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Lasten ja nuorten liikuntaharrastaminen on vahentynyt ja vastaavasti ruutuaika lisddntynyt
merkittdvasti viimeisimpind vuosina. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittada
kuudesluokkalaisten liikuntaharrastamista, ruutuaikaa ja niiden valisia yhteyksia Seingjoella
sekd verrata niita litkunta- ja ruutuaikasuosituksiin.

Aineisto kerdttiin  Seindjoen kuudesluokkalaisilta (N=601) kouluissa Terveys- ja
elaméntapakyselyn yhteydessa Webropol -ohjelmalla toteutettuna kevaélla 2013. Tutkimusta
varten aineistosta poimittiin kysymykset, jotka kasittelivat liikuntaharrastamista ja ruutuaikaa
(7 kpl). Liikuntakysymyksilla selvitettiin vapaa-ajalla omatoimisesti ja urheiluseurassa
harrastetun liikunnan maaréa seka tehoa. Ruutuaikaa selvitettiin tv:n katseluun, videopelien
pelaamiseen ja internetin kautta kavereiden kanssa yhteydenpitoon kaytettyd aikaa seka
vanhempien puuttumista lastensa ruutuaikaan seka liikunnallisten videopelien pelaamista ja
nithin  kaytettyd aikaa. Muuttujien vélisia  yhteyksida  sukupuoleen  selvitettiin
ristiintaulukoinnilla ja korrelaatioilla SPSS Statistics 20 -ohjelmaa apuna kéyttaen.

Kuudesluokkalaisista harrasti liikuntaa omatoimisesti yli 40 % ja urheiluseurassa yli 30 %
vahintadn nelja kertaa viikossa, 3 % ei harrastanut litkuntaa. Omatoiminen liikuntaharrastus
oli yhteydessa (r=.26; p<.001) urheiluseuraharrastukseen. Sukupuolten valilla ei
harrastusmé&érissa ollut eroa. Kuudesluokkalaisista TV:n, ym. katsomiseen yli kaksi tuntia
paivassa kaytti reilut 30 %. Tytot pitivat tilastollisesti merkittavasti (p<.001) enemman
internetillda yhteytta kavereihin ja pojat pelasivat selvasti (p<.001) vastakkaista sukupuolta
enemman. Vanhemmat eivat rajoittaneet 16 %:n ruutuaikaa. VVahainen liikuntaharrastaminen
oli yhteydessa runsaaseen ruutuaikaan. Liikuntaharrastus seurassa oli yhteydessd (r=.083;
p<.05) liikunnallisten videopelien pelaamiseen.

Isolla osalla koululaisista liikuntasuositukset eivét tdyty ja ruutuaikaa on syytd vahentaa.
Tarkein huomioitava ryhmé on taysin liikuntaa harrastamattomat, silla aiempiin tutkimuksiin
perustuen he ovat suurimmassa riskissé jatkaa passiivista elintapaansa aikuisenakin. Kyseisen
ryhman passiivisen ruutuajan kayttoa tulisi pyrkid vahentdamaan sekd muuttamaan aktiiviseksi,
apuna voisi toimia liikunnalliset videopelit seka lasten ruutuajan maaréan puuttuminen.

Asiasanat: kuudesluokkalainen, lapsi, liikuntaharrastaminen, ruutuaika, tietokonepelit



ABSTRACT

Heli Hyvarinen-Naykki (2014). Sixth-graders” Physical Activity and Screen Time in
Seindjoki. Department of Health Sciences, University of Jyvaskyld, Master’s thesis, 42 pp., 2
appendicies.

Physical activity has decreased and respectively screen time has been increasing significantly
in recent years among children and young people. The purpose of this study was to investigate
sixth-graders’ physical activity, screen time and their associations and to compare the
frequencies of participation in these activities to physical activity and screen time
recommendations.

Research data were collected from sixth-graders in Seingjoki (N=601) in schools by the
Health and Lifestyle questionnaire with Webropol -program in spring 2013. For the present
study those questions that asked about the physical activity and screen time (7 pcs) were
analyzed. Physical activity questions delt with the amount and effectiveness of physical
activity on free time by oneself and in sport clubs. Questions about screen time delt with the
time spent on watching TV, playing video games and communicating with friends in the
Internet, and about parents’ interference with their children’s screen time, and about playing
sportive video games and time spent on those. The connections between variables were
analyzed by cross-tables and Chi-square tests and Spearman correlation coefficients using
SPSS Statistics 20.

Of the sixth-graders over 40 % were doing some physical activities by themselves and over 30
% in sport clubs with a minimum of four times a week; 3 % did not have any physical
activities. Spontaneous physical activity was associated (r=.26; p<.001) with physical activity
in sport clubs. There were no statistically significant differences between genders. Of the
sixth-grades, 30 % were watching TV, DVD or BlueRay over two hours daily. Girls spent
statistically significantly (p<.001) more time to communicate in the Internet with their friends
and boys played (p<.001) more compared to the opposite genders. Screen time was not
limited by 16 % of the parents. Low physical activity was associated with a large amount of
screen time. Exercising in sports clubs was associated with (r=.083; p<.05) playing sportive
video games.

For large amount of schoolchildren the physical activity recommendations are not met and the
amount of screen time should be reduced. The most important group of children to target is
those that don’t exercise at all, for previous studies have indicated that they are in the greatest
risk for continuing their passive lifestyle also as adults. For that particular group the time
spent passively in front of the screen should be reduced and replaced by more sportive
activities; a good remedy could be the sportive video games and limiting children’s screen
time.

Key words: sixth-grader, child, physical activity, screen time, computer games
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1 JOHDANTO

Suomessa fyysisen aktiivisuuden kokonaismaard on vahentynyt viime vuosina vaikka
varsinainen liikunnan harrastaminen on lisaantynyt (Husu ym. 2011). Suosituksen mukaan
kaikkien 7-12 -vuotiaiden tulisi liikkkua vahintdén 1% - 2 tuntia paivassa monipuolisesti ikain
sopivalla tavalla (Lasten ja nuorten asiantuntijaryhma 2008). Fyysinen aktiivisuus on
aiemmin liittynyt juoksua ja muunlaista liikkumista vaativiin leikkeihin, mutta se
nykypaivadnd korvautuu usein tietokoneen ja internetin kaytolla, television, videoiden ja
DVD:n katselulla sekd tietokone- ja konsolipelien pelaamisella (Fogelholm 2005).
Esimerkiksi Tilastokeskuksen ajankayttotutkimuksen (2009) perusteella vuonna 2009 10 — 14
-vuotiaista lapsista jo 43 % kéytti tietokonetta vapaa-ajallaan paivittain. Eniten sitd kéytettiin
pelaamiseen ja musiikin kuunteluun/ -hallintaan. Pelikonsoleilla pelasi 68 % lapsista.

Pelaajien osuus oli lisd&ntynyt seitseméssa vuodessa 10 %.

Vuoren (2005) mukaan hyvén ravitsemuksen ohella saannéllinen liikunta on seka fyysisen
ettd henkisen terveyden osatekija. Liikunta on keino yllapitda terveyttd ja fyysistd kuntoa,
séilyttdad toimintakykyd ja ennaltaehkaistd monia sairauksia sekd véhentdd ennenaikaista
kuolleisuutta (Vuori 2005). Erityisesti lasten ja nuorten kannalta ajateltuna liikunta edistaa
fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista kasvua, kehitystd, terveyttéd ja hyvinvointia (Vuori 2010a),

joten heidan kohdallaan liikunnan merkitys on lahes korvaamaton.

Fyysisesti passiivisen eldméntavan yleistyminen on tunnistettu yhdeksi maailmanlaajuiseksi
terveyttd uhkaavaksi vaaraksi (WHO 1997). Fyysista inaktiivisuutta lasten keskuudessa
pidetddn vakavana terveysongelmana. On esitetty, ettd runsas ruutuaika toimii
myotavaikuttavana tekijand vahvistamaan vahan liikkumista sisaltavad elintapaa (Daley
2009). Suomessa Lasten ja nuorten asiantuntijaryhmd onkin Fyysisen aktiivisuuden
suosituksessaan (2008) esittanyt, ettd yli kaksi tuntia kestdvia istumisjaksoja tulisi valttaa ja
ruutuaikaa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia vuorokaudessa. Vaikka ihmiset harrastavat
melko aktiivisesti liikuntaa vapaa-ajallaan, on muu osa pdivéstd paljolti istumista - siis
litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisddmiselle sekd istumisen vahentédmiselle suomalaisessa
yhteiskunnassa on suuri tarve (Muutosta liikkeelld! 2013). Ndin ollen on syytd huolehtia

siitdkin, ettd koululaiset liikkuvat riittavasti.



