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Tamdn kandidaatintutkielman tarkoituksena oli selvittdd peruskoulun mahdollisuuksia ja
edellytyksid edistdd lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuutta koulupdivin aikana. Tassd
tutkielmassa tarkastelun kohteena olivat erityisesti koulun ympéristd, vilitunnit, likkuntatunnit,
koulumatkat ja koulun mahdolliset muut fyysistd aktiivisuutta edistdvét toimet. Muita toimia

olivat litkkuntakerhot ja litkuntaldksyt.

Fyysinen aktiivisuus on olennainen osa terveellistd eldméntapaa ja toimii tehokkaana keinona
parantaa terveyttd ja ehkiistd sairauksia (Fogelholm 2005, 167). Valitettavasti vain noin
kolmasosa lapsista ja nuorista tdyttdd nykyiset liikkkumissuositukset, mikd korostaa tarvetta
lisdtd lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta (Kokko & Martin 2023). Tdméa on térkedd seki
fyysisen terveyden ettd kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin nékdkulmasta. On olennaista kannustaa
ja tarjota mahdollisuuksia lapsille ja nuorille osallistua monipuoliseen litkuntaan
edistddksemme terveitd elimintapoja ja vidhentddksemme liikkkumattomuudesta aiheutuvia
terveysriskejd. Fyysiselld aktiivisuudella viitataan yleisesti kaikenlaiseen liikkkeeseen, kun taas
liikkunnalla usein tarkoitetaan suunniteltua ja tarkoituksenmukaista liikkkumista (Opetus- ja
kulttuuriministerid 2021). Termi "fyysinen aktiivisuus" soveltuu paremmin tdhin tutkielmaan,
koska se kattaa kaikenlaisen liikkumisen, myds suunnitellun litkkunnan. Fyysinen aktiivisuus
madritelldin miksi tahansa lihasaktiivisuuden aiheuttamaksi liikkumiseksi, joka lisda
energiankulutusta. Koulupéivin aikana fyysinen aktiivisuus voi siis sisdltdd monipuolisesti

erilaisia liikkunnallisia elementtejd, ei pelkdstdan suunnitelmallista liikuntaa.

Useiden tutkimusten mukaan tehokkaimpia keinoja lisdtd oppilaiden fyysisté aktiivisuutta ovat
vélineiden lisddminen vilituntikdyttoon, koulun pihan ja ympériston muokkaaminen
uudenlaiseksi, viheralueiden lisddminen koulunpihalle sekd liikuntatuntien lisddminen
oppilaiden lukujérjestykseen (Lopez-Fernandez ym. 2016, 324-326; Volmut & Simunié 2021,
183—-184). Tamén kandidaatintutkielman perusteella selkeésti tehokkainta keinoa ei tuloksista

pystynyt erittelemédén, mutta kaikkien keinojen yhteisvaikutus on otettava huomioon. Tdméin



vuoksi onkin tirkeéda tarkastella koko koulun toimintaymparistd4 ja sen mahdollisia vaikutuksia

fyysiseen aktiivisuuteen.

Asiasanat: Fyysinen aktiivisuus, koulu, lapset, nuoret
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1 JOHDANTO

Maailman terveysjdrjestd arvioi, ettd maailmanlaajuisesti 1,9 miljoonaa kuolemaa johtuu
fyysisestd passiivisuudesta ja véhintddn 2,6 miljoonaa kuolemaa on seurausta ylipainosta tai
lihavuudesta (World Health Organization 2020). Lisdksi WHO arvioi, ettd fyysinen
passiivisuus aiheuttaa 10 % - 16 % rintasydvén, paksusuolen ja perdsuolen syovén, samoin kuin
tyypin 2 diabeteksen, ja 22 % sepelvaltimotaudin todetuista tapauksista (World Health
Organization 2020). Vaikka tiedetdén hyvin, kuinka tarkedd fyysinen aktiivisuus on terveyden
ja hyvinvoinnin kannalta, kouluikiiset lapset ja nuoret viettdvit suuren osan paivéstddn istuen

koulun penkilld. (Schwenke & Coenen 2022)

Tulevana liikunnanopettajana on tdrkedd ymmairtdd koulun mahdollisuuksia parantaa
oppilaiden fyysistd aktiivisuutta ja motivoida fyysisesti aktiivisempaan eldméntapaan. Nuoret
viettdvédt suuren osan péivéstiddn koulussa. Samalla kun pohditaan nuorten vahentynytta fyysista
aktitvisuutta ja vdhentynyttd hyotyliikuntaa (Laakso ym. 2006), ei voida olla sivuuttamatta
koulun osuutta lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden edistdjdnd. Suurin osa, jopa 42 %,
varsinkin véhan liikkuvien lapsien reippaasta liikkunnasta kertyy koulupdivin aikana (Tammelin

ym. 2015).

Koulun toimintamalleissa ja kulttuurissa tehdyt pddtdkset ja valinnat, kuten liikuntasalin
avaaminen valituntikdyttoon, ovat térkeitd asioita koulupdivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden
edistdmisessd. Tamd on silti vain yksi tapa, jolla koulu voi edistdd oppilaiden fyysisté
aktiivisuutta. Erilaisten fyysisen aktiivisuuden edistdmiskeinojen skaala on hyvin laaja.
Esimerkiksi Huovisen (2019) mukaan erilaiset oppilasjohtoiset toimintatavat likkuntatunneilla
edistavit oppilaiden fyysistd aktiivisuutta ja osallistumista tunneilla késiteltyihin asioihin.
Nadissd tilanteissa myds liikkunnanopettaja voi toiminnallaan vaikuttaa oppilaidensa fyysiseen
aktiivisuuteen. Tamad seikka osoittaa myds sen, minkélaista ammattitaitoa opettajilta vaaditaan.
Kuitenkin yksittdisen opettajan opetustyylit oppitunnin sisdlld, ovat vain pieni osa koko koulun

fyysisen aktiivisuuden toimintaympéristoa.

Koulupiivin aikana oppilailla on yleensd 3-5 vilituntia ja tdmédn lisdksi 2-3 liikuntatuntia
viikossa, riippuen luokkatasosta. Valitettavasti tima ei ndyta riittdvan tdyttdmadn oppilaiden
suositeltuja pdivittdisid fyysisen aktiivisuuden tasoja (Martin & Murtagh 2017, 290) Tamén

kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on suunnata huomiota koko koulun mahdollisuuksiin lisdté



oppilaiden fyysistd aktiivisuutta koulupéivin aikana. Keskityn tydsséni erityisesti peruskoulun
mahdollisuuksiin  edistdd oppilaiden fyysistd aktiivisuutta erilaisten péétosten ja
toimintamallien kautta. Esimerkiksi vilitunnit, liitkuntatunnit, koulumatkat ja koulun ymparistd

ovat tarkastelun kohteena.



2  FYYSINEN AKTHVISUUS

Tamén kirjallisuuskatsauksen yksi pédkésitteisti on fyysinen aktiivisuus. Caspersen (1985,
129) maddritteli fyysisen aktiivisuuden miksi tahansa lihasaktiivisuuden aiheuttamaksi
liikkumiseksi, joka lisdd energiankulutusta. Néin ollen nimenomaan lihasaktiivisuus katkaisee
paikallaanolo ajan. Esimerkiksi sohvalla makaaminen ja television katselu on ihmiselle
fyysisesti passiivista aikaa, koska hdnen lihaksensa eivdt tuota liikettd. Mydskddn
energiankulutus ei nouse lepotasoa korkeammalle. (Pate, O’Neill & Lobelo 2008) Fyysinen
aktitvisuus on monitahoinen kisite, jota ei ole yksiselitteisesti madritelty. Se viittaa sithen, etti
thminen liikuttaa luustolihaksiaan niin, ettd hinen energiankulutuksensa kasvaa levon tasosta

(Bouchard ym. 2012, 12).

2.1 Liikunta, liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus

Liikunta, liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus ovat termejé, joita kdytetdéin arkikielessd paljon
toistensa synonyymeina. Ndmé termit eroavat merkitykseltdin jonkin verran ja on tdrkedd
ymmartdé niiden suhde toisiinsa.

Liikkuminen késittia kaikenlaisen fyysisen toiminnan, kuten leikit ja pelit, litkunnan ja urheilun
harjoittelun, koulupdivén aikaisen aktiivisen liikkkumisen, vapaa-ajalla tapahtuvan omatoimisen
liikkumisen, harrastustoiminnan sekd kotitdiden tekemisen yhteydessd tapahtuvan
aktiivisuuden. Tdmé termi viittaa kaikkiin fyysisiin toimintoihin ja korostaa paivittdisen eldmén
aktiivisuutta ja liikkkumista (Tuloskortti 2022, 6)

Fyysinen aktiivisuus kattaa kaiken lihasten tahdonalaisen energiankulutusta lisddvén
toiminnan. Liikunta on osa fyysistd aktiivisuutta. (Tuloskortti 2022, 6) WHO (2020) méérittelee
fyysisen aktiivisuuden miksi tahansa luurankolihasten tuottamaksi liikkeeksi, johon vaaditaan
energiankulutusta. Fyysinen aktiivisuus pitdd titen sisélliin kaiken liikkumisen, esimerkiksi

pyorilla kouluun menemisen, vilituntilitkunnan tai vaikkapa kédvelyn tyopaikalle. (WHO
2020).

Fyysisen aktiivisuuden  voimakkuutta mitataan = MET-yksikdilld, jotka  kuvaavat
energiankulutusta levossa ja liikkuessa. Kohtuullisen intensiteetin fyysinen aktiivisuus on

sellaista liikettd, joka kuluttaa 3—6 kertaa enemméin energiaa lepotasoon verrattuna. Rasittava



fyysinen aktiivisuus kuluttaa energiaa yli kuusi kertaa enemmén kuin levossa. (Harvard T.H.
Chan 2024)

Fyysinen aktiivisuus parantaa eldménlaatua, mielenterveyttd ja ehkdisee mm. sydinsairauksia.
Tdhdn tietoon peilaten on erittdin tirkedd kiinnittdd huomiota koululaisten fyysiseen
aktiivisuuteen. (WHO 2020) Liikunta taas on tahdon ohjaamaa toimintaa, joka perustuu
hermoston sédételyyn ja johtaa lisddntyneeseen energiankulutukseen. Tdméd toiminta on
suunniteltu tiettyjen tavoitteiden saavuttamiseksi ja se siséltdd liikkeisiin liittyvid suorituksia,
jotka palvelevat nditd tavoitteita. Lisdksi liikkunta tuottaa iloa ja eldmyksid niille, jotka sen

parissa toimivat. (Tuloskortti 2022, 6)

Caspersen (1985) ja hénen kollegansa jakoivat fyysisen aktiivisuuden viiteen ryhméén: tyo,
kuntoilu, urheilu, kotity6t ja muut aktiviteetit. He my0s erottivat fyysisen aktiivisuuden ja
likkunnan tai harjoittelun toisistaan siten, ettd litkkunta ja harjoittelu ovat tarkoituksellista ja
sadnnollistd toimintaa, joka tdhtda fyysisen kunnon tai suorituskyvyn kohentamiseen, kun taas
fyysinen aktiivisuus kattaa myos kaiken muun liikkkumisen, joka ei ole suunniteltua tai
tavoitteellista. (Caspersen ym. 1985) Fyysistd aktiivisuutta ovat esimerkiksi arkipdividiset
askareet kuten siivous ja kdvely tyopaikalle tai vapaa-ajan liikkunnat kuten juoksu seki pihalla

leikkiminen, mutta myos yksinkertaiset asiat kuten kively kodin sisilld tai singysté ylosnousu

(Bouchard ym. 2012, 12)

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutus tulkitaan yleensd jatkumona, joka perustuu
erilaisten fyysisen aktiivisuuden muotojen rasittavuuteen. Tama jatkumo jaetaan usein eri
intensiteettialueisiin, jotka vaihtelevat istumisesta (sedentary) kevyeen (light), kohtalaisen
raskaaseen (moderate) ja erittdin raskaaseen (vigorous) fyysiseen aktiivisuuteen. (Cavill ym.
2001)

Intensiteettialueiden maarittelyssa kdytetddn usein metabolista ekvivalenttia eli MET-arvoa.
Esimerkiksi ActiGraph -aktiivisuusmittareiden valmistaja on asettanut keskiraskaan ja raskaan
fyysisen aktiivisuuden raja-arvoksi MET-arvon 3 (ActiGraph 2016). Keskiméérin tédllainen
MET-arvo vastaa kohtalaisen raskaan kévelyn aikaista fyysistd aktiivisuutta, kun taas erittdin
raskasta fyysistd aktiivisuutta kuvataan usein holkkdamisend ja kaikkea sitd korkeampana
intensiteettind (Cavill ym. 2001).

