella. (McKenzie 1999.) On
hyva, ettd lasten ja nuorten liikkuntatottumuksiin Kiinnitetddn huomiota. Vain siten
seuraavalla vuosituhannella elaa toimintakykyisid yhteiskunnan jasenia, joille

elamantavan ja elamantyylin osana on liikunta.
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