Naiden suositusten toteutumisesta huolehtiminen on kaikkien lasten elaméan kuuluvien
aikuisten vastuulla, silla koululaiset harvoin ovat vield Kkiinnostuneita liikunnan ja
liilkkumattomuuden usein vasta myéhemmin ilmenevista terveysvaikutuksista. Lapsia motivoi
lilkuntaan ennen kaikkea sen ilo ja hauskuus (Lasten ja nuorten asiantuntijaryhma 2008;
Vuori 2010a).

Taman tutkielman tarkoituksena on selvittdd miten kuudesluokkalaiset koululaiset liikkuvat
Seindjoella ja paljonko he viettdvit aikaa “ruudun ddressid”. Pyrin my0s selvittdmédn onko

nailla yhteyttd toisiinsa.

Olen saanut tdman tutkimuksen aineiston kayttéoni Seindjoen varhaiskasvatus- ja
koulutuslautakunnalta. Kiitan siité ja toivon, ettd tdma tutkimus tuo selkeasti esille todellisen
tilanteen aina paattgjistd vanhemmille asti. Haluan myds Kiittdd lampimasti professori Leena
Koivusiltaa  kriittisestd, —mutta erittdin  kannustavasta tuesta  graduprosessissani.
Muistakaamme, ettd todennakoisesti liikuntaa harrastavasta lapsesta kasvaa liikkuva,

terveempi aikuinen (Laakso 2002; Vuori 2010a).



2 KOHDEJOUKON KUVAUS

Kuudesluokkalainen on alakoulun viimeistd luokkaa kayva, ialtdan 11-12 -vuotias lapsi.
Perhe on téssa iassa viela erittain tarked, mutta samalla kavereiden merkitys alkaa tulla entista
tarkedmmaksi. Heidat valitaan huolella ja vastakkainenkin sukupuoli alkaa kiinnostaa
(Muurinen & Surakka 2001). Ystavien ja kavereiden vaikutus on suuri myds harrastusten
valintaan (Myllyniemi & Berg 2013) tai toisaalta nuorelle voi tulla vaihe, ettd kaikKki

harrastukset jadvat ja han haluaa vain oleilla (Muurinen & Surakka 2001).

2.1 Murrosian vaiheita

Muurisen ja Surakan mukaan (2001, 54-65) viimeistddn 12 vuoden i&ssa lapsi tulee
murrosikaan ja joka jatkuu aina 17-18 ikdvuoteen asti. Murrosikddn kuuluvat niin henkinen
kuin sosiaalinen kehitys sek& puberteetti (seksuaalinen kehitys) ettd fyysinen kehitys lapsesta

aikuiseksi.

Muurisen ja Surakan mukaan (2001) lapsen ja nuoren Kkehitys jaetaan vaiheisiin, joita
kuvataan tietyin piirtein. Todellisuudessa yksilolliset vaihtelut ovat suuria ja vaiheet menevét
paallekkdin. Ensimmadinen vaihe on varhaisnuoruus, joka alkaa puberteetin alkaessa ja
kestdd sukukypsyyden saavuttamiseen asti. Talle murrosidksi kutsutulle vaiheelle on
tunnusomaista hormonitoimintojen muuttuminen (Ruoppila 1998) seka nopea kasvu ja kehon
muutos (Surakka & Muurinen 2001), joiden seurauksena on sukupuolisuuden ulkoisten
tunnusmerkkien kehittyminen (Ruoppila 1998). Kaikki tdma puolestaan vaikuttaa
kehonkuvan hahmottumiseen (Surakka & Muurinen 2001). Kuudesluokkalaiset elavéat tata
vaihetta. Liikunnan merkitys on suuri juuri mindkuvan ja identiteetin muovaajana (Vuori
2010a). Nuori on todella kiinnostunut ulkomuodostaan eika kestd itseensd kohdistuvaa
arviointia (Surakka & Muurinen 2001). Tyttéjen onkin todettu tdssa idssa helposti aloittavan
liikuntaharrastuksen tai laihdutuksen mikali he ovat tyytyméttomia omaan kehoonsa
(Sinkkonen 2010, 36). Kyseinen ik&kausi on myos suurta henkisen muutoksen aikaa ja usein
vanhemman ja kasvattajan nékokulmasta kyseinen vaihe on varsin myrskyisa (Surakka &
Muurinen ~ 2001).  Varsinainen  nuoruus on  jo  hieman  seesteisempa.
Itsendistymispyrkimykset ovat voimakkaita, mutta toisaalta nuori tavoittelee sekd lapsen etta
aikuisen etuja (Muurinen & Surakka 2001). Myo6haisnuoruuden aikana nuoresta tulee

fyysisesti kypsa ja pituuskasvu paattyy. Tassa ikévaiheessa nuoren ja vanhempien véliset
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suhteet muuttuvat véhitellen aikuisten valisiksi suhteiksi — valit paranevat selvasti
aikaisempaan vaiheeseen néhden. Nuori tietdd omat kykynsa ja mahdollisuutensa realistisesti

sekd alkaa rakentaa paamaaria elaméan sen mukaan (Muurinen & Surakka 2001).

Ruoppila (1998) toteaa, etté biologisten ja yhteiskunnallisten muutosten my6ta aikuistumisen
tunnusmerkkeind toimivien kayttaytymistapojen omaksuminen on aikaistunut. Myos
Sinkkonen kirjoittaa (2010, 27-29) murrosian alkavan nykyisin aikaisemmin kuin ennen.
Tahan yhtena syyné on lasten lihominen, jonka on todettu aikaistavan puberteetin alkua, silla
rasvakudos erittdd leptiini-hormonia, joka toimii osatekijand puberteetin k&ynnistymisessa.
Tahan kasvun geneettiseen sédatelyyn ei voi tietenk&&n vaikuttaa, mutta lasten ja nuorten
syomiseen ja juomiseen sekd liikkumiseen pystyvat vanhemmat vaikuttamaan (Sinkkonen
2010, 27-29).

2.2 Liikunnallinen kehitysvaihe

Liikunnallista kehitysta ajatellen ikévaihetta 10 - 12 vuotta kutsutaan toiseksi liikunnalliseksi
herkkyyskaudeksi, jolloin liikuntaelimistd on jo hyvin kehittynyt ja lilkkumien muuttuu koko
ajan sujuvammaksi hienomotoriikan kehittyesséd. Se on kulta-aikaa lajitaitojen oppimisen
kannalta (Miettinen 1999). Niiden lisaksi nopeuden, liikkuvuuden ja yleisten taitotekijoiden
harjaannuttamista tulisi painottaa. Oppimisvalmius ja suoritusteho ovat kohonneet selvasti, ja
lapset oppivat uusia taitoja helpommin ja nopeammin kuin missdédn muussa kehitysvaiheessa
(Miettinen 1999). Liséksi suorituskyvyn lisddntymisen myota rasitustakin voidaan lisaté.
Miettisen (1999) mukaan on tarked muistaa huomioida se, ettd samanikaisilla voi olla
kehitysian suhteen useankin vuoden ero. Myds perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteiden (2004) mukaan liikunnassa tulee huomioida téssd kehitysvaiheessa korostuvat
oppilaiden kasvun ja kehityksen erot seka sukupuolten erilaiset tarpeet. Koululiikunnalla on
tarkoitus tukea oppilaan hyvinvointia, kasvua itsendisyyteen ja yhteisollisyyteen seka luoda

valmiuksia omaehtoiseen liikunnan harrastamiseen.

Miettisen mukaan (1999) psyykkisenkin kehityksen huomioiminen on térked asia lasten ja
nuorten ohjauksessa ja valmennuksessa. Liikunnan tulisi olla lapselle ja nuorelle iloa ja
riemua tuottava harrastus, jotta h&n voisi nauttia eldmastddan enemmaén sekd kehittyé
todenndkdisesti terveemmaksi aikuiseksi (Muori 2010a). Liikunnan avulla saatujen

myonteisten kokemusten ja onnistumisten kautta itsetunto vahvistuu ja liséksi sosiaaliset
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taidot ja tunteiden ilmaisu kehittyvat (Miettinen 1999). Artikkelissaan Laakso, ym. (2006)
ovat todenneet, ettd liikkuvaksi nuoreksi kasvaminen on monen tekijdn summa.
Merkityksellisimpind tekijoind lapsen liikuntaharrastuneisuuteen ovat heidan mukaansa
lapsen omat liikuntakokemukset ja perheenjasenten liikunta. My6s Vuori (2010a) toteaa, ettéd
litkunta tulisi suunnitella ja toteuttaa lasten ehdoilla ja heitd varten, jotta liikuntaharrastuksen
jatkuminen olisi todennékoista. Miettinen (1999) korostaa myds esikuvien suurta merkitysté.
Néilla esikuvilla voidaan tarkoittaa vaikka vanhempia, sisaruksia, menestyneita urheilijoita tai

nuoren omaa ohjaajaa tai valmentajaa.