On kuitenkin huomattava, ettd eri tutkimuksissa ja kirjallisuudessa kéytettavit
intensiteettialueiden rajat voivat vaihdella, miké saattaa johtua erilaisista mittausmenetelmista.

Téama vaihtelu tekee tutkimustulosten vertailusta keskendin haastavaa. (Norton ym. 2010)



2.2 Liikkumissuositukset lapsilla ja nuorilla

Liikkumissuosituksissa kuvataan, kuinka paljon ja millaista liikuntaa eri-ikdiset tarvitsevat
terveyden ndkokulmasta. Suosituksissa esitetddn viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden
minimiméarad, jolla voidaan ehkdistd véhdisen liikunnan haitallisia terveysvaikutuksia.
(Tammelin 2017, 54) Liikuntasuositukset ovat muuttuvat vuosien varrella, koska kaytt66n on
saatu uudempaa tutkimustietoa atheesta. Liikuntasuositukset ovat siten kunkin ajankohdan
tietoa vastaavat ja ajassa muuttuvia. (Tammelin 2017, 54) Opetus- ja kulttuuriministerié (2021,
11) esittelee julkaisussaan ajankohtaiset litkkumissuositukset 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille. Suositusten mukaan jokaisen suomalaisen 7—17-vuotiaan lapsen ja nuoren tulisi
liikkkua monipuolisesti, saada reipasta ja rasittavaa litkkkumista vahintddn 60 minuuttia pdivassa
yksilolle sopivalla tavalla, ikd huomioiden. Lisdksi runsasta ja pitkékestoista paikallaanoloa
tulisi vélttad. Liikuntasuositukset pohjautuvat vuonna 2008 julkaistuun fyysisen aktiivisuuden
suosituksiin kouluikisille, mutta niitd on muokattu uuden tutkimustiedon pohjalta (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2021, 9). Fyysisen aktiivisuuden suosituksissa vuonna 2008 linjattiin, etti
kaikkien 7—18-vuotiaiden tulee liikkkua véhintdén 1-2 tuntia paivdssd monipuolisesti sekd ikddn
sopivalla tavalla. Liséksi tulee vélttdd yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja ja ruutuaikaa

saa kertyé korkeintaan kaksi tuntia pdivéssd. (Tammelin 2017, 56)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) suosittelee kouluikaisille (7—18-vuotiaille) 1-2 tuntia
pdivéssd monipuolista litkkuntaa ikd huomioon ottaen. TAima paivittdinen 1-2 tunnin fyysinen
aktiivisuus tulisi sisdltdd myds hetkid, jolloin sekd syddmen syke ja hengittiminen nopeutuu
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021). WHO (2020) on linjannut ikdryhmat ja laatinut
jokaiselle ikdryhmélle omat suosituksensa. Téssd kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan vain
peruskouluikdisid 5—17-vuotiaita lapsia ja nuoria. WHO:n (2020) méaritelmidn mukaan 5-17-
vuotiaiden lasten ja nuorten tdytyisi saada pdivittdin 60 minuuttia reipasta tai rasittavaa
liikuntaa. Fyysisen aktiivisuuden tdytyisi olla piddosin aerobista liikuntaa. Viikkoon téytyisi silti
sisdllyttdd myos lihaksistoa ja luustoa vahvistavaa tekemistd. Samalla tdytyisi rajoittaa myos
aikaa, joka vietetddn istuen. (WHO 2020) Suomessa suositellaan kaikille 7-17-vuotiaille
lapsille ja nuorille vdhintddn 60-minuutin litkkumista péivittdin. Suositukseen on sisdllytetty
monipuolinen, reipas ja rasittava liikkunta. Samalla on kuitenkin linjattu, ettd suosituksissa
tdytyy ottaa huomioon yksilon iki ja se, ettd runsasta istumista ja paikallaanoloa tulisi vélttaa.

(UKK-instituutti 2023)



Luuston, lihaksiston ja liikkkuvuuden harjoittelua suositellaan tehtédviksi vdhintddn kolmena
paivana viikossa (WHO 2020) Tammelinin (2017, 58) mukaan lihasvoimaa ja kestédvyyttd voi
kehittdd monin eri tavoin. Jumppaamalla, kuntosaliharjoittelulla, ryhméliikunnalla ja muilla
lihaskuntoliikkeilld. Lihaskunnon harjoittelun suositellaan alkavan jo ennen murrosikdi, ja
erityistd huomiota tulisi kiinnittdd suoritustekniikkaan, hyddyntiden esimerkiksi kehon omaa

painoa, kevyitd lisdpainoja tai vastuskuminauhaa (Tammelin 2017, 58).

Uusissa litkkkumissuosituksissa korostetaan arjen aktiivisuuden merkitystd kokonaisfyysisessa
aktitvisuudessa, ja sen vuoksi kéytetddn termid "liikkuminen” liikuntakédsitteen sijaan

(Sadkslahti 2021, 5)

2.3 Suositusten ja fyysisen aktiivisuuden toteutuminen

Suomessa on viimeisen kymmenen vuoden aikana tutkittu lasten ja nuorten liikkumista ja
fyysistd kuntoa useilla kansallisilla tutkimuksilla. Tietoa ndistd aiheista on kerétty monista eri
kyselyistd sekéd litkemittareita hyodyntdvistd tutkimuksista. WHO:n koululaistutkimusten
vuosilta 2010 ja 2014 sekd LIITU-tutkimusten vuosilta 2016 ja 2018 mukaan vahintdén 60
minuuttia paivittdin liikkkuville lasten ja nuorten médard on hieman kasvanut kahdeksan vuoden
aikana vuosien 2010 ja 2018 vélilld. Kasvu on havaittavissa niin tyttdjen kuin poikien
keskuudessa, vaikkakin vain muutamia prosentteja. (Kokko ym. 2019)

Tutkimukset osoittavat myos, ettd ikddntymisen myotd suosituksen tdyttdvien lasten osuus
vihenee. Esimerkiksi 9-vuotiaista tytdistd 40 prosenttia ja pojista 52 prosenttia liikkuu
vahintdin tunnin joka péiva. Sen sijaan 15-vuotiaista vastaavat luvut ovat endé 15 prosenttia ja
23 prosenttia. TAma viittaa sithen, etti lasten litkkumismédrd saattaa vahentyd merkittavésti idn

myo6td. (Kokko ym. 2019)

Lasten ja nuorten litkuntakdyttdytyminen Suomessa eli LIITU-tutkimus, on valtakunnallinen
seurantatutkimus, joka selvittdd laajasti 7—15-vuotiaiden lasten ja nuorten liikkumista,
liikuntakayttaytymistd ja lilkkuntakulttuuria. Tutkimuksesta kirjoitetussa raportissa tarkastellaan
maaliskuusta kesadkuuhun 2022 ulottuvaa aineistoa, joka on kerétty sahkoisilld kyselyilld (10
098 vastaajaa) ja liikkemittareilla (1 525 osallistujaa) kyseisestd ikdryhmaistd. (Kokko & Martin
2023)

Vuonna 2022 reilusti yli kolmasosa lapsista ja nuorista, tarkemmin sanottuna 36 prosenttia,



taytti lilkkkumissuosituksen. Suosituksen tidyttdminen oli yleisintd 7-vuotiaiden keskuudessa,
joista ldhes puolet liikkkui suosituksen mukaisesti. Sen sijaan 9- ja 11-vuotiaista noin kaksi
viidesosaa téytti suosituksen, 13-vuotiaista hieman alle kolmasosa ja 15-vuotiaista noin joka
viides. Tdmé osoittaa, ettd nuoremmat ikéryhmit noudattivat suositusta useammin verrattuna

vanhempiin ikdryhmiin. (Kokko & Martin 2023, 16)

Sukupuolten viliset erot nousivat myds vuoden 2022 tutkimuksessa esiin. Poikien keskuudessa
liikkkumissuosituksen saavuttaminen oli yleisempéd kaikissa ikdryhmissd verrattuna tyttdihin.
Tytoilld liikunta-aktitvisuus néytti laskeneen tasaisesti 7-vuotiaista aina 15-vuotiaisiin saakka.
Toisin sanoen, nuorimmissa ikdryhmissd tytot noudattivat suositusta paremmin kuin
vanhemmissa ikdryhmissd. (Kokko & Martin 2023, 17) Pojilla sen sijaan idn myo6td tapahtuva
lasku liikkkumisaktiivisuudessa oli loivempaa. 7-11-vuotiaista pojista noin puolet tdytti
liikkkumissuosituksen, kun taas 13- ja 15-vuotiaista noin kolmannes sdilytti tdmédn tason
aktiivisuudessaan. On huomionarvoista, ettd poikien keskuudessa suurempi osuus sdilytti
suositusten mukaisen liikkumisaktiivisuuden verrattuna tyttdihin kaikissa ikdryhmissa. (Kokko
& Martin 2023, 17)

Téamai tarkoittaa, ettd tyttjen ja poikien vélinen ero likkkumissuosituksen tdyttdmisessd kasvoi
joka ikédluokassa, saavuttaen suurimman eron 15-vuotiaiden joukossa. Toisin sanoen,
vanhemmaksi kasvaessaan poikien ja tyttojen véliset erot litkkkumisaktiivisuud essa nadyttivit

kasvavan. (Kokko & Martin 2023, 17)

Vuoden 2022 LIITU-tutkimuksen mukaan 7—15-vuotiaista lapsista ja nuorista 36 prosenttia
saavutti liikkumissuosituksen. Tdmé luku oli hieman alempi verrattuna vuoden 2018 tulokseen,
jolloin vastaavassa ikdryhméssd 38 prosenttia tdytti suosituksen. Huomattavaa aineistossa on
se, ettd vuoden 2016 aineistossa, joka ei siséltdnyt 7-vuotiaita, liikkumisen suosituksen tédytti
31 prosenttia 9—15-vuotiaista. Tama viittaa sithen, ettd vuosien vililld on tapahtunut muutoksia
lasten ja nuorten liikkkumisessa, ja suosituksen tdyttdvien osuudet voivat vaihdella ikdryhmittdin

ja vuosittain. (Kokko & Martin 2023, 18)

Murrosiédssd tapahtuva litkkunta-aktiivisuuden viheneminen on yleistd seka tyttdjen ettd poikien
keskuudessa, ja erityisesti suomalaisilla nuorilla on havaittu tdmdn ilmion olevan

poikkeuksellisen voimakasta (Paloméki ym. 2017, 84).