Murrosika on siirtyméaikaa lapsuudesta nuoruuden kautta aikuisuuteen. Tama péivén lasten ja
nuorten kohdalla huolenaiheena on niin yleinen liikunta-aktiivisuuden véheneminen kuin
organisoidun, seurassa tapahtuvan liikuntaharrastuksen lopettaminen (Miksi murrosikdinen
luopuu litkunnasta 2013). Nykynuorten kulttuurin uusin tekijé, internetin ja muiden
séahkoisten medioiden runsas kayttd on Liikunta valintojen virrassa -raportin (2007) mukaan
liikuntaharrastuksen ajasta Kilpaileva tekijd. Muun muassa Salokoski (2008) Kirjoittaa
artikkelissaan median vievan paljon tilaa lasten ja nuorten vapaa-ajasta ja toteaa sen olevan
pois juuri litkunnasta. Myds omassa kehossa tapahtuvat muutokset, ammatinvalintaan liittyvéat
kysymyksen ja yleinen tulevaisuuden pohtiminen ovat liikuntaharrastamiseen vaikuttavia
tekijoita (Miksi murrosikéinen luopuu liikunnasta 2013). Huoli liikuntaharrastuksen
lopettamisesta (drop out —ilmid) on aiheellinen, silld juuri nuoruusikd on tarked yksilon
myOGhemman terveyden kannalta, koska talloin omaksutut tavat ja tottumukset yhdessa
koulutus- ja eldmdanuran valinnan kanssa luovat perustan aikuisian terveydelle ja
liikuntatottumuksille (Laakso 2002; Rimpeld 2005 & 2010; Vuori 2010a; Koivusilta, ym.
2011).



3 LIIKUNTAHARRASTUS

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea lihasten tahonalaista, energiankulutusta lisadvaa
toimintaa — litkkumista. Talloin viitataan ainoastaan fysiologisiin ja fyysisiin tapahtumiin
ottamatta kantaa tai asettamatta odotuksia toiminnan syihin, vaikutuksiin tai seurauksiin
(Vuori 2010b). Liikkumisella voidaan siis tarkoittaa fyysistd aktiivisuutta sisaltavaa
toimintaa; harrastusta, Kkotitditd/ -toimia tai ty0- ja asiointimatkoja tai varsinaista
liikuntaharrastusta (Vuori 2003b). Se siis sisaltad kaiken tahdonalaisen liikkumisen, kuten

arkiaktiivisuuden ja hyotyliikunnan ja liikuntaharrastamisen (Vuori 2010Db).

Liikuntaa tutkittaessa on tarked huomioida ero yleisen fyysisen aktiivisuuden ja
liikuntaharrastuksen valilld&. Liikuntaharrastus on vapaa-ajalla omaan kiinnostukseen
pohjautuvaa, tietoista fyysistd aktiivisuutta (Telama ym. 1986). Laajemmin se voidaan
kasittaa jopa aktiivisen liikkumisen valitsemista vapaaehtoisesti eldaman muissa toiminnoissa,
kuten liikenteessd, vaikka se olisi mahdollista kulkea muutenkin (Telama ym. 1986). Raja
liikuntaharrastuksen ja muun liikunnan vélilld on kuitenkin melko vélja ja se osaltaan
hankaloittaa tutkimusta (Telama ym. 1986). Liikuntaharrastus, harjoittelu on sellainen
fyysisen aktiivisuuden muoto, joka on suunniteltua, toistettavaa ja sitd suoritetaan
tavoitteellisesti kohti parempaa terveytté tai kuntoa. Voidaankin sanoa, ettd kaikki harjoittelu
on fyysista aktiivisuutta, mutta kaikki fyysinen aktiivisuus ei ole harjoittelua (U.S.
Department of Health and Human Services 2008).

Telaman ja kollegoiden (1986) maaritelman mukaan lasten ja nuorten liikuntaharrastus on
varsinaisen koulutyon ulkopuolella tapahtuvaa omakohtaista osallistumista liikuntaan.
Laakson ja kumppaneiden mukaan (2005) aika ajoin esille on noussut ndkemys, ettd koulujen
litkkuntatunnit takaisivat mahdollisuuden liikuntaharrastukseen” kaikille ja ndin jopa
kompensoisivat koululaisten vapaa-ajan inaktiivisuutta. Ajatus ei ole realistinen, koska
keskeiselld sijalla oppimistavoitteissa ovat taitojen oppiminen ja titd kautta liikehallinnan
kehittyminen. Nykytilanteessa fyysisen aktiivisuudenkin korostaminen on Kkuitenkin
perusteltua, silla kaikki toimenpiteet, jolla aktiivisuutta voidaan lisatd, ovat merkityksellisia
(Laakso ym. 2005).

Liikunnan harrastamisen lapsena ja nuorena on todettu lisddvan aikuisian liikuntaharrastuksen

todenndkoisyyttd (Laakso 2002). Yhteiskunnallisesti ajateltuna lasten ja nuorten terveyteen



panostaminen on investointi tulevaisuuteen ja tulevaisuuden tygvoimaan, silla nuoruudessa
omaksuttu eldmantapa luo perustan aikuisian terveydelle (Rimpeld 2010). Koivusillan, ym.
mukaan (2011) fyysisen aktiivisuuden ja/tai mahdollisuuden osallistua fyysiseen
aktiivisuuteen nuoruudessa on todettu ennustavan aikuisuuden korkeampaa sosioekonomista

asemaa seké koulutustasoa aikuisuudessa, mitka usein liittyvat myds parempaan terveyteen.

3.1 Liikuntasuositus

Liikuntasuositukset ovat tieteelliseen nayttdén perustuvia ohjeita liikunnan annosteluun
(Fogelholm & Oja 2005). Annostelulla tarkoitetaan tarkkaa ohjeistusta suositellusta
lilkuntatavasta ja -lajista, sen useudesta, tehosta ja kestosta. Niiden tehtdvadna on myos toimia
asiantuntijoiden apuna litkunnan annostelun tarkastelussa ja liikuntaneuvonnassa (Vuori ym.
2010b). Suosituksiin vaikuttavat kansanterveydellisesti keskeiset sairaudet, joita halutaan
ennaltaehkaista (Fogelholm & Oja 2005). Liikuntasuositukset pitda jakaa niin suuren yleison
kuin kaikkien niiden henkildiden tietoon, jotka tyOkseen pyrkivat edistdamaan fyysista
aktiivisuutta (U.S. Department of Health and Human Services 2008), ja niissd pyritaan
ottamaan huomioon niin terveyspsykologiset kuin viestinnélliset nakékulmat seké kohdemaan
liikuntakulttuuri (Fogelholm & Oja 2005).

Liikuntasuosituksia on annettu niin eri ikaryhmille, erityisryhmille kuin erilaisia sairauksia
omaaville (U.S. Department of Health and Human Services 2008). Suosituksissa
pyrkimyksend on selkeys, ymmarrettavyys ja toteutettavuus (Fogelholm & Oja 2005) U. S.
Department of Health and Human Services -osaston mukaan (2008) on parempi liikkua edes
vahan, silla lilkkumattomuutta, inaktiivisuutta, tulisi valttdd. Tutkimuksissa on todettu, ettd
liilkkumalla eri tavoin 150 minuuttia (2h 30 min) viikoittain voi jokainen saavuttaa merkittavia
terveyshyotyja ja ndin vahent& riskid kuolla ennenaikaisesti (U.S. Department of Health and

Human Services 2008).

3.2 Lasten ja nuorten yleinen liikuntasuositus

Talla hetkelld suomalainen koululaisille (7-18 -vuotiaat) suunnattu Lasten ja nuorten
litkunnan asiantuntijaryhma esittéa, etta 7-12 -vuotiaiden tulisi litkkua véhintdén 1% - 2 tuntia
paivassa ja 13- 18 -vuotiaiden 1 - 2 tuntia pdivassa monipuolisesti ja ikdan sopivalla tavalla
(Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008). Tama fyysisen aktiivisuuden suositus

on yleissuositus, joka on laadittu terveydellisesta nakokulmasta ja se soveltuu kaikille 7-18 -
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vuotiaille lapsille ja nuorille — myds urheileville ja erityistuen tarpeessa oleville. Se pohjautuu
asiantuntijoiden mielipiteisiin  ja tieteellisiin  tutkimuksiin  liikunnan  vaikutuksista

kouluikaisten terveyteen ja hyvinvointiin.

Ihanteellisten hy6tyjen saavuttamiseksi olisi hyva liikkua vield tatakin enemman. Téaté
fyysisen aktiivisuuden minimisuositusta ei urheilevakaan koululainen saa ohittaa, koska arjen
perusliikunta ja litkkunnan monipuolisuuden térkeys saattavat unohtua jos keskitytdan todella
innokkaasti vain oman lajin harrastamiseen. Ylarajaa fyysiselle aktiivisuudelle ei
suosituksissa méaaritelld, mutta sekin voi toki tulla vastaan jos liikuntaharjoittelu on liian

yksipuolista ja kuluttavaa (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008).

Yhdysvaltojen uusimman, nayttéon perustuvaan, U. S. Department of Health and Human
Services -osaston (2008) liikuntasuosituksen mukaan lasten ja nuorten (6 — 17 vuotta) tulisi
lilkkua vahintd&dn tunti pdivittdin. Osana paivittaistd aktiivisuutta tulisi harjoittaa
intensiteetiltddn raskasta liikuntaa vahintdan kolmena péivana seka lihaksistoa ja luustoa
vahvistavasta liikuntaa myos vahintddn kolmena paivéana viikossa. Ojan ym. mukaan (2010)
useat viimeisimmét Yhdysvaltojen ja Australian suositukset ovat samansuuntaisia, mutta
Kanadan suosituksen mukaan tulisi liikkua vieldkin enemmén, 90 minuuttia paivittdin. Oja ja
kumppanit ehdottavatkin, ettd Maailman terveysjarjeston (WHO) Euroopan osaston tulisi
ottaa kontrolloitavakseen liikuntasuositusten paivittdminen kaikissa Euroopan maissa néiden
uusien nayttéon perustuvien tutkimusten pohjalta ja niiden tulisi pitdd sisallaan tarkempaa
maadritysté lilkunnan annostelusta (useus, teho, kesto ja liikuntatapa).

WHO (2010) maailmanlaajuisen fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan lasten ja nuorten
(5-17 vuotta) tulisi liikkua paivittdin vahintddan 60 minuuttia kohtalaisella tai raskaalla teholla.
Liikunta voi koostua peleistd, leikeistd, liikkumisesta paikasta toiseen (esim. kavellen tai
pyordillen) ja koululiikunnasta sek& tavoitteellisesta, suunnitellusta, Kilpaurheiluun
tahtadvasta harjoittelusta. Suurin osa péivittéisesta fyysisestd aktiivisuudesta tulisi olla
aerobista, kestavyystyyppistd liikuntaa ja lisdksi vahintddn kolme kertaa viikossa tulisi

mukaan siséllyttad raskastehoista seka lihasta ja luustoa vahvistavaa liikuntaa (WHO 2010).

Yhteenvetona todetaan, ettd suomalainen lasten ja nuorten liikunnan suositus eroaa
maaréltdan selvasti muista kansallisista ja kansainvélista suosituksista. Nuorempien (alle 13-

vuotiaiden) lasten osalta suositus on Suomessa 90 - 120 minuuttia péivittdin, kun se missaan
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muussa suosituksessa ei ylittdnyt 90 minuuttia. Annostelua eriteltiin kuinkin tarkemmin
muualla, kun Suomessa todettiin vain, ettd “monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla”.
Nuorten kohdalla suositukset olivat lahempané toisiaan, mutta kuitenkin niin, ettd Suomessa
suositellaan minimisséan pdivittain sitd lilkuntamaéaraa (60 min), mika oli useiden muiden
maiden suositusten mukaisesti jo riittava. Kanadan suositus ylsi lahimmdas Suomen suositusta

ollen 90 min péivittain.

Tassa tutkielmassa kaytetyt liikuntasuositukset perustuvat Lasten ja nuorten liikunnan

asiantuntijaryhmaén laatimiin fyysisen aktiivisuuden suosituksiin (2008).

3.3 Lasten liikuntaharrastaminen Suomessa

Fyysisen aktiivisuuden kokonaismaard on suomalaisten keskuudessa véhentynyt viime
vuosina, vaikka varsinainen liikunnan harrastaminen on lisdantynyt (Husu ym. 2011).
Nuorten terveystapatutkimuksen (2009) perusteella urheiluseuraliikunta on liséantynyt 1970-
luvulta ja kaikki vapaa-ajan litkunta 1980-luvun puolivalista lahtien (Rimpel& 2010). Fyysisen
aktiivisuuden kokonaismééraan saattaa sisaltya yliarviointia, koska liikunnan harrastamista
pidetdéin “sosiaalisesti suotavana” ja myds siksi, ettd ithmiset ovat alkaneet laskea litkunnaksi
myos kevyempid liikuntatapoja, kuten kavely, mité vielda 1970—luvulla ei laskettu liikunnaksi
ollenkaan (Vuori 2003, 37). Arkiliikunta, jolla on merkittdva vaikutus kunnon kohottamiseen,
on vahentynyt elinympériston kaupungistumisen myo6té ja tatd vahennystd ei organisoitu

liikunta pysty taysin korvaamaan (Fogelholm 2005; Rimpela 2010).

Myos koululaisten osalta on tehty samankaltaisia havaintoja. WHO:n koululaistutkimukseen
perustuen  Vuori ym. (2004) ovat todenneet, ettd kokonaisuutena ajatellen
liikuntaharrastaminen on hiljalleen lisdantynyt 11-, 13- ja 15 -vuotiailla koululaisilla vuosien
1986 ja 2002 vélilla. Sama kehitys néayttdisi jatkuvan edelleen. Erityisesti tyttdjen
lilkuntaharrastus nayttaisi lisdéntyneen, silla vapaa-ajalla korkeintaan yhden tunnin viikossa
lilkuntaa harrastavien peruskoululaisten osuus vuonna 2013 oli end4 tytoilla 33 %, kun se
vield 2000 — 2001 oli vield 46 %. Vastaavasti poikien osuudet olivat 32 % ja 36 %
(Kouluterveyskysely 2012). Pojat harrastavat liikuntaa kuitenkin yleisemmin kuin tyt6t

tarkasteltiinpa liikuntakertojen lukuméaéraa tai kaytettya aikaa (\Vuori ym. 2004).



Tehtyjen kyselytutkimusten perusteella kouluikéisten vapaa-ajan liikuntaharrastaminen
vdhenee kuitenkin selkedasti ikdvuosien lisadntyessa. Ensimmaisen luokan oppilaista 90 %
ulkoilee, leikkii pihalla tai harrastaa liikuntaa vanhempansa tai huoltajansa ilmoituksen
mukaan véhintéan kaksi tuntia péivassa (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008).
WHO:n koululaistutkimuksen mukaan 11-vuotiaista tytoistd endd 25 % ja -pojista 38 %
ilmoittaa liikkuvansa vahintddn tunnin péivassa ainakin ajoittain hikoillen ja hengdstyen.
Edelld mainittuun liikuntamaaraan péasi 13-vuotiaista tytdista endd 17 % ja pojista 32 %.

Vastaavat luvut 15-vuotiailla olivat tyt6illa endd 10 % ja pojilla 17 % (Currie ym. 2012).

Kouluterveyskyselyn (2012) perusteella vuosina 2010 - 2011 vahintd&n seitseman tuntia
viikossa hikoillen ja hengastyen liikuntaa harrastivat peruskoululaisista tytoistd 12 % ja
pojista 19 %. Tarkasteltaessa maarédd liikuntaan osallistumispdivien lukuméaarana
peruskoululaisista tytoista vain 3 % ja pojista 6 % harrasti hikoilua ja hengastyttavéa liikuntaa

vahintadn tunnin paivittain (Kouluterveyskysely 2012).

Samankaltaisia tuloksia ovat myds raportoineet Sadkslahti ym. (2013) Liikuntatieteen paivilla
vuonna 2013 (kuva 1). He ovat tutkimuksissaan todenneet koulunk&ynnin aloittamisen olevan

selked muutosvaihe lapsen elaméssa, yllattavaa kylla, myos fyysisen aktiivisuuden maarassa.
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Kuva 1. Kiihtyvyysmittarilla mitatun vahintadn kohtuukuormitteisen fyysisen aktiivisuuden

madran muutokset suomalaisilla lapsilla (S&ékslahti, ym. 2013).
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Suomalaisten lasten ja nuorten liikuntaharrastamisen selked vaheneminen ian myota on
nahtavilla myos kansainvélisessa vertailussa. Suomalaiset koululaiset sijoittuvat 11- ja 13 -
vuotiaina liikunta-aktiivisuudessaan viiden karkimaan joukkoon 39 maan listalla ja putoavat

15 -vuotiaiden ikaryhmassé jo sijalle 22 (Kouluterveyskysely 2012).