23.1 Inaktiivisuus, paikallaanolo

Tésséd kirjallisuuskatsauksessa kasitellddn fyysistd aktiivisuutta kisitteend ja sen vaikutuksia
peruskoululaisen arjessa. Inaktiivisuuden ja paikallaanolon kasitettd kdytetéédn yleensé toistensa
synonyymeina, joten méidrittelen molemmat termit tdssd tyOssd. Madrittelyn jilkeen kaytdn

jarjestelméllisesti késitettd paikallaanolo.

Inaktiivisuudesta puhuttaessa, tarkoitetaan sitd, etteivdt fyysisen aktiivisuuden ehdot téyty
(Sedentary Behaviour Research Network 2012, 40-42). Viime vuosina lisddntynyt
tutkimustieto vahvistaa sen, ettei pelkdstddn fyysisen aktiivisuuden suositusten tdyttdminen
yksinddn védhennd erilaisten sairauksien ja tautien riskid (Biswas ym. 2015, 125). Pitkédédn
puhuttiin inaktiivisuudesta ja passiivisesta eldméntyylistd toistensa synonyymeind. Vuonna
2012 julkaistiin kuitenkin tutkimus, jonka tarkoitus oli erottaa ndméi kaksi termid toisistaan.
Uuden maidritelmdn mukaan “sedentaariaika” tarkoittaa istuvaa tai makaavaa asentoa, jolloin
energiankulutus on alle 1,5 aineenvaihdunnan kerrannaista (MET) Pelkistdén tuolilta ylos

nouseminen vihentdd sedentaariaikaa. (Sedentary Behaviour Research Network 2012 40-42)

Koulut ovat merkittdvid toimenpiteiden kohteita, koska lapset ja nuoret viettdvit suuren osan
paivastddn koulussa. Pyrkimyksend on lisdté litkuntaa koulupdivien aikana seka litkkuntatuntien
ja vilituntien kautta ettd integroimalla fyysisesti aktiivisia opetusmenetelmid muun opetuksen
joukkoon. Lisdksi pyritdén lisédmddn fyysisesti aktiivisia siirtymid ja taukoja, jotta oppilaiden

kokonaisliikunta lisddntyisi. (Webster ym. 2015, 691-695)

Lapset viettdavit yli 70 prosenttia koulupdivistddn istumalla pulpetissaan. Vaikka lapset
tayttdisivat liikkkumissuositukset, pitkd katkeamaton istuminen altistaa heiddt erilaisille
terveysongelmille. (Schwenke & Coenen 2022) Istuminen ja fyysisesti passiivinen hereilld
oloaika kuvaavat paikallaanoloa. Suurempi paikallaanolo liittyy heikompaan terveyteen.
Erityisesti viihteellinen ruutuaika on ndyttdnyt olevan vahvemmin yhteydessd huonompaan
terveyteen, kuin pelkkd paikallaanolo. Aiempien tutkimusten pohjalta tarkkaa aikarajaa
haitallisen paikallaanolon maérélle ei ole pystytty maarittdmdin. On kiistatonta, ettd reipas
liikkuminen tarjoaa terveyshyotyjd. Suositellaankin, ettd lapsien ja nuorten tulisi vélttaa
pitkittynyttd paikallaanoloa ja sen sijaan pyrkid osittain korvaamaan sitd reippaalla
liikkkumisella terveyden edistdmiseksi. (Tuloskortti 2022, 26) Peruskoulussa oppilaiden mitattu

istuminen ja makuulla oleminen, on pdivdn aikana korkealla tasolla (Husu ym. 2022, 91).



Sukupuolten vililldi on tdssdkin suhteessa eroja. Tutkimuksen mukaan 15-vuotiaat pojat
kayttavit paivistadn jopa 9,5 tuntia paikallaanoloon, kun tytoilld vastaava osuus on 9 tuntia.
Tilastoissa on nidhtdvissd nuoruuden aikana tapahtuva kehitys paikallaanolon méaéréssa.
Esimerkiksi seitsemdnvuotiaat pojat kayttivdt keskimddrin 6,3 tuntia pdivéstddn

paikallaanoloon. Tyt6illd vastaava luku oli 5,9 tuntia. (Husu ym. 2022, 91)

Tarkasteltaessa koululaisten fyysistd aktiivisuutta koulupdivdn aikana, on kiinnitettdva
huomiota myds paikallaoloon kuluvaan aikaan (Tammelin ym. 2013, 13). Samalla kun lisétidn
kouluihin  fyysistd  aktiivisuutta,  pitdisi my0s kiinnittdd = huomiota  oppilaiden

liikkkumattomuuden vdhentdmiseen (Tammelin ym. 2013, 73).

2.4 Fyysisen aktiivisuuden hyodyt terveyteen peruskouluikaisill

Fyysinen aktiivisuus liitetddn usein sen tuottamiin terveysvaikutuksiin, ja tdssd osiossa
tarkastellaan fyysisen aktiivisuuden positiivisia ja negatiivisia vaikutuksia terveyteen.
Tavoitteena on hahmottaa, millaisia mahdollisia terveysvaikutuksia fyysiselld aktiivisuudella
voi olla ja samalla analysoida erilaisten fyysisen aktiivisuuden méérien vaikutuksia terveyteen.
Téssd kirjallisuuskatsauksessa huomion kohteena ovat peruskoulussa opiskelevat lapset ja
nuoret sekd heiddn fyysinen aktiivisuutensa. Tdmén takia késittelen fyysisen aktiivisuuden
tuottamia terveysvaikutuksia erityisesti lasten ja nuorten ndkokulmasta.

Fyysisen aktiivisuuden aiheuttamia positiivisia vaikutuksia terveydelle on helpompi arvioida
aikuisvéestolld, kuin lapsilla ja nuorilla. Lapsilla ja nuorilla pitkdaikaissairaudet, joita likkunta
ehkiisee, ovat aivan liian harvinaisia. Tutkimukset ovat kuitenkin antaneet viitteitd siitd, ettd
litkunnan terveysvaikutukset pitkdaikaissairauksiin havaitaan myos lapsilla. (Fogelholm 2005,

165)

Lapsuudessa ja nuoruudessa fyysinen toimintakyky kehittyy fyysisen aktiivisuuden ohella seka
kasvun, kypsymisen ja kehityksen kautta. [hmisen toimintakyky kehittyy hinen varttuessaan
lapsesta nuoreksi ja my6hemmin aikuiseksi. Tdhén kehittymiseen vaikuttavat yksilon kasvu ja
kehitys, mutta myds ympériston olosuhteet, kuten mahdollisuus harjoitella erilaisia motorisia
taitoja sekéd liikkua monipuolisesti. (Kalaja 2017, 173) Lasten ja nuorten liikunnan vahvimmat

terveydelliset perusteet 10ytyvit tuki- ja liikkuntaelimiston kehittymisestd, psykososiaalisista



vaikutuksista sekd liikuntatottumusten muotoutumisesta ja sdilymisestd aikuisuuteen

(Fogelholm 2005, 167).

Fyysinen aktiivisuus on tidrked osa lasten ja nuorten elimai, ja likkunta tukee heidén fyysista
kasvuaan ja kehitystddn. On kuitenkin térkedd huomata, ettd liiallinen fyysinen kuormitus
kasvun aikana saattaa vaikuttaa haitallisesti, viivistyttden kasvupyrdahdysté tai vaikuttamalla
murrosikdisen lapsen kasvuun. Toisaalta fyysisen aktiivisuuden mydnteisiin vaikutuksiin
kuuluu se, ettd kasvupyrdhdyksen aikana vapautuvat hormonit edistdvit my0s palautumista
fyysisestd rasituksesta. Erityisesti liikkumismuodot, jotka sisédltdvit hyppyjd, tardhdyksid ja
vaintdjd, voivat vahvistaa luustoa ja lisdtd luumassaa kasvuikdisilld lapsilla. (Hakkarainen
2008) Liikunnan vaikutukset eivét rajoitu vain luustoon. Sydénlihas, hengityselimet ja
verenkiertoelimistd ~ vahvistuvat ja kehittyvdt fyysisen aktiivisuuden seurauksena.
Kestdvyystyyppistd aerobista litkuntaa suositellaan kaiken ikdisille, silld se tukee yleistd

terveyttd ja kuntoa (Hakkarainen 2008).

Nuorten kevyelld fyysiselld aktiivisuudella on havaittu positiivisia vaikutuksia heidén
verenpaineeseensa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kevyt fyysinen aktiivisuus liittyy
diastolisen verenpaineen alenemiseen, kun taas kohtalaisen tai voimakkaan fyysisen
aktiivisuuden (MVPA) yhteys korreloi systolisen verenpaineen kanssa (Carson ym. 2013).

Erityisesti tutkimuksessa on havaittu, ettd jokainen lisdtty tunti todella kevyttd liikkuntaa
pdivassd liittyy diastolisen verenpaineen laskuun, keskimddrin 0,59 mmHg. Hieman
intensiivisemmalld kevyelld fyysiselld aktiivisuudella vastaava vaikutus oli suurempi, eli 1,67
mmHg. Toisaalta tunti lisdd paivittdisti MVPA -aktiivisuutta (moderate to vigorous physical
activity) liittyi systolisen verenpaineen keskimiérdiseen laskuun noin 3,5 mmHg (Carson ym.
2013). Nama tulokset viittaavat sithen, ettd kevyelld fyysiselld aktiivisuudella voi olla

merkittéva rooli verenpaineen hallinnassa nuorilla.

Fyysisen aktiivisuuden positiivinen vaikutus terveyteen kouluikdisilld lapsilla ja nuorilla on
selvésti ndhtdvissd myds Janssenin ja Leblancin (2010) systemaattisen katsauksen tuloksista.
Tutkimus vahvistaa, ettd jo 2—3 tunnin kohtuullisen tai voimakkaan intensiivisen liikunnan
harrastaminen viikossa liittyy useisiin terveyshyotyihin lapsilla ja nuorilla. Havaitut annos-
vaste -suhteet fyysisen aktiivisuuden ja terveyden vililld viittaavat sithen, ettd mitd enemmén

liikuntaa, sitd suurempi terveyshyoty.



Havainnot osoittavat, ettd vaikka fyysisen aktiivisuuden lisddaminen tuo terveyshyotyjé kaikille,
erityisen merkittdvid tuloksia saatiin korkean riskin ryhmissd, kuten lihavilla lapsilla tai
korkean verenpaineen omaavilla nuorilla. Jo kohtuullisen pienetkin méaérdt fyysistad
aktitvisuutta ndyttavét tuottavan merkittidvid terveyshyotyji ndille riskiryhmille. Tutkimuksen
kokonaisuutena antama viesti on selvi: fyysinen aktiivisuus on avainasemassa kouluikdisten
lasten ja nuorten terveyden edistdmisessd. Pienikin médrd sdannollistd liikuntaa voi tuoda
monipuolisia terveyshyotyjd, ja ndméd hyoddyt ndyttdvat kasvavan aktiivisuuden lisdéntyessa.