Vuoren ym. (2004) mukaan urheiluseuran jasenyys véhenee myds ian myo6ta niin tytoilla kuin
pojillakin eli siind nékyy sama drop out -ilmié kuin yleisesti liikunnan harrastamisessa.
Urheiluseuraan kuuluvat lapset ja nuoret harrastivat liikuntaa neljd kertaa viikossa tai
useammin selkeésti yleisemmin kuin seuraan kuulumattomat (Vuori ym. 2004). Vanhempien
tulot ja koulutus vaikuttavat lapsen liikuntaharrastamisen mahdollisuuksiin (Kantomaa ym.
2007) ja sosioekonominen tausta seuratoimintaan osallistumiseen (Telama ym. 2005).
Telaman ja kumppaneiden mukaan (2005) viimeisten vuosikymmenten aikana eriarvoisuus on
lisd&ntynyt ja erityisesti alhaisen sosioekonomisen taustan omaavien tyttdjen liikuntaharrastus
on vahentynyt vield merkittdvdmmin kuin poikien. Vapaa-ajan liikuntaharrastaminen
(Fogelholm 2005) ja seuratoimintaan osallistuminen vahenee radikaalisti juuri varhaisteini-
iassa (Myllyniemi & Berg 2013). Airan ym. (2013) mukaan liikunta-aktiivisuuden
vahenemiselle on tuskin l0ydettavissd yhtd ainoaa syytd tai selitystd, vaan kyse on
pikemminkin monen tekijan summasta. Yleisimméksi syyksi lopettamiselle nuoret ilmoittavat
muiden asioiden kiinnostuksen lisaantymisen, lisaksi muita merkittavia lopettamisen syita
ovat harrastuksen “tylsyys” ja kavereidenkin kyseisen harrastuksen lopettaminen (Myllyniemi

& Berg 2013).

Lasten terveys (LATE) -tutkimuksen mukaan (2010) mukaan ensimmaisen luokan oppilaista
10 % liikkui vahemman kuin kaksi tuntia pdivassa. Viidesluokkalaisista paivittdin vahintaan
tunnin litkkuntaa harrastavia oli 18 % ja kahdeksasluokkalaisista en&d vain 7 %. Saman
tutkimuksen mukaan liikunnan tehoa selvitettdessé viidesluokkalaisista pojista 90 % ja
tytoistd 83 % harrasti vahintddn 2-3 kertaa viikossa ainakin lievasti hengastyttavad ja
hikoiluttavaa liikuntaa puoli tuntia kerrallaan. Kahdeksasluokkalaisten kohdalla vastaavat

osuudet olivat enda vain pojilla 53 % ja tytdilla 49 %.

Kansallisen lasten ja nuorten liikuntatutkimuksen (2009 - 10) mukaan nykyajan lapset ja
nuoret harrastavat liikuntaa paljon useammin kuin 15 vuotta sitten. Vuonna 1995 kyseisen
tutkimuksen perusteella vuonna 3 -18 vuotiaista 76 % harrasti liikuntaa tai urheilua, kun

vuosina 2009 -2010 harrastajia oli 92 %. Tulos on pysynyt vastaavalla tasolla kuin edellisessa
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tutkimuksessa vuosina 2005 - 06. Liikunnan sisalté on kuitenkin muuttunut paivittaisesta
pihalla ja l&hialueilla leikkimisestd ja pelaamisesta selvdsti enemmadn maérdajoin
tapahtuvaksi, ohjatuksi eri lajien harjoittelemiseksi. Lapsista ja nuorista 8 % ei siis harrasta
urheilua tai liikuntaa lainkaan. Sukupuolten valilla ei tutkimuksen mukaan ollut eroa

liikuntaharrastamisessa (Kansallinen liikuntatutkimus 2010).

Yhteenvetona kansainvalisiin ja kansallisiin liikuntasuosituksiin verrattuna suomalaiset lapset
ja nuoret harrastavat edelleen liian védhan liikuntaa huolimatta siitd, ettd vapaa-ajan
liikuntaharrastus on lisaantynyt. Talla hetkelld vain vajaa puolet suomalaisista lapsista ja
nuorista harrastaa liikuntaa suositusten mukaan (Vuori 2010a). Erittdin vahan liikkuvia on
nuorista 20 - 25 % ja pojat liikkuvat tyttdja enemman (Fogelholm 2005). Osasta tutkimuksia
on saatu myos viitteité siitd, ettd erot lasten liikuntaharrastusmaarissa ovat kasvaneet; toiset
ovat erittdin aktiivisia kun taas toiset harrastavat liikuntaa hyvin véhan tai eivat ollenkaan
(Vuori 2003, 46). On todettu, ettd noin joka viides ei harrasta liikuntaa juuri ollenkaan (Vuori
2010a). Myos digitaalisen median runsas kaytt0 on tukenut tata kehitystad (Rimpeld 2010).
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4. RUUTUAIKA

Tassa tutkielmassa tarkastellaan kuudesluokkalaisten viihdemedian parissa viettdméé aikaa.
Ajasta, jonka he Kkayttdvat matkapuhelimen, tietokoneen, television ja erilaisten

pelikonsoleiden parissa voidaan kéyttd4 nimitysta ruutuaika.

Ruutuajalla on nykyisin iso osuus lasten ja nuorten elaméssa vapaa-ajalla ja ndin ollen se ei
todenndkdisesti voi olla vaikuttamatta myos heidan liikkumiseensa. Tutkimustulokset
kuitenkin ovat kesken&an ristiriitaisia. Esimerkiksi Tammelin ym. (2007) ovat todenneet
fyysisen inaktiivisuuden olevan yleisinta niilla, jotka kayttavat eniten aikaa television
katseluun tai tietokoneen kayttdén ja videopelien pelaamiseen. Sen sijaan kansallista
liikuntaohjelmaa valmistelevan toimikunnan véliraportin (Liikunta valintojen virrassa 2007)
mukaan, selkeitd merkkeja siitd, ettd juuri tietokoneen &&relld viihtyvat lapset tai nuoret

harrastaisivat vahiten liikuntaa, ei ole.

Liiallinen ruutuaika on ongelmallista, koska se on aikaa, joka kuluu padasiassa istuen.
Istuminen puolestaan luokitellaan inaktiiviseksi ajaksi, ajaksi jolloin lihaksia ei kéytetd
ollenkaan tai ké&ytetd&n vain minimaalisesti (Kdypahoito 2010), mik& puolestaan tuo
mukanaan useita uusia ongelmia. Uudehko tutkimus rinnastaa liikkumattomuuden yhta
merkittavaksi maailmanlaajuisesti kansanterveydelliseksi ongelmaksi kuin tupakointi ja
liikalihavuus (Lee ym. 2012).

4.1 Ruutuajan aiheuttamat ongelmat

Lapsuuden ja nuoruuden liikuntatottumusten on todettu ennustavat aikuisuuden
liikuntatottumuksia (Laakso 2002; Fogelhom 2011). Yleisesti my0s tiedetddn, ett4
liikkumattomuus, inaktiivisuus aiheuttaa pitkédn ajan kuluessa elinjarjestelmien rakenteiden
heikkenemista ja toimintojen huononemista (Kéypéhoito 2010). Lisaksi sen on todettu olevan
yhteydessd moniin kroonisiin sairauksiin (Kdypahoito 2010) ja maailmanlaajuisesti
tarkasteltuna sen onkin todettu olevan perati neljanneksi yleisin kuolleisuuden riskitekija
(WHO 2013). Fyysisesti passiivisen, inaktiivisen eldamdntavan yleistyminen onkin tunnustettu
yhdeksi maailmanlaajuiseksi terveyttd uhkaavaksi vaaraksi (WHO 1997; Lee ym. 2012).
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Inaktiivisuus tarkoittaa niin vahdista fyysistd aktiivisuutta, ettd se ei kuormita riittavasti
elimiston rakenteita ja toimintoja, jotta niiden normaalit tehtavat séilyisivat ennallaan (Vuori
2010b). Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd inaktiivisuuden sairauden vaaraa lisdavaa
vaikutusta ei voida pelkastdan korvata fyysistd aktiivisuutta lisadmallg, silla ne ovat osittain
toisistaan riippumattomia. Liiallisella istumisella on havaittu olevan itsendisid, liikunnan
harrastamisesta riippumattomia haitallisia yhteyksia terveyteen kuten lihavuuteen ja tuki- ja
liikuntaelinoireisiin (Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008). Enéé ei pelkéstddn puhuta vahan
liikkuvista vaan paljon istuvista ihmisistd, joiden eldmantyylida nykyinen teknologiakehitys
tukee (Helajarvi ym. 2013). Kaiken tdmén tiedon valossa olisi siis syyté valttdéa mm. liiallista
istumista ja olla fyysisesti aktiivinen (Muori 2010b). Niinpé& lapsista ja nuorista puhuttaessa on
muistettava erityisesti, ettd nykyisen tutkimustiedon mukaan liikkumattomuuden piileva vaara

on inaktiiviseksi aikuiseksi kasvaminen (Vuori 2010a).

Nykyinen teknologiayhteiskunta on viimeisen viidenkymmen vuoden aikana luonut
ympariston, joka edistadd liikkumattomuutta (ACSM 2011). Liikkumattomuuden yhteydessa,
inaktiivisuutta kuvaamassa, kaytetddn englannin kielessd termid “sedentary behavior”.
Kyseiselle termille ei ole suoraa suomenkielistd k&annostd, mutta aika ajoin kuulee
puhuttavan sedentarismista. Alkuperdinen sana, ’sedere’, on latinaa ja se tarkoittaa istumista
(ACSM 2011). Kyseisella termilld tarkoitetaan istumista mm. television, tietokoneen tai
pelikonsolien &aressa ja siihen ei kuulu muuta samanaikaista fyysista aktiivisuutta (Owen ym.
2010). Tallaisen kayttaytymisen on Currie ym. 2008 raportissaan todenneet olevan yhteydessa
negatiiviseen terveyskayttdytymiseen kuten nautintoaineiden kayttoon, terveysongelmiin ja

aggressiivisuuteen.

4.2 Ruutuaikasuositukset

Todettujen terveydellisten haittavaikutusten vuoksi Nuori Suomi -tydryhma suosittelee myos
koululaisten yhtdjaksoisen istumisen rajoittamista kahteen tuntiin ja rajaamaan ruutuaikaa,
jota viihdemedian parissa vietetéan, enintdan kahteen tuntiin péaivassa (Fyysisen aktiivisuuden
suositus 2008). Suosituksen toteutuminen on vaikeaa, silld ruutuaika on kasvanut viime
vuosina rajahdysmaisesti. Tall4 hetkelld lapsista ja nuorista iso osa viettdd ruudun &aressa

aikaansa jopa 6-8 tuntia péaivittain (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008).

14



4.3 Ruutuaikasuositusten toteutuminen Suomessa

Viihdemedian kayttda kansainvalisesti tarkastellen nédhdaan, ettd suositeltu kahden tunnin
yldraja paivassa ylittyy selvasti. Erityisesti television katselun, joka siséltdd myds videon tai

DVD:n katselun osalta maarat ylittyvét reilusti.

WHO:n kouluterveyskyselyyn (2009/2010) vastanneista 11-vuotiaista suomalaisista tytdista
58 % ja pojista 62 % ilmoitti katsovansa televisiota arkisin kaksi tuntia tai enemman
paivittdin. Tulokset edustivat hieman yli keskiarvoa, se ollessa 39 maan joukossa 56 %
(Currie ym. 2012). Tarkasteltaessa 15-vuotiaiden vastaavia prosenttilukuja olivat ne tytoilla
enada 50 % ja pojilla 55 % eli ian myota suomalaisten lasten ja nuorten TV:n Katselu nayttaisi
vahenevan. Kansainvalisesti vertaillen suomalaiset nuoret alittavat nyt keskiarvon, joka oli 63
% (Currie ym. 2012).

WHO:n Kouluterveyskyselyn mukaan koko peruskoululaisten ruutuaikaa tarkasteltaessa
pojista reilu neljannes (26 %) ja tytoistd reilu viidennes (22 %) ilmoitti ruutuajakseen

arkipaivisin 4 tuntia tai enemmaén (Currie, ym 2012).

Lasten terveys (LATE) -tutkimuksen (2010) mukaan arkisin viidesluokkalaisista pojista 58 %
ja tytoista 71 % vietti aikaansa television, videon, DVD:n, tietokoneen tai pelikonsolin parissa
alle kaksi tuntia. Viikonloppuisin koululaiset kayttivat aikaansa ruudun &iressd enemman.
Suositusten mukainen korkeintaan kahden tunnin péivittdinen ruutuaika toteutui
viidesluokkalaisista pojista 20 % ja tytoistd 30 %. Tietokonetta kaytettiin samaisen
tutkimuksen perusteella arkisin pédosin suositusten mukaan; 85 % viidesluokkalaisista
ilmoitti  kayttdvansd tietokonetta vapaa-ajallaan enintddn kaksi tuntia péivassa.
Viikonloppuisinkin  suositusten mukainen kayttoaika téyttyi pojilla ldhes kahdella
kolmanneksella vastaajista (68 %) ja tytoista 80 %.

Ermi ym. (2004) ovat todenneet Suoniseen (2002) viitaten, ettd Suomessa tietokonepelit ovat
nousseet viime vuosikymmenten aikana merkittdvaksi osaksi lasten ja nuorten vapaa-aikaa.
Yli 90 % koululaisista pelaa videopeleja ainakin satunnaisesti. Salokosken (2005)
tutkimuksen mukaan yli kolmannes koululaisista (4-6 1k) pelasi yhtend tai kahtena péivana

viikossa ja lahes viidesosa pelasi vahintd&n viitend tai useampana péivana viikossa. Aikaa
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pelaamiseen kaytti reilu puolet koululaisista yhdella pelikerralla enintd&n yhden tunnin ja 5 %

pelasi jopa nelja tuntia tai enemman kerrallaan.

4.4 Poikkeuksellinen ruutuaika -liikunnalliset videopelit

Liikunnalliset videopelit ovat tuoneet tullessaan liikunnan kannalta hyvan lisén
pelimaailmaan. Tallaiset niin sanotut uuden sukupolven interaktiiviset videopelit ovat tulleet
2000 -luvulla erittdin suosituiksi (Maddison ym. 2007).

Liikunnallisen videopelin toiminta-ajatus on, etti pelaajan pitdd ponnistella fyysisesti pelin
edetessa ja samalla kehittdd liikunnallisia taitojaan. Pelaaminen perustuu isojen lihasryhmien
tai jopa koko kehon kayttoon videopelin ohjaamiseksi. Téllainen vuorovaikutus pohjautuu
uudenlaisten peliohjaimien kayttoon, kuten kontaktimaton, web-kameran, liikkeenilmaisimen
tai urheiluvalineitd simuloivan ohjaimen kayttoon (HOysniemi 2006). Laitteita ja niihin

saatavilla olevia pelejé on tarjolla useilla laitevalmistajilla.

Liikunnallisten pelien hyodyllisyydesta perinteisen liikunnan korvaajina on ristiriistaista
tutkimustietoa. Hiljattain tehdyssa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa (Peng, ym. 2012)
on kayty lapi 41 tutkimusta, joista 28:ssa oli laboratorio-oloissa arvioitu liikunnallisten
tietokonepelien tehoa ja loput 13 tutkimusta olivat interventiotutkimuksia.
Laboratoriotutkimuksista kaksi osoitti pelien tehon vastaavan raskasta ("vigorous”) fyysista
aktiivisuutta, kymmenen tutkimusta totesi niiden tehon vastaavan keskiraskasta ("moderate”),
12 tutkimusta totesi tehon vastaavan kevytté tai keskiraskasta (‘light to moderate”) ja nelja
tutkimusta totesi tehon vastaavan intensiteetiltddn kevyttda (‘light”) liikuntaa.
Interventiotutkimusten osalta kolme tutkimusta oli tullut siihen tulokseen, ettd pelit olivat
tehokkaampia kuin kontrolliryhméan keinot lisatad liikunnan madrad tai tehoa. Vastaavasti
toiset kolme tutkimusta eivat havainneet eroa interventio- ja kontrollirynman vélilla. Yksi
tutkimus havaitsi pelien olevan huonompi keino vaikuttaa liikunnan tehoon ja
energiankulutukseen kontrolliryhmé&an verrattuna. Loput kuusi tutkimusta olivat tulosten
osalta kovin epamaéardisia (esim. niissa ei ollut kontrolliryhmda tai tutkimusasetelma oli
muuten puutteellinen) eikd varsinaisia tuloksia voitu raportoida. Peng ym. (2012) tulivat
sithen tulokseen, ettd tallaiset liikunnalliset videopelit eivat voi toimia keskiraskaan tai
raskaan liikunnan Kkorvaajina, mutta niitd voidaan kylla kéyttdd edistdmédan fyysista

aktiivisuutta erityisryhmilla kuten ik&ihmisilla, kuntoutujilla tai ylipainoisilla.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Lapsuusikaan verrattuna murrosikaan liittyy tyypillisesti liikuntaharrastamisen vaheneminen
ja inaktiivisuuden lisddntyminen, jonka voidaan olettaa liittyvan lisdéntyneeseen ruutuaikaan.
Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa kuudesluokkalaisten koululaisten
lilkuntaharrastamista ja ruutuaikaa ja niiden vélistd yhteyttd Seingjoella ja verrata niitd

valtakunnallisiin liikuntaharrastus- ja ruutuaikasuosituksiin seka -maariin.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Minkalaista on kuudesluokkalaisten liikuntaharrastaminen Seindajoella?
2. Miten paljon he kéyttavat aikaansa ruudun aaressa?