(Janssen & LeBlanc 2010)

24.1 Koulupiivin aikaisen fyysisen aktiivisuuden hyodyt terveyteen

Fyysiselld aktiivisuudella on positiivinen yhteys terveyteen (Oja 2005, 61-62). Tama on
ndhtivissd tutkimuksissa, mitd on toteutettu eri kouluissa ympéri maailmaa. MacKelvien ym.
(2003) tutkimusryhmi selvitti Kanadassa koulupdivddn lisityn fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksia oppilaiden luuston terveyteen. Tutkimuksessa, joka kesti kaksi kouluvuotta,
kokeiluryhmiddn kuuluneet 9-10-vuotiaat tytot (n=32) osallistuivat 10 minuutin mittaiseen,
tehokkaaseen kuntopiiriin, joka sisélsi hyppyjd, kolme kertaa viikossa koko tutkimusjakson
ajan. Kaksi ndistd harjoituksista suoritettiin normaalien liikuntatuntien yhteydessd, ja kolmas
eri ajankohtana. Oppilaiden luuntiheys mitattiin tutkimuksen alussa ja lopussa kummankin
kouluvuoden aikana, yhteensd nelji kertaa. Tulokset osoittivat, ettd tutkimukseen
osallistuneiden tyttdjen luuntiheys kasvoi merkittédviasti enemmain verrattuna niihin, jotka eivit

osallistuneet lisdttyyn fyysiseen aktiivisuuteen (kontrolliryhméd n=45) (MacKelvie ym. 2003)

Donnellyn ja hdnen tutkimusryhménsa (2009) tutkimuksessa tarkasteltiin koulupdivaédn lisdtyn
fyysisen aktiivisuuden vaikutusta oppilaiden painoindeksiin. Kolmivuotisen seurannan aikana
24 amerikkalaiskoulussa kouluviikkoon lisdttiin 90 minuuttia ylimédardistd liikuntaa, joka
jaettiin 10 minuutin jaksoihin. Tutkimukseen osallistui oppilaita, jotka olivat 2.- ja 3.-luokilla
tutkimuksen alkaessa. (Donnelly ym. 2009)

Tulokset osoittivat, ettd kouluissa, joissa fyysistd aktiivisuutta lisdttiin viitkossa 75 minuuttia tai
enemmain, oppilaiden painoindeksin kasvu oli kolmen vuoden seurantajakson aikana
merkittdvésti vdhdisempdd verrattuna nithin kouluihin, joissa fyysistd aktiivisuutta oli
vihemmain. Erityisesti niilld lapsilla, jotka tutkimuksen alkaessa olivat lihavuuden riskirajalla,

21,8 %:lla painoindeksi normalisoitui tutkimuksen aikana, kun taas vertailuryhméissd vastaava
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luku oli 16,8 %. Lisdksi lihomista normaalipainoisesta ylipainoiseksi tapahtui
tutkimusryhmissd 22,6 %:lla lapsista, kun vertailuryhmissd vastaava nousu oli 31,1 %.

(Donnelly ym. 2009).

Liersch ym. (2014) toteuttivat tutkimuksen, joka tuki samansuuntaisia tuloksia koulupdivin
aikaisen liikkkumisen vaikutuksesta painoindeksiin. He suorittivat tutkimuksen viidessd
saksalaiskoulussa, joissa lisdttiin kahden normaalin viikoittaisen litkuntatunnin lisdksi kolme
yliméddrdistd tuntia niin, ettd jokaiselle koulupéivélle oli varattu yksi liikuntatunti.
Kaksivuotisen seurannan piitteeksi havaittiin, ettd niissd kouluissa, jotka osallistuivat tdhin
liséttyyn liikkuntaohjelmaan, oppilaiden painoindeksi oli merkittdvésti pienempi verrattuna

nithin kouluihin, joissa ei ollut toteutettu vastaavaa lisdliikuntaa (Liersch ym. 2014).

Tutkimusten tulokset viittaavat sithen, ettd lisdtty fyysinen aktiivisuus koulupdivddn voi
vaikuttaa myonteisesti oppilaiden painoindeksiin ja auttaa vdhentdméén lihavuuden riskia,

erityisesti, kun aktiivisuuden méérd on riittdvéan suuri (Donnelly ym. 2009; Liersch ym. 2014).

2.4.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteys oppimiseen

Fyysiselld aktiivisuudella on myonteinen vaikutus aivoihin ja niiden toimintoihin. Toistuva
fyysinen aktiivisuus on osoittautunut parantavan useita kognitiivisia toimintoja, erityisesti
toiminnanohjauksen eli executive functions -tehtévien suorittamista. Saanndllisen ja riittdvin
fyysisen aktiivisuuden seurauksena havaitaan parannuksia etuotsan (prefrontal) ja pédlaen
(parietal) aivojen alueilla, jotka liittyvét kognitiivisiin toimintoihin. (Erickson 2012, 318-322)
Lisdksi riittavd fyysinen aktiivisuus voi vaikuttaa itse aivojen koostumukseen positiivisesti.
Tutkimukset vanhemmista ihmisistd ovat osoittaneet, ettd sddnnollinen aerobinen fyysinen
aktiivisuus voi parantaa muistia erityisesti vaikuttamalla aivojen hippokampuksen kokoon

(Erickson 2012, 318-322).

Tulokset osoittavat, ettd lilkkunnan sisdllyttdminen opetukseen on myodnteisesti yhteydessd
koulumenestykseen, erityisesti matematiikan oppimistulosten nidkokulmasta. Hollantilaisessa
tutkimuksessa tarkasteltiin fyysisesti aktiivisten oppituntien vaikutusta koulumenestykseen.

Tutkimukseen osallistui 499 kahdeksanvuotiasta lasta. (Mullender-Wijnsma ym. 2016)
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Kahden vuoden ajan oppitunneille lisdttiin reipasta perusliikuntaa sekd akateemisiin
tavoitteisiin liittyvad liikkuntaa kolme kertaa viikossa, yhteensd 22 viikon ajan lukuvuodessa.
Koeryhmdn oppilaat menestyivdt paremmin matematiikan ja oikeinkirjoituksen testeissé
verrattuna vertailuryhméian. Sen sijaan lukemisen testissd ei havaittu eroa interventio- ja
vertailuryhmien vélilld. Tédmé viittaa sithen, ettd likkunnan integroiminen opetukseen voi
erityisesti tukea matemaattisia taitoja ja oikeinkirjoitusta kouluympéristossd. (Mullender-

Wijnsma ym. 2016)

Kwok ym. (2020) tutkivat miten oppilaiden fyysinen aktiivisuus viikon aikana vaikuttaa heidan
koulumenestykseensd. Tutkimuksessa kidytettiin lomakkeita, joihin oppilaat vastasivat itse ja
arvioivat, miten monena pdivénd viikon aikana he ovat olleet vdhintdan 60 minuuttia fyysisesti
aktiivisia. Tuloksista ilmenee, ettd oppilaat, joilla oli parempi koulumenestys, tiyttivit fyysisen
aktitvisuuden vaadittavan mairdn vihintdin kolmena péivanad viikossa. Tutkimuksen mukaan
fyysinen aktiivisuus oli positiivisesti yhteydessd koulumenestykseen. Varsinkin oppilailla,
joilla on keskiarvoa alempi koulumenestys, on hyddyllistd olla useammin fyysisesti aktiivinen

viikon aikana. (Kwok ym. 2020)

Donnelly (2009) ja hinen tutkimusryhméansé ovat tutkineet fyysisen aktiivisuuden lisddmisen
vaikutuksia oppimiseen. Tutkimuksen yhteydessd, joka alun perin keskittyi painoindeksin
muutosten selvittdmiseen, he tutkivat myos lisdtyn likkunnan vaikutuksia oppimistuloksiin.
Tutkittavien oppilaiden osaaminen parani merkittdvasti lukemisessa, matematiikassa ja
oikeinkirjoituksessa verrattuna kontrolliryhmdin. (Donnelly (2009)

Samankaltaisia tuloksia saatiin myds toisessa amerikkalaisessa tutkimuksessa (Reed ym. 2010).
Téssd tutkimuksessa kolmasluokkalaisten opettajat integroivat 30 minuutin liikkuntasessioita
kolme kertaa viikossa muihin oppiaineisiin tammi- ja huhtikuun vilisend aikana vuonna 2008.
Tutkittavat oppilaat saavuttivat parempia tuloksia paittelykykyd mittaavassa SPM-testissd sekd
humanististen ja yhteiskunnallisten aineiden testeissa verrattuna vertailuryhmain. Vaikka myos
kielten, matematiikan ja luonnontieteiden kokeissa havaittiin parannuksia, ero vertailuryhméén
ei ollut tilastollisesti merkitseva niissi aineissa. (Reed ym. 2010)

Naiiden tulosten perusteella fyysisen aktiivisuuden integroiminen koulupdivdan voi tukea

oppilaiden oppimistuloksia eri oppiaineissa.
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2.5 Lasten ja nuorten fyysinen kokonaisaktiivisuus ja siihen vaikuttavat tekijiit

Téassd kappaleessa késitellddn lasten ja nuorten fyysistd kokonaisaktiivisuutta. Tassa
kappaleessa tarkastellut tutkimukset ovat toteutettu eri metodein. Kappaleessa tarkastellaan
suomalaislasten fyysisen kokonaisaktiivisuuden lisdksi my0s kansainvilisesti lasten ja nuorten
fyysistd  kokonaisaktiivisuutta.  Tutkimustulosten  perusteella  kokonaisaktiivisuuteen

vaikuttavat tekijit on rajattu ikdén, sukupuoleen ja sosioekonomiseen asemaan.

Eri maiden yhteiskunnissa ja kulttuureissa lapset kokevat fyysisen aktiivisuuden eri tavoin.
Y mparistotekijdt ovat osoittautuneet merkittaviksi selittdjiksi siind, miten keskiraskas tai raskas
fyysinen aktiivisuus vaihtelee eri maiden valilld. Ldhes 40 %:n osalta keskiraskaassa tai
raskaassa fyysisessd aktiivisuudessa ja jopa yli 80 %:n osalta raskaassa fyysisessd
aktitvisuudessa. Joitakin vaikuttavia ympdristomuuttujia, jotka ovat osoittautuneet liittyvédn
reippaan tai keskiraskaan ja raskaan fyysisen aktiivisuuden vaihteluihin, ovat muun muassa
keskimddrdinen lampdétila, kansallinen turvallisuustilanne, taloudellinen tulotaso ja liikkunnan
opetuskdytdnnot (Weinberg ym. 2019).

Vertailun tekemiseksi suomalaisten ja ulkomaisten tutkimustulosten vililldi on olennaista
ymmértdd, miten suomalaisten lasten fyysinen aktiivisuus eroaa muiden maiden lasten ja

nuorten fyysisesté aktiivisuudesta.

Suomalaiset 9—11-vuotiaat lapset ovat osoittaneet erinomaista fyysistd aktiivisuutta
vertailtaessa kansainvilisesti. Yli seitsemén tuhatta lasta yli kymmenessi eri maassa osallistui
laajaan tutkimukseen, jossa mitattiin péivittdistd fyysistd aktiivisuutta, istumista ja lihavuutta.
Tutkimuksen tulosten mukaan suomalaiset lapset tuossa ikdryhmédssd olivat muita edelld niin
reippaan (MVPA) kuin raskaankin fyysisen aktiivisuuden kerddmisessd. Keskimddrin
suomalaiset lapset saivat pdivdssd 71 minuuttia reipasta ja 23 minuuttia rasittavaa fyysisté
aktiivisuutta. Vertailun vuoksi kaikkien maiden keskiarvot olivat 60 minuuttia reipasta ja 18
minuuttia rasittavaa fyysistd aktiivisuutta paivassi. (Katzmarzyk ym. 2015) Tulokset viittaavat
sithen, ettd suomalaiset alakoululaiset liikkuvat enemmaén kuin heidan ulkomaiset ikdtoverinsa

keskimaarin.

Maailmanlaajuisesti koottujen tutkimusten katsausartikkelin tulokset viittaavat siithen, ettd
lapsuuden aikana fyysinen aktiivisuus yleisesti ottaen vdhenee ennemmin tai myShemmin.

Katsauksessa kartoitettiin tutkimuksia, jotka pyrkivdt kuvaamaan fyysisen aktiivisuuden
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kehitystd lapsuudesta aikuisuuteen saakka. Mielenkiintoista on se, ettei yksikddn tutkimus ei
tuonut esille viitteitd siitd, ettd fyysinen aktiivisuus lisddntyisi lapsen ikdéntyessd. Sen sijaan
jokainen fyysisen aktiivisuuden kehityskaari osoitti laskevaan suuntaan, vaikka vililld saattoi
olla pienid aktiivisuuden kasvujaksoja. Objektiivisesti mitattujen tutkimusten perusteella lasten
fyysisen aktiivisuuden lasku alkoi keskimédrin 7,7 vuoden idssd, mikd oli muutama vuosi

aiemmin kuin itse raportoidussa mittausdatassa havaitut luvut. (Lounassalo ym. 2019)

Tutkimuksessa, joka kisitti useamman maan ja jossa osallistujina oli 9—11-vuotiaita lapsia,
havaittiin eroa reippaan ja rasittavan litkkunnan méérassd tyttdjen ja poikien vililld. Reippaan
fyysisen aktiivisuuden osalta pojat kerdsivit keskiméddrin 70 minuuttia pdivdssd, kun taas
tytoilld vastaava luku oli 52 minuuttia. Rasittavassa fyysisessd aktiivisuudessa pojat liikkuivat
22 minuuttia pdivdssd, kun taas tytot saavuttivat 15 minuutin keskiarvon. (Katzmarzyk ym.
2015) Samankaltaisia sukupuolten vélisid eroja havaittiin my6ds Tanskassa tehdyssid
tutkimuksessa, jossa kolmannen ja neljinnen luokan oppilaiden keskiraskasta tai raskasta
fyysistd aktiivisuutta tarkasteltiin. Pojat liikkuivat keskimiédrin 57 minuuttia paivassd talla

intensiteettialueella, kun taas tyt6illd vastaava aika oli 38 minuuttia pdivéssa. (Hjorth ym. 2014)

Useat suomalaiset tutkimukset viittaavat siithen, ettd lapsuudessa pojat ndyttdvit olevan
fyysisesti aktiivisempia paivittdisessd eldméssddn verrattuna tyttoihin. Tutkimukset osoittavat,
ettd pojilla on korkeampi pdivittdinen keskiraskas tai raskas fyysinen aktiivisuus verrattuna
tyttoihin ensimmaéisten neljin vuosiluokan aikana. TAima sukupuolten vilinen ero ei kuitenkaan
endd ollut tilastollisesti merkitsevé viidennen ja kahdeksannen vuosiluokan vililli. (Tammelin
ym. 2013) Lisdksi vuonna 2013 Varsinais-Suomessa tehtyjen kiihtyvyysanturimittausten
mukaan 4—6-luokkien poikien keskiraskaan tai raskaan fyysisen aktiivisuuden médrd oli
merkittdvasti suurempi kuin tytoilld. Sen sijaan kevyen intensiteetin fyysisen aktiivisuuden

osalta sukupuolten vililld ei havaittu merkitsevdd eroa. (Husu ym. 2016)

Lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat myonteisesti vanhempien korkea
koulutustaso sekéd tulotaso, kuten useat tutkimukset ovat osoittaneet (Kantomaa 2010).
Erityisesti vanhempien koulutustason on huomattu olevan vahvempi ennustaja lapsen fyysiselle
aktitvisuudelle kuin perheen tulotaso, kun tarkastellaan tekijoitd, jotka vaikuttavat perheen
lasten litkunnalliseen aktiivisuuteen (Kantomaa 2010).

Perheen tuki ja sosioekonominen asema vaikuttavat lapsilla ja nuorilla paitsi hetkelliseen

liikunnan harrastamiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen myds sithen, miten todenndkoisesti lapset
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ja nuoret omaksuvat likkunnallisen eldméntavan. Tutkimukset osoittavat, ettd korkealla
koulutuksella, tulotasolla ja ammatillisella  statuksella on yhteys suurempaan

todennékoisyyteen omaksua fyysisesti aktiivisempi eldméntapa ldpi eldméin. (Lounassalo ym.
2019)

Lasten ja nuorten fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen vaikuttavat monet eri tekijéit, joista
kasittelin kolmea: ikdd, sukupuolta ja sosioekonominen asema. Suomalaisen peruskoulun
tehtdvind on tarjota kaikille oppilailleen tasa-arvoista ja yhdenvertaista koulutusta. Tdmén takia
on my0s ymmadrrettdvd koulun mahdollisuuksia vaikuttaa lasten ja nuorten fyysiseen
kokonaisaktiivisuuteen sekd ymmirrettdva mitkd asiat vaikuttavat lasten ja nuorten fyysiseen

kokonaisaktiivisuuteen.

15



3 FYYSISEN AKTIIVISUUDEN EDISTAMINEN PERUSKOULUSSA

Oppilaat likkkuvat koulupédivdn aikana eri tavoin.  Liikkumista kertyy vilitunneilla,
lilkkuntatunneilla ja jo koulumatkalla (Kokko ym. 2019). Valitettavasti eurooppalaiset 10—12-
vuotiaat lapset viettdvit suurimman osan koulupdivistddn fyysisesti passiivisina, kun heidin
paivastddn noin 65-70 prosenttia kuluu fyysisesti passiivisesti. Vain 5 prosenttia ajasta he
liikkuvat reippaalla tai rasittavalla kuormittavuustasolla. (van Stralen ym. 2014) Niiden
seikkojen lisdksi olennaista olisi etsid keinoja, kuinka koulu voisi toimintaympéristolladn

edesauttaa oppilaiden fyysistd aktiivisuutta koulupdivén aikana.

Fyysisen aktiivisuuden edistdmiseksi kouluissa pyritddn usein luomaan liikkunnallista
toimintakulttuuria. Toimintakulttuurin kisite otettiin ensimmdisen kerran kéyttoon vuoden
2004 opetussuunnitelmassa, ja silld viitataan koulun toimintaperiaatteista muodostuvaan
kokonaisuuteen. Tadmd kokonaisuus sisdltdd kaikki koulun viralliset ja epéviralliset sdannét,
toiminta- ja kayttdytymismallit sekd koulun arvot ja periaatteet. (Asanti 2013, 621)
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014, 26) mukaan yhteison toimintakulttuuri
on sen historiallisesti ja kulttuurillisesti muotoutuva tapa toimia.

Toimintakulttuurilla on suuri vaikutus sithen, millaiset mahdollisuudet ja olosuhteet koulussa
on fyysisen aktiivisuuden integroimiselle osaksi koulupdivdd. Liikunnallisemman
toimintakulttuurin  kehittdmiseksi kouluyhteisé voi keskustella avoimesti litkkumisen
merkityksestd ja mahdollisuuksista omassa koulussaan. Liséksi on olennaista poistaa
liikkumisen esteitd ja yhdessé etsid keinoja fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi. Yhteisollisyys
on keskeinen tekijad toimintakulttuurin kehittdmisessd, silld yhteinen tavoite ja sitoutuminen
voivat luoda pohjan liikunnallisemmalle ja terveellisemmalle kouluympdéristolle. (Asanti 2013,

620-630)

Suomessa kdynnistettiin vuonna 2010 Liikkuva koulu -hanke, joka on yksi laajimmista
koululaisten fyysisen aktiivisuuden edistdmiseen tdhtddvistd aloitteista. Hankkeen
pédtavoitteena on vakiinnuttaa kouluihin litkunnallinen toimintakulttuuri ja lisitd litkkumista
koulupdivadn sekd sen vilittoméén yhteyteen. (Kamppi ym. 2013, 10) Tutkimuksessa, joka
kohdistettiin mukana olevien koulujen opettajiin, pyrittiin selvittdmain niitd kdyténtdjd, joita
opettajat uskovat jadvan pysyvasti osaksi koulun arkea hankkeen paétyttyd. Useat opettajat

korostivat erityisesti lisdttyjd liikuntatuokioita koulupdivdin seké erilaisia liikkuntatapahtumia
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ja -projekteja. Yli puolet vastaajista katsoi, ettd liikkunta sopii hyvin integroitavaksi heidén

omaan opetukseensa. (Kamppi ym. 2013, 27)

3.1 Vilitunnit

Lainsdddanto madrittelee oppitunnin pituudeksi aina 60 minuuttia, josta opetukseen on varattu
vahintddn 45 minuuttia ja vilituntiin vdhintddn kymmenen minuuttia (Peruskouluasetus, 3.
luku, 23 §). Peruskoulun aikana oppilaat viettavit vélitunneilla aikaa yhteensd noin 2000 tuntia.
Niin ollen vilituntilikunta muodostaa merkittivan osan oppilaiden pdivittdisestd liikkunnasta.
Vertailtaessa muihin oppiaineisiin, valitunneilla vietetddn selkeésti eniten aikaa peruskoulun
aikana. (Moilanen ym. 2017, 618) Suomessa alakoululaisten vélitunnit vietetddn ldhes
poikkeuksetta ulkona, kun taas noin 70 prosenttia yldkoululaisista ilmoitti viettdvénsa
viélituntinsa ulkona. Yldkoululaisten ulkona vietetyt vilitunnit ovat lisdéintyneet, mikd on
erityisen tdrkedd istumisen védhentdmisen kannalta, silld ulkovélitunneilla istutaan selvisti

vihemmin verrattuna sisdvilitunneilla. (Rajala ym. 2019, 94-95)

LIITU-tutkimuksen tulosten mukaan 5-9-luokkalaisten poikien vilitunnilla liikkuminen on
madréllisesti suurempaa verrattuna saman ikdryhmén tyttoihin (Rajala ym. 2019, 95-96).

Useammissa kansainvalisissd tutkimuksissa on saatu samankaltaisia tuloksia niin ala- kuin

yldkoululaisilta (Andersen ym. 2015, 88; Ridgers ym. 2006; Wood ym. 2014, 2-3).