3. Onko liikuntaharrastaminen yhteydessa ruutuaikaan?
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Tutkimuskyselyn kuvaus

Tutkimus perustuu  Seindjoella jo muutamana vuonna toteutettuun eldméntapa- ja
terveyskyselyyn (liite 1), johon kutsutaan osallistumaan kaikki alakoulujen 6. luokan oppilaat.
Tutkimus toteutettiin huhti-, toukokuun aikana 2013 internet -kyselynd (Weprobol), johon
jokainen oppilas vastasi nimettdomé&nd ohjeistuksen mukaan. Kyselyyn vastattiin omassa
koulussa opettajan antaessa ohjeet ja valvoessa vastaustilannetta. Kyselyssa selvitettiin lasten
elaméntapaan ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd 31 kysymyksen avulla. Kysely koostui
osa-alueista: taustatiedot (3 kysymystd), kotiintulo- ja nukkumaanmenoaika (2), raha (2),
ravitsemus (2), suuhygienia (1), ruutuaika, ym. istuminen (4), harrastukset (1), kiusaaminen
(2), liikuntaharrastaminen (3) ja pdihde- ja nautintoaineet (11). Ta&mén tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittdd Seindjoen kuudesluokkalaisten liikuntaharrastamista ja ruutuaikaa,
joten mukaan otettiin vain naita aiheita késittelevat kysymykset alakysymyksineen, joita oli
yhteensa seitseman. Lisaksi tutkimusjoukkoa kuvaamaan kéytettiin sukupuolen ja nykyisen
koulun selvittdvad kysymystd. Aineistonkéyttélupa on haettu Seindjoen varhaiskasvatus- ja

koulutuslautakunnalta (liite 2).

Liikuntaharrastamista koskevista kysymyksistd tutkimuksessa on kaytetty kysymyksia
"Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa urheiluseuran jdrjestdmissd harjoituksissa,
kilpailuissa tai tapahtumissa?” sekd “Kuinka usein harrastat urheilua tai litkuntaa muulla
tavoin vapaa-aikanasi? Vastausvaihtoehtoja oli 7 molemmissa (“en lainkaan, harvemmin
kuin kerran kuukaudessa, 1-2 kertaa kuukaudessa, noin kerran viikossa, 2-3 kertaa viikossa,

4-5 kertaa viikossa sekd suunnilleen joka pdivd”).

Liséksi Kkysyttiin liikuntaharrastamisen tehoa kysymyksella: Miké seuraavista kuvaa
parhaiten sinun liikuntaharrastustasi? Harrastan urheilua tai liikuntaa YLEENSA siten,
ettd... vastausvaihtoehtoja oli 5 (”en hengdsty enkd hikoile, hengdstyn ja hikoilen vihdn,
hengastyn ja hikoilen jonkin verran, hengastyn ja hikoilen runsaasti sek& en harrasta
lainkaan liikuntaa vapaa-aikanani”). Oppilaat oli ohjeistettu valitsemaan vain yksi

vaihtoehto.

Ruutuajan mittaamista varten tutkimuksessa on kaytetty kaikkia neljaa aihepiirid koskevaa
kysymysta: “Kuinka paljon keskimdirin kéytit aikaasi PAIVITTAIN seuraaviin asioihin:
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Katselen televisiota, DVDt4, tai BlueRayta, Olen netin kautta yhteydessa muihin ihmisiin
(Facebook, IRC, WhatsApp, Messenger, tms., Pelaan tietokone, internet-, TV- tai
konsolipeleji (PlayStation, Xbox, tms.”) Kysymyksessa oli 5 eri vastausvaihtoehtoa (”en

lainkaan, en joka paiva, tunnin tai alle, 2-3 tuntia seka 4 tuntia tai enemmdn”).

Toisena  vastattiin - kysymykseen  “Rajoittavatko  vanhemmat  ruutuaikaasi?”  ja
vastausvaihtoehtoina oli: “kylld rajoittavat, rajoittavat joskus” tai “eivit rajoita’.
Kolmantena kysyttiin " Pelaatko litkunnallisia videopeleji (Esim. Nintendo Wii, Xbox Kinetic,
PlayStation Move)”? Kysymykseen vastattiin joko “kylld” tai “ei”. Lisaksi Kkysyttiin
"Kuinka paljon keskimddrin pdivdssd pelaat litkunnallisia videopelejd?” Kysymyksen

vastusvaihtoehtoja oli 4 (“alle 1 tunti, 1-2 tuntia, 2-3 tuntia tai neljd tuntia tai enemmdn”).

Kysymyksiin oli vastattu yhdelld vaihtoehdolla ohjeiden mukaisesti, kahta vastausta lukuun
ottamatta. Kysymyksessd, jossa haluttiin selvittdd liikunnallisten pelien pelaamista
(vastausvaihtoehdot “ei” ja “kylla”) oli kaksi vastaajista laittanut merkinnéksi 0, joiden

tulkitsin tarkoittavan vastausvaihtoehtoa “ei”.

6.2 Tutkimusjoukon kuvaus

Kyselyyn osallistui 652 kuudennen luokan oppilasta Seingjoelta ja Isokyrdstd. Aineiston
tarkastelun jalkeen sekd tutkimussuunnitelman ja haetun aineiston kayttdluvan perusteella
alkuperdisesta aineistosta poistettiin Isokyrén koulujen vastaukset. Liséksi poistettiin Pohjan
koulun vastaus, joita oli vain yksi kappale. Maarén perusteella on syyté olettaa, etta kyselyyn
ei ole vastannut mikaan luokka. Néiden toimenpiteiden jalkeen tutkimukseen mukaan
otettujen vastausten lukumaara on 601, joista tyttdja oli 289 ja poikia 312 (kuva 2). Isoimmat
koulut olivat Hyllykallio (12,9 % vastauksista) ja Marttila (11,9 % vastauksista) (kuva 3).

m Pojat

B Tytot

KUVA 2. Tutkimusjoukon sukupuolijakauma prosentteina.
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KUVA 3. Vastaajaméaérien jakautuminen kouluittain (%).

6.3 Tutkimusaineiston kasittely- ja analysointimenetelmaét

Aluksi aineistoon tutustuttiin ja sitd tutkittiin kuvailevin tunnusluvuin. Muuttujat olivat
jarjestysasteikollisia ja ei-normaalisti jakautuneita. Tulosten raportointiin kéytettiin
prosenttiosuuksia. Sukupuolten valisten erojen tarkasteluun muuttujakohtaisesti kéytettiin
khiin -neli (X?) -testia (tai Fisherin tarkkaa testi4). Liikuntaharrastuksen ja ruutuajan valista
yhteyttd  tutkittiin  ristiintaulukoinnilla  sekd  korrelaatiolla ~ (Spearman).  Testin
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merkitsevyystasoksi valittiin p<0.05. Apuna tulosten analysoinnissa kéytettiin IBM SPSS
Statistics 20 -tilasto-ohjelmaa. Kuviot ja taulukot muokattiin Word ja Excel -ohjelmilla.

Liikunnan  harrastusmadrdad  kokonaisuudessaan  kuvaava muuttuja  muodostettiin
summamuuttujiksi yhdistamalla kysymykset: “Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa
urheiluseuran jdrjestimissd harjoituksissa, kilpailuissa tai tapahtumissa?” ja "Kuinka usein
harrastat urheilua tai liikuntaa muulla tavoin vapaa-aikanasi? Samalla muutettiin
vastausvaihtoehtojen luokittelu 7:sté ( “en lainkaan, harvemmin kuin kerran kuukaudessa, 1-2
kertaa kuukaudessa, noin kerran viikossa, 2-3 kertaa viikossa, 4-5 kertaa viikossa seka
suunnilleen joka pdivd”) 5:een (”en lainkaan, 1-2 Krt/ kk tai vdhemman, 1kertaa viikossa, 2-3
kertaa viikossa sekd 4 kertaa viikossa tai enemman”). Samoin ruutuaikaa kasittelevista
kysymyksistd muodostettiin  summamuuttuja yhdistamalla kysymykset: “Kuinka paljon
keskimadarin kaytat aikaasi PAIVITTAIN seuraaviin asioihin: Katselen televisiota, DVDt4, tali
BlueRayta, Olen netin kautta yhteydessa muihin ihmisiin (Facebook, IRC, WhatsApp,

Messenger, tms., Pelaan tietokone, internet-, TV- tai konsolipeleja (PlayStation, Xbox, tms.”).
Kysymyksen “Pelaatko litkunnallisia videopelejid (Esim. Nintendo Wii, Xbox Kinetic,

PlayStation Move)?”, (jossa vastausvaihtoehdot olivat “ei” ja “kylld”) kohdalla suoritettiin

kahden vastauksen uudelleenkoodaus niin, ettd vastaus 0" siirrettiin luokkaan “ei”.
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7 TULOKSET
7.1 Liikuntaharrastaminen
7.1.1 Omatoiminen liikuntaharrastus

Vastaajista alle kolme prosenttia ei harrastanut omatoimisesti vapaa-ajallaan liikuntaa
ollenkaan. Yli 4-5 kertaa viikossa tai enemman harrastavien osuus oli molemmilla
sukupuolilla yli 40 %. Tilastollisesti merkitsevaa eroa sukupuolten valilld ei ollut. (Taulukko
1, kuva 4).

TAULUKKO 1. Omatoimisen liikuntaharrastamisen maara tytoilla ja pojilla (%).