Nichol ym. (2009) suorittivat tutkimuksen, jossa tarkasteltiin koulun valituntiympériston
olosuhteiden vaikutusta hieman vanhempien oppilaiden vilitunnilla tapahtuvaan liikkkumiseen.
Tutkimuksessa kéytettiin aineistoa 154 kanadalaiskoululta, ja tutkittavat oppilaat (n=7638)
olivat 6.—10.-luokkalaisia. Oppilailta kysyttiin, kuinka monta tuntia viikossa he liikkuivat
vélitunneilla niin, ettd he hikoilivat tai hengistyivat. Lisdksi koulujen rehtoreilta ja
vararehtoreilta kerittiin tietoa kéytettdvissi olevien tilojen ja vdlineiden méairasté ja kunnosta.
Tutkimustulosten perusteella havaittiin, ettd pelikentdn olemassaolo kouluympéristdssa lisési
poikien fyysistd aktiivisuutta vélitunneilla, kun taas tyttdjen kohdalla vastaavaa eroavaisuutta

ei havaittu. (Nichol ym. 2009)

Yu (2021, 291-292) toteutti interventiotutkimuksen yhdysvaltalaisissa peruskouluissa.

Tutkimuksessa tarkasteltiin vélitunnilla kiytdssd olevien vilineiden vaikutusta oppilaiden
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fyysiseen aktiivisuuteen. Oppilaille annettiin vilituntikdyttoon erilaisia palloja, joilla he saivat
pelata. Fyysinen aktiivisuus nousi jokaisessa tutkimukseen osallistuneessa koulussa. Lisdksi
fyysinen aktiivisuus nousi jokaisella luokka-asteella. (Yu 2021, 291-292) Samansuuntaisia
tuloksia saatiin myds muista interventiotutkimuksista (Lopez-Fernandez ym. 2016, 324-326;
Volmut & Simuni¢ 2021, 183-184). Lisaamalld vilitunnilla kiytettévissd olevien vilineiden
madrdd entisten vélineiden lisdksi, myds oppilaiden fyysinen aktiivisuus lisddntyi (Lopez-

Fernandez ym. 2016, 324-326; Volmut & Simuni¢ 2021, 183—-184).

Erwinin ym. (2014) meta-analyysi tukee aiemmin mainitsemieni tutkimusten tuloksia. Tassa
meta-analyysissd todettiin, ettd varsinkin vilituntivdlineiden lisd&miselld oli positiivinen
vaikutus oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Lisédksi pelikenttien merkitseminen vaikutti
positiivisesti oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkijat kuitenkin korostivat, ettd vaikutukset
alkavat hévitd oppilaiden vanhetessa. (Erwin ym. 2014, 164-165) Myos Ickesin ym. (2013)
16ysi positiivisia yhteyksid vélineresurssien ja fyysisen aktiivisuuden véliltd. Vilineiden
lisddminen vilitunneille auttaa lisddmédn lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta koulun
vilitunneilla. (Ickes ym. 2013)

Ickes ym. (2013) loysivit vain 13 tutkimusta, jotka raportoivat fyysisen aktiivisuuden tuloksia
vilituntien yhteydessd, mutta niistd 12 osoitti fyysisen aktiivisuuden parantumista. Fyysisen
aktitvisuuden lisddmiseksi on kéytetty kuutta erilaista strategiaa: lisdvélineitd/materiaaleja,
leikkikentdn merkintdjd, leikkikentdn alueita, opettajien osallistumista, suunniteltuja
aktiviteetteja/aktiviteettikortteja ja aktiivista videopelailua. Kaytetyistd valitunti-interventioista
tehokkaimpia olivat lisdvélineet/materiaalit, leikkikentdn merkinndt, leikkikentidn alueet,
opettajien osallistuminen ja suunnitellut aktiviteetit/aktiviteettikortit. Fyysisen aktiivisuuden
muutoksia verrattiin eri strategioiden vélilld. Kaikki seitsemén tutkimusta, jotka sisdlsivit
lisévilineitd tai materiaaleja vélitunneilla, raportoivat fyysisen aktiivisuuden lisddntymistd sekd

lyhytaikaisissa (1-2 viikkoa) ettd pitkdaikaisissa (7 kuukautta) tutkimuksissa. (Ickes ym. 2013)

3.2 Koulumatkat

Jokapdiviinen fyysisesti aktiivinen koulumatkojen kulku luo perustan monen lapsen ja nuoren
kokonaisaktiivisuudelle. Tdmén merkitys korostuu erityisesti silloin, kun henkilén yleinen
fyysinen aktiivisuus on vdhdistd. (Rainham ym. 2012, 94) Koulumatkojen etu oppilaiden

fyysisen aktiivisuuden edistdjand on niiden toistuvuus, edullisuus, ympéristoystavillisyys seka

helppous (Kokko ym. 2023, 78).

18



Larouche ym. (2014) tutkivat systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessaan aktiivisten
koulumatkojen vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen, kehon koostumukseen ja
kardiovaskulaariseen kuntoon. Kirjallisuuskatsauksessa, johon valikoitu 68 tutkimusta,
16ydettiin positiivinen yhteys fyysisen aktiivisuuden ja aktiivisen kulkutavan véliltd. Oppilaat,
jotka kulkivat koulumatkan aktiivisesti, olivat myds fyysisesti aktiivisempia. Selkedd yhteyttd
el l0ydetty aktiivisten kulkutapojen ja kehonkoostumuksen véliltd, mutta pyordily kouluun oli
positiivisesti yhteydessd kardiovaskulaariseen terveyteen. (Larouche ym. 2014, 222) Myds
Martin-Moraleda kollegoineen (2022) toteuttivat kirjallisuuskatsauksen tutkiakseen aktiivisten
koulumatkojen ehkiisevdd vaikutusta ylipainoon. Niissd kahdessa kirjallisuuskatsauksessa
paddyttiin samaan lopputulokseen kuin Larouchen ym. (2014) kirjallisuuskatsauksessa.
Aktiiviset koulumatkat ovat oiva tapa lisdtd fyysistd aktiivisuutta, mutta selkeitd yhteyksid

kehonkoostumukseen tai ylipainoon ei 16ydetty (Larouche ym. 2014; Martin-Moraleda 2022).

Useimmat lapset ja nuoret kulkevat Suomessa koulumatkansa kivellen tai pyoréillen, mutta
yhdeksédnnen luokan nuoret tekevit sen harvemmin kuin alempien vuosiluokkien oppilaat.
Aktiivisen litkkkumisen haasteena ovat pitkét koulumatkat, talvisdd sekd yhdeksdsluokkalaisten
kohdalla mahdollisesti mopon kéytto tai vanhempien kyydit moottoriajoneuvolla. Tytot ja pojat
kulkevat kouluun yhtéd aktiivisesti ympédri vuoden, mutta talvella tytot vaihtavat pyorédilyn
kdvelyyn useammin kuin pojat. Lasten ja nuorten itsearvioiden mukaan koulut kannustavat
aktitvisiin  koulumatkoihin eniten nuorimpia ikdluokkia. Kaikenikdiset nuoret kulkevat
todenndkoisemmin koulumatkansa aktiivisesti, jos koulussa rohkaistaan kévelemidn tai

pyordilemdin. Koulumatkojen aktiivisessa kulussa ei ole tapahtunut merkittdvid muutoksia

vuosien 2016, 2018 ja 2022 vililld. (Kokko ym. 2023, 78-81)

Yksi keino edistdd aktiivisia koulumatkoja on jdrjestdd teemapdivid ja -viikkoja, kuten
esimerkiksi Liikkuva koulu -hankkeessa on toteutettu. Yksi tdllainen tapahtuma oli Sotkamon
koulujen "Kauramoottorilla kouluun" -niminen teemaviikko. Ténd aikana oppilaat saivat
vilitunneilla kdyttoonsd koulun pihalla sijaitsevan pyordilyradan, jolla he voivat harjoitella ja
temppuilla. (Turpeinen ym. 2013, 68)

Niille oppilaille, jotka saapuivat koulukyydilld, pysékki sijaitsi noin kilometrin paissi koulusta,
mikd lisdsi heiddnkin koulumatkojensa fyysistd aktiivisuutta. Oppilaiden vanhemmille

tiedotettiin etukdteen vanhempainilloissa ja kotiin jaettavan informaation avulla
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koulumatkaliikkumisen ja arkiliikunnan tarkeydestd teemaviikon aikana. (Turpeinen ym. 2013,
68)

3.3 Liikuntatunnit

Liikkunnan opetuksen tehtdvdnd on tukea oppilaiden fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
toimintakykyd. Samalla sen tavoitteena on vahvistaa oppilaan mydnteistd kisitystd omasta
kehostaan. Litkunnan oppitunneilla korostuu fyysinen aktiivisuus luonnollisesti enemmén kuin
muiden oppiaineiden tunneilla. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 148)
Passiivinen eldmintyyli on laaja kansanterveydellinen ongelma. Haasteena on lisdtd liikkunnan
ja fyysisen aktiivisuuden mddrdd ihmisten eldmdssd. Vaikka koululiikunta pelkdstédn ei riitd
tdysin vastaamaan siihen, ettd perusopetusikdiset lapset ja nuoret liikkuisivat suositusten
mukaisesti monipuolisesti ja sopivalla intensiteetilld vidhintddn tunnin pdivdssi,
lukujarjestykselliset ja pedagogiset ratkaisut liikkunnanopetuksessa voisivat tukea suositusten
noudattamista. (Opetushallitus 2022) Liikuntatunnit yksin eivét riitd oppilaiden toimintakyvyn
kehittdmiseen tai terveyden kannalta riittdvéén liikkunta-aktiivisuuteen. Siitd huolimatta koulun
lilkkuntatunnit lisddvat koululaisten fyysisen aktiivisuuden kokonaismaarda. (Meyer ym. 2013)
Sveitsildisessd tutkimuksessa havaittiin, ettd alakoulun oppilaiden fyysinen aktiivisuus oli
merkittévisti korkeampi niind pdivind, kun heilld oli koulussa liikkuntaa (Meyer ym. 2013, 602).
Fyysistd aktiivisuutta voidaan edistdd oppitunneilla esimerkiksi kéynnistimélla toiminta
nopeasti ja valttdmalla toistuvia keskeytyksid hyvin etenevén toiminnan aikana (Opetushallitus

2022).

Huovisen (2019, 54) viitoskirjassa tutkittiin liilkunnanopetusta ja sitd, miten litkunnanopetus
tukee oppilaiden osallistumista ja fyysistd aktiivisuutta. Tuloksista havaittiin, ettd oppilaan
osallistumista ja fyysistd aktiivisuutta edistivit selkedt opetusjérjestelyt, eritoten
oppilasjohtoiset tyotavat. Ne tunnit, joissa oppilasjohtoisten tydtapojen osuus oli suuri, myds
reipasta likkuntaa kertyi kaikille oppilaille enemmin kuin opettajajohtoisilla tunneilla.

(Huovinen 2019, 54)

Lyyra ym. (2017) tutkivat peruskoulun oppilaiden fyysistéd aktiivisuutta liikuntatuntien aikana.
Aineisto kerdttiin 14 eri peruskoulusta ja tutkimukseen siséltyvid oppitunteja kertyi yhteensi

96. Tulosten mukaan suomalaiset peruskoulun oppilaat viettivit litkuntatunneista keskimaérin
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41.1 % fyysisesti aktiivisesti ja 90 minuutin liikkuntatunnista noin 28 minuuttia oli fyysisesti
aktiivista aikaa. Huomionarvoista on se, ettd tima tdyttdd jo puolet suositellusta paivittdisestd
60 minuutin fyysisestd aktiivisuudesta. (Lyyra ym. 2017, 815) Myds yhdysvaltalaisessa
tutkimuksessa 16ydettiin vahva positiivinen yhteys koululitkunnan ja oppilaiden péivittdisen
fyysisen aktiivisuuden véliltd (Racette ym. 2015, 3). Yhdysvalloissa tutkijat ovat suositelleet,
ettd peruskoulun oppilaille annettaisin mahdollisuus osallistua 150 minuuttia viikossa
ohjattuun liikkunnanopetukseen. Samaisessa raportissa  suositellaan  lukujirjestyksen

rakentamista litkkunnanopetuksen ympdrille. (Institute of Medicine, 2013)

LIITU-tutkimuksen (2022) mukaan 45 prosentilla suomalaisista peruskoululaisista on liikuntaa
minimimddrd eli 90 minuuttia viikkossa. Keskimdirin peruskoululaisilla on liikkuntaa viikossa

130 minuuttia, joka on ldhes sama méaird, kuin vuonna 2018. (Kokko ym. 2023, 65)

3.4 Koulun ympiristo

Tutkimusten mukaan oppilaiden fyysinen aktiivisuus vélitunneilla koulupihalla on yhteydessi
ympdriston luonteen kanssa, erityisesti luonnonympériston ja rakennetun ympariston maéralla.
Tulokset viittaavat sithen, ettd koulupihan fyysiset piirteet vaikuttavat sithen, kuinka paljon
oppilaat osallistuvat fyysiseen toimintaan vilitunneilla. (Fjertoft ym. 2009, 15; Kjenniksen ym.
2022, 7-8; Raney ym. 2023, 1).

Erityisesti on havaittu, ettd luonnonympdristolld, kuten viheralueilla tai lnonnonmukaisilla
alueilla, on positiivinen vaikutus oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Tytot ndyttévit
keskiméérin viettdvdn enemméin aikaa fyysisesti aktiivisena luonnonmukaisilla alueilla
verrattuna poikiin. TAdmé saattaa liittyd sithen, ettd tytot osallistuvat sosiaalisiin leikkeihin ja
vuorovaikutukseen ndilld alueilla enemmén kuin pojat. (Fjertoft ym. 2009, 15; Kjenniksen ym.

2022, 7-8; Raney ym. 2023, 1).

Kjonniksenin ym. (2022) tutkimuksessa tarkasteltiin 5—12-vuotiaiden lasten liikkkumista
koulupihalla, erityisesti kiinnittien huomiota rakennettuun ja luonnolliseen ympéristoon
valituntien aikana. Tutkimuksessa kiytettiin kiihtyvyysmittareita arvioimaan liikunnan
intensiteettid. Yleisesti ottaen tutkimuksen tulokset eivét osoittaneet suurta eroa kohtalaisen tai

raskaan fyysisen aktiivisuuden tasolla rakennetun ja luonnollisen alueen vélilli. Kuitenkin
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kiinnostava havainto tehtiin 9—10-vuotiaiden poikien kohdalla, jotka ndyttivét likkkuvan hieman

enemmain rakennetulla alueella verrattuna luonnolliseen ympéristoon. (Kjenniksen ym. 2022)

Australian Victorian alueen alakouluissa toteutettiin tutkimus, jossa tarkasteltiin liikkkumista
tukevan kouluympdriston ja aktiivisten koulumatkojen vaikutusta oppilaiden fyysisen
aktiivisuuteen. Tutkimus osoitti, ettd liikkumisympéristoiltddn keskiméérdisiksi luokitelluissa
kouluissa erityisesti tytot litkkuivat 2,3 kertaa todenndkdisemmin suositellun 60 min péivéssi,
kun tuloksia vertailtin  liikkkumisymparistoltdin ~ heikoiksi  arvioituithin  kouluihin.
Tutkimuksessa havaittiin  myos, ettd aktiivisten koulumatkojen kulkeminen (kévely tai
pyordily) oli 3-5 kertaa todenndkodisempdd kouluissa, jossa ympdristd tuki aktiivista
koulumatkaliikkumista keskimédardisesti tai paljon. Tdhédn tutkimukseen peilaten voidaan
todeta, ettd koulun panostamisella liikkunnalliseen ympéristoon ja toimintakulttuuriin on

merkitystd lasten fyysisen aktiivisuuden ja litkkkumisen kannalta. (Crooks ym. 2021)

Woodin ym. (2014, 2-3) tutkimuksen mukaan kohtalainen ja raskas fyysinen aktiivisuus
lisdantyivét sekd tytoilld ettd pojilla luontoympéristdssé verrattuna rakennettuun ymparistoon.
Tutkimuksessa oli mukana 8—9-vuotiaita lapsia, ja liikunnan intensiteettid arvioitiin kdyttdmalla
kiihtyvyysmittareita, samankaltaisesti kuin aiemmassa (Crooks ym. 2021) tutkimuksessa.

Mielenkiintoinen havainto oli, ettd luontoymparistossé liikkuminen tasoitti sukupuolten vilisté
aktiivisuuseroa merkittdvisti. TAma tarkoittaa, ettd luonnollisessa ymparistossi lapset, sekd
tytot ettéd pojat, osallistuivat fyysiseen aktiivisuuteen tasaisemmin verrattuna tilanteeseen, jossa

ympadristd oli rakennettu. (Wood ym. 2014, 2-3)

Myds koulun pihan koolla on merkitystd. Delidou ym. (2016) tutkivat koulun pihan koon
vaikutusta oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksessa havaittiin, ettd oppilaat, joiden
kouluissa oli isot pihat, olivat fyysisesti aktiivisempia verrattuna pienempien pihojen koulujen
oppilaisiin. Cohenin ym. (2023, 328-331) mukaan perinteisen koulupihan muokkaaminen
uudenlaiseksi voi merkittévasti lisdtd lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta jopa 2,5-kertaiseksi
verrattuna perinteiseen koulupihaan. Tédmé tarkoittaa, ettd luomalla koulupihasta
monipuolisemman ja tarjoamalla erilaisia vélineitd ja pinnanmuotoja, joita ei perinteisesti liiteté
leikkikenttiin tai koulupihoihin, voidaan innostaa lapsia ja nuoria liikkumaan enemmén (Cohen

ym. 2023, 328-331).
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3.5 Muut toimet

Laksyjen merkitys oppimiselle aiheuttaa paljon keskustelua varsinkin akateemisten
oppiaineiden parissa. Liikunnasta annettaviin kotildksyihin ei ole julkisuudessa uhrattu
juurikaan  palstatilaa. (Hill 2018, 58-59) Duncan ym. (2011, 1) huomasivat
interventiotutkimuksessaan, ettd Uuden-Seelannin viidennen ja kuudennen luokan oppilaat
kavelivdt merkittdvasti enemmén askelia, kun he osallistuivat koulupohjaiseen interventioon,
joka sisélsi fyysisen aktiivisuuden tehtdvid padasiallisena liksyjen muotona. Vaikutus oli 2 830
askelta pidivdssd ja pysyi samankaltaisena viikonpdivéstd (viikonloppu vs. viikkoaika),

sukupuolesta ja koulusta riippumatta (Duncan ym. 2011, 1).

Fairclough ym. (2013, 6) raportoivat samankaltaisista tuloksista koko lukujirjestyksen
kisittdvassd, koulupohjaisessa interventiossa, joka sisédlsi aktiivisia ldksyjd ja johti itse
ilmoitettuihin lisddntyneisiin  kohtalaisen intensiteetin fyysisen aktiivisuuden tuloksiin.
Tutkimus oli ainutlaatuinen, koska raportointi sisdlsi eri alaryhmid; kirjoittajat huomauttivat,
ettd tytot ndyttivit hyotyvdn enemmén kuin pojat, ja ylipainoiset opiskelijat hydtyivit
ndyttdvésti enemmén kuin normaalipainoiset. (Fairclough ym. 2013, 6) Kun ensimmdisen ja
viidennen luokan oppilaat asetettiin interventioryhmédan, joka sisdlsi aktiivisia ldksyjd, he
osoittivat  kasvua  kohtalaisen ja  voimakkaan fyysisen aktiivisuuden tasolla
kiithtyvyysmittareilla mitattuna. Tutkimus osoittaa, ettd perusvaiheen ennaltachkiisy koulussa
monipuolisen fyysisen aktiivisuuden opetussuunnitelman avulla, joka sisdltdd piivittdisen
liikkunnan perustuen strukturoituun opetussuunnitelmaan, lyhyet liikkuntatauot ja fyysisen
aktitvisuuden kotitehtdvit, voi parantaa aerobista kuntoa, véhentdd kehon rasvaa ja
mahdollisesti alentaa syddn- ja verisuonitautiriskid. (Kriemler ym. 2010) Vaikka tutkimusten
otokset ovat pienid, viitteet osoittavat, ettd aktiiviset laksyt voivat olla tehokkaita fyysisen
aktiivisuuden tasojen lisddmisessd (Duncan ym. 2011; Fairclough ym. 2013; Kriemler ym.

2010).
Yksi tapa tuoda fyysistd aktiivisuutta kouluympéristoon on my0s tarjota erilaisia

liikuntakerhoja. Koulut voivat jérjestdd nditd kerhoja itsendisesti tai yhteistyossé paikallisten

viranomaisten tai urheiluseurojen kanssa (Asanti 2013, 631).
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4 POHDINTA

Tamén kirjalliskatsauksen tarkoituksena oli tarkastella peruskoulun koulupdivdn aikaisen
fyysisen aktiivisuuden edistdmiskeinoja.  Tarkastelun  kohteena olivat erityisesti
peruskouluikdiset 7—16-vuotiaat lapset ja nuoret. Alustavan tiedonhaun ja aiempien tdiden
pohjalta valikoin tarkasteluun viisi eri osa-aluetta, joiden perusteella pohdin peruskoulun
mahdollisuuksia lisdtd fyysistad aktiivisuutta oppilaiden koulupdivddn. Nidméa osa-alueet olivat
koulun ympéristd, liikuntatunnit, koulumatkat, véilitunnit sekd muut toimet. Oma
kiinnostukseni herdsi aihetta kohtaa, koska olen huolissani suomalaisten lasten ja nuorten
heikentyvasté fyysisestd toimintakyvystd. Tulevana liikunnanopettajana koen omaavani paljon
tietoa ja taitoa vaikuttaa koulun toimintaympéristoon, niin ettd se tukisi lasten ja nuorten
fyysisen aktiivisuuden edistdmistd. Yksittdisen liikkunnanopettajan mahdollisuudet lisdtd
fyysistd aktiivisuutta rajautuvat silti pitkdlti litkuntatunnin sisdlle, erilaisiin pedagogisiin
ratkaisuihin ja opetusmenetelmiin (Huovinen 2019, 54). Tamin kirjallisuuskatsauksen
kokoama tutkimustieto on térkedd ja hyodyllistd, kun mietitddn miksi lapset ja nuoret eivét liiku

tarpeeksi ja miten heidédn fyysistd aktiivisuuttansa saataisiin edistettyd paremmin.

Fyysistd aktiivisuutta vélitunneilla voidaan lisdtd eri keinoilla. Esimerkiksi vilineiden
lisddminen valitunneille, kuten erilaisten pallojen tarjoaminen oppilaille, on havaittu nostavan
fyysistd aktiivisuutta (Ickes ym. 2013).

Kouluympdristolld, erityisesti vilituntiympéristolld, on myds vaikutusta oppilaiden
liikkkumiseen. Tutkimukset osoittavat, ettd pelikentdn olemassaolo voi lisdtd poikien fyysistad
aktiivisuutta vilitunneilla (Nichol 2009). Vilineiden ja pelikenttien lisddmisen vaikutukset
ndyttdvit olevan myodnteisid, ja ne voivat edistdd oppilaiden fyysistd aktiivisuutta koulupdivan
aikana (Lopez-Ferndndez ym. 2016, 324-326; Volmut & Simuni¢ 2021, 183—-184). On
kuitenkin tarkedd huomata, ettd ndméi vaikutukset voivat vaihdella ikdryhmittdin ja sukupuolen
mukaan.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd fyysinen aktiivisuus vélitunneilla voi olla merkittdva tekija
oppilaiden kokonaisliikkumisen kannalta. Erilaiset toimet, kuten, vilineiden tarjoaminen ja
kouluympériston suunnittelu, voisivat edistdd terveellisid litkuntatottumuksia ja auttaa
viahentdmédn istumista koulupdivdn aikana. Varsinkin vélineiden lisddminen oppilaiden
kayttoon on huomattu tehokkaaksi keinoksi lisdtd fyysista aktiivisuutta vilitunneilla. (Lopez-
Fernandez ym. 2016, 324-326; Volmut & Simuni¢ 2021, 183—184). Uusien likkuntaa edistdvien

ulkoleikkivélineiden tarjoaminen on hyddyllistd fyysisen aktiivisuuden kannalta, ja koulut
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voivat suhtautua sithen myodnteisesti. Vaikka vaikutus hévidisi ajan kuluessa, kannattaa tutkia,
voisiko erilaisten vilineiden vaihtelu palauttaa positiiviset vaikutukset. Vélineiden tulisi olla
sopivia osallistujien iin ja kehitystason mukaan, silli eri ikdryhmét reagoivat eri tavoin

erilaisiin vélineisiin/materiaaleihin. (Ickes ym. 2013)

Aktiivisten koulumatkojen positiivinen vaikutus lasten fyysiseen aktiivisuuteen on havaittu
useissa tutkimuksissa. Larouche ym. (2014) ja Martin-Moraleda ym. (2022) toteavat
yhteenvetoartikkeleissaan, ettd oppilaat, jotka kulkevat koulumatkansa aktiivisesti, ovat
fyysisesti aktiivisempia. Vaikka suoraa yhteyttd kehon koostumuksen ja aktiivisten
koulumatkojen vililld ei ole vahvistettu, pyorédilyn on havaittu olevan positiivisesti yhteydessi
kardiovaskulaariseen terveyteen (Larouche ym. 2014; Martin-Moraleda ym. 2022). Euroopan
nuorten sydéantutkimuksen tanskalaisen osan kuuden vuoden seurantatutkimus on osoittanut,
ettd lapset, jotka aloittivat pyordilyn seurantajakson aikana, saavuttivat 9 % paremman sydén-
ja verenkiertoelimiston kunnon 15-vuotiaina, ja koulumatkapyordily selitti 3,1 %—9,7% sydén-

ja verenkiertoelimiston kunnon vaihtelusta. (Larouche ym. 2014)

Suomessa aktiiviset koulumatkat ovat yleisid, erityisesti kdvellen tai pyordillen. Ikdluokkien ja
sukupuolten vililld on kuitenkin eroja, ja yhdeksdnnen luokan oppilaat tekevét aktiivisia
koulumatkoja harvemmin. Koulujen rooli on merkittdvd aktiivisten koulumatkojen
edistimisessd, ja  oppilaiden = mukaan koulut voivat kannustaa  aktiiviseen
koulumatkaliikkumiseen. (Kokko ym. 2023, 78-81)

Tutkimusten tuloksia tarkasteltaessa on selvdi, ettd aktiiviset koulumatkat ovat tehokas tapa
lisitd lasten fyysistd aktiivisuutta, ja koulujen rooli sekd erilaiset kannustavat toimenpiteet
voivat tukea titd tavoitetta. Koulumatkat ovat lisdksi tehokas, halpa ja pysyva toimi lisdta lasten

ja nuorten fyysistd aktiivisuutta.

Liikuntatuntien merkitys oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen, nousi myds esille tdssd
kirjallisuuskatsauksessa. Racette ym. (2017) tutkimuksessa nousi esille liikkuntatunnin merkitys
yksittdisen oppilaan péivittdisen fyysisen aktiivisuuden tasossa. Lyyra ym. (2017) nostivat
mielestdni hyvin esille, ettd 90 minuutin liikkuntatunnista noin 28 minuuttia oli fyysisesti
aktiivista aikaa. Tdmd 28 minuuttia tdyttdd jo puolet vaaditusta 60 minuutista. Voisiko
tulevaisuudessa harkita lilkuntatuntien lisdédmistd oppilaiden lukujdrjestykseen? Se on ainoa
oppiaine, jonka tavoitteenaon lisdté fyysistd aktiivisuutta (Perusopetuksen opetussuunnitelman

perusteet 2014, 148) Liikunnanopettajien koulutus on korkealla tasolla Suomessa ja liikunnan
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lisidmiselld peruskouluun voitaisiin saada hyvid tuloksia. Fyysisen aktiivisuuden lisddmiselld

koulupdivddn on saatu myds positiivisia vaikutuksia oppimistuloksiin (Reed ym. 2010).

Tutkimukset osoittavat, ettd oppilaiden fyysinen aktiivisuus koulupihalla littyy ympariston
luonteeseen, erityisesti luonnonympériston ja sithen kuinka paljon koulun pihalla on
rakennettua ympéristod. Luonnonympéristolld, kuten viheralueilla, on havaittu olevan
positiivinen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen, ja tytot saattavat viettdd enemméin aikaa
aktiivisina ndilld alueilla. Kjenniksenin ym. (2022) tutkimuksessa ei 10ydetty suurta eroa
rakennetun ja luonnollisen ympériston valilla, paitsi 9—10-vuotiaiden poikien kohdalla, jotka
liikkuivat hieman enemméin rakennetulla alueella. Woodin ym. (2014) mukaan
luontoympdristossd liikkkuminen lisési kohtalaista ja raskasta fyysista aktiivisuutta molemmilla
sukupuolilla ja tasoitti sukupuolten vilista aktiivisuuseroa.

Crooksin ym. (2021) tutkimuksen mukaan litkkumista tukeva kouluympiristo vaikuttaa
positiivisesti oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen ja aktiiviset koulumatkat liittyvit suurempaan
liikkumiseen. Delidoun ym. (2016) havaintojen mukaan isot koulupihat ovat yhteydessi
oppilaiden korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen. Cohenin ym. (2023) tutkimus korostaa, ettd
perinteisen koulupihan muokkaaminen monipuolisemmaksi voi merkittdvésti lisidtd lasten ja
nuorten fyysistéd aktiivisuutta.

Nain ollen, luontoympériston lisdksi myds koulupihan koko ja muotoilu vaikuttavat oppilaiden
fyysiseen aktiivisuuteen vilitunneilla, mikd korostaa ympériston merkitystd fyysisen
aktitvisuuden edistdmisessd kouluymparistossd (Cohen ym. 2023; Crooks ym. 2021; Delidou
ym. 2016; Fjertoft ym. 2009; Kjenniksen ym. 2022; Wood ym. 2014). Yksiselitteistd vastausta
sille, millainen ympéristd tukisi parhaiten oppilaiden fyysistd aktiivisuutta ei kuitenkaan
16ytynyt. Luontoymparistd ja varsinkin viheralueet ovat yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen.
Lisdksi ympdiriston muokkaaminen voisi lisdtd ainakin hetkellisesti oppilaiden fyysistd

aktilvisuutta, joka saattaa johtua esimerkiksi mielenkiinnosta kokeilla uusia laitteita.

Muita keinoja lisdtd oppilaiden fyysistd aktiivisuutta ovat erilaiset liikuntaldksyt. Niiden
toimivuutta on tutkittu erilaisilla interventiotutkimuksilla ja tulokset ovat olleet positiivisia.
Liikuntaldksyjen on havaittu nostavan oppilaiden fyysisen aktiivisuuden tasoa (Duncan ym.
2011; Fairclough ym. 2013; Kriemler ym. 2010). On kuitenkin hyvd huomioida, ettd
tutkimukset ovat aika rajoitettuja ja otokset suppeita. Liséksi liikkuntaldksyt tdhtddvét erityisesti
oppilaiden vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden lisdidmiseen ja ovat mielestédni hyva vaihtoehto,

kun mietitddn keinoja lisdtd oppilaiden fyysistd aktiivisuutta koko pdivén aikana.
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Tutkielman aihe on laaja ja aiheen rajaaminen on tdmén tutkielman heikkous. Aiheen rajaamista
ei ole tehty esimerkiksi yhteen tai kahteen tekijdén, vaan useisiin, mika johti laajaan tutkimusten
médrdin aiheesta. Tamad monipuolisuus voi kuitenkin helpottaa kokonaiskuvan hahmottamista,
silld tekijit voivat olla keskindisessd vuorovaikutuksessa.

Lisdksi tutkimukset olivat perdisin eri maista, ja osallistujien méadrd ja ikd vaihtelivat
merkittdvasti. Tamd monimuotoisuus tekee tulosten vertailusta haastavaa, kun selvitetdan, mika
koulussa aiheuttaa eniten fyysistd aktiivisuutta. Erilaisten fyysisen aktiivisuuden
mittausmenetelmien kaytto lisdd vertailun vaikeutta ja saattaa vaikuttaa tulosten tulkintaan.
Tutkielmaan valikoitui kuitenkin my0s laajempia review-artikkeleita ja meta-analyysejd, joiden

tuloksia voi pitdd luotettavina.

Taman kirjallisuuskatsauksen tavoite oli tuoda esille keinoja, joilla peruskoulu voi lisita
oppilaidensa fyysistd aktiivisuutta koulupdivian aikana. Tutkimuksen tuloksia voivat kéyttaa
apuna esimerkiksi koulujen kuntien pdittdjit, rehtorit ja opettajat, kun suunnitellaan erilaisia

muutoksia koulupdiviin ja keinoja liséta fyysistd aktiivisuutta.

Téamidn kirjallisuuskatsauksen tutkimukset koostuvat pitkélti kansainvilisistd tutkimuksista.
Aihe on ajankohtainen ja jatkotutkimuksissa olisi perusteltua suunnata katseita suomalaiseen
koulujarjestelmddn ja sen keinoihin lisitd lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta koulupdivin
aikana. Hyvid tutkimuskysymyksid jatkoa varten olisivat: Miten peruskoulut toteuttavat
fyysisen aktiivisuuden edistdmistd osana opetussuunnitelmaa ja koulupdivaa?

Millaisia fyysisen aktiivisuuden edistamiseen téhtddvid interventioita kouluissa on kdytdssa, ja
miten ne vaikuttavat oppilaiden osallistumiseen ja motivaatioon?

Millaisia tekijoitd opettajat ja oppilaat pitdvit merkittdvind fyysisen aktiivisuuden lisddmisessa

koulupédivaian?
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