Omatoiminen liikuntaharrastaminen Tytot Pojat’ Tytot ja pojat
% n % n % n

ei lainkaan 2,1 6 29 9 2,5 15
1-2 krt/ kk tai vahemman 6,9 20 8,0 25 75 45
1 kertaa viikossa 13,5 39 9,9 31 11,6 70
2 — 3 kertaa viikossa 28,4 82 36,2 113 32,4 195
4 Kkertaa viikossa tai enemman 491 142 429 134 459 276
Yhteensa 100,0 289 100,0 312 100,0 601
” tyttojen ja poikien vélinen testi, ¥>=6,4, df 4, p=0.174

60

50

40

30 E Pojat

20 B Tytot

10

0 .
Ei lainkaan 1-2 krt/kk tai 1 kertaa viikossa 2-3 kertaa 4 kertaa viikossa
vahemman viikossa tai enemman

KUVA 4. Omatoimisen liikuntaharrastamisen mééra vapaa-ajalla (%).

22



7.1.2. Liikuntaharrastaminen urheiluseurassa

Hieman yli 17 % seké tyt0ista ettd pojista ei harrastanut liikuntaa urheiluseurassa lainkaan.
Yli 4-5 kertaa viikossa tai enemmaén harrastavien osuus oli molemmilla sukupuolilla yli 30 %.

Tilastollisesti merkitsevaa eroa sukupuolten valilla ei ollut. (Taulukko 2, kuva 5).

TAULUKKO 2. Liikuntaharrastamisen maéara urheiluseurassa tyt6illa ja pojilla (%).

Liikuntaharrastaminen urheiluseurassa Tytot Pojat’ Tytot ja
% n % n pojat

% n
ei lainkaan 17,6 51 17,9 56 17,8 107
1-2 krt/ kk tai vdhemman 21,1 61 16,7 52 18,8 113
1 kertaa viikossa 8,7 25 6,1 19 7,3 44
2 — 3 kertaa viikossa 22,1 64 25,3 79 23,8 143
4 Kkertaa viikossa tai enemman 30,4 88 34,0 106 32,3 19
Yhteensa 100,0 289 1000 301 100,0 601

* tyttdjen ja poikien vélinen testi, y>=4,1, df 4, p=0.388
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Ei lainkaan 1-2 krt/kk tai 1 kertaa viikossa 2-3 kertaa 4 kertaa viikossa
vahemmman viikossa tai enemman

KUVA 5. Liikuntaharrastamisen maéara urheiluseurassa (%).
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7.1.3. Liikuntaharrastuksen teho

Vastaajista noin 45 % harrasti litkuntaa niin, ettei hengastynyt ollenkaan tai hengéstyi vain
vahan. Liikuntaa runsaasti hikoillen ja hengdstyen harrastavien osuus tytoista oli reilut 12 %
ja pojista 16 %. Tilastollisesti merkitsevaa eroa sukupuolten valilla ei kuitenkaan ollut.
(Taulukko 3, kuva 6).

TAULUKKO 3. Liikuntaharrastamisen teho tytoilla ja pojilla (%).

Liikuntaharrastamisen teho Tytot Pojat’ Tytot ja pojat

% n % n % n
en harrasta liikuntaa lainkaan 2,1 6 0,3 1 1,2 7
en hengésty enka hikoile 3,8 11 5,8 18 4,8 29
hengéstyn ja hikoilen v&hén 353 102 33,0 103 45,3 205
hengastyn ja hikoilen jonkin verran 46,0 133 44,6 139 14,6 272
hengastyn ja hikoilen runsaasti 12,8 37 16,3 51 34,1 88
Yhteensa 100,0 289 100,0 312 100,0 601

* tyttdjen ja poikien vélinen testi, ¥>=6,8, df 4, p=0.149
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KUVA 6. Harrastetun liikunnan teho sukupuolittain (%).
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7.2. Ruutuaika

Sukupuolten vélill& oli tilastollisesti erittdin merkitsevia (p<0.001) eroja tietokone- ym. pelien
pelaamisessa ja internetin kautta tapahtuvassa yhteydenpidossa kavereiden kanssa. Pojista yli
60 % pelasi tietokone- ym. peleja vahintaan 2-3 tuntia tai enemman kun vastaavasti tytoista
reilut 60 % ei pelannut joka péiva tai ei ollenkaan. Vastaavasti tytoistd 45 % piti yhteytta
kavereihin internetin valitykselld paivittdin 2-3 tuntia tai enemman kun pojista liki 50 % ei
pitanyt yhteyttd kavereihin internetin valityksella joka paiva tai ei ollenkaan. Television, ym.

katselussa ei ollut ero sukupuolten valilla. (Taulukko 4).

TAULUKKO 4. Ruutuaika sukupuolittain tarkasteltuna (%).

Aika Tv, ym. katsominen Tietokone- ym. Internetin kautta
pelien pelaaminen  yht. pito kavereihin
%) n () n () n (%) n (%) n (%) n

Tytot Pojat Tytot Pojat Tytot Pojat
ei ollenkaan 4513 58 18 201 58 38 12 104 30 18,6 58
ei joka paiva 22565 31,7 99 429124 179 56 13539 30,8 65
1 tunti tai vdhemman 34399 269 84 183 53 16,7 52 31,1 90 304 95
2-3 tuntia 33,9 98 31,7 99 135 39 42,3 132 28,4 82 18,3 57
4 tuntia tai enemman 48 14 38 12 52 15 192 60 16,6 48 119 37
Yhteensa 100 289 100 301 100 289 100 301 100 289 100 301
' 8,4 p=0.079 132, 8 p<0.001 20,6 p<0.001

* tyttdjen ja poikien vélinen testi, df 4

7.2.1 Poikkeuksellinen ruutuaika - litkunnallisten videopelien pelaaminen

Kuudesluokkalaisista tytoistd 65,1 % ja pojista 58,3 % ilmoitti pelaavansa liikunnallisia
videopelejd (Taulukko 5). Sukupuolten vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa
havaittavissa (p=0.091) (Fisher’in tarkka testi p=0.094 ja p=0.054). Lahes 40 % pelaajista
kaytti liikunnallisten videopelien pelaamiseen kuitenkin aikaa alle 1 tunnin pdivassa (Kuva 7).
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® Ei pelaa ollenkaan
m Alle 1 tunti

= 1-2 tuntia

m 2-3 tuntia

M 4 tuntia tai enenmman

KUVA 7. Liikunnallisten videopelien pelaamiseen paivittdin kaytetty aika (%).

TAULUKKO 5. Sukupuolittain liikunnallisten videopelien pelaamiseen paivittéin kaytetty
aika (%).

Aika Tytot Pojat’
% n % n
en pelaa ollenkaan 35,6 103 41,7 130
alle 1 tunti 43,9 127 35,3 110
1-2 tuntia 18,7 54 19,6 61
2-3 tuntia 1,4 4 2,2 7
4 tuntia tai enemmaén 0,3 1 1,3 4
Yhteensa 100,0 289 100,0 301

* tyttdjen ja poikien vélinen testi, ¥>=6,5, df 4, p=0.163

7.2.2 Ruutuajan rajoittaminen

Puolet vastaajista (50,1 %) ilmoitti, ettd vanhemmat rajoittavat ruutuaikaa ainakin joskus
(Kuva 8). Sukupuolten vélilla havaittiin tilastollisesti merkitseva ero (p=0.019) niin, ettd
poikien osalta ruutuaikaa rajoitettiin sdanndllisesti tyttdja useammin (Taulukko 6).
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® Eivat rajoita
B Rajoittavat joskus

Kylla rajoittavat

KUVA 8. Ruutuajan rajoittaminen (%).

TAULUKKO 6. Ruutuajan rajoittaminen sukupuolittain (%).

Ruutuajan rajoittaminen Tytot Pojat’
% n % n
eivét rajoita 16,3 47 16,0 50
rajoittavat joskus 55,4 160 45,2 141
kylla rajoittavat 28,4 82 38,8 121
Yhteensa 100,0 289 100,0 301

* tyttdjen ja poikien vilinen testi, ¥>=7,9, df2, p=0.019

7.3 Liikuntaharrastuksien ja ruutuajan valinen yhteys

Vapaa-ajan liikuntaharrastuksen  ja  ruutuajan  valistd  yhteyttd  tarkasteltiin
korrelaatiokertoimen avulla (Spearman). Vapaa-ajalla omatoimisesti harrastetun liikunnan
mé&éara korreloi positiivisesti urheiluseurassa harrastetun liikunnan maarééan (r=.26; p<0.001).

Korrelaatio oli kohtalainen, mutta tilastollisesti merkitseva.

Vapaa-ajalla omatoimisesti harrastetun liikunnan maaréan ja ruutuajan valisissd yhteyksista
I6ytyi negatiivinen Kkorrelaatio video-, ym. pelien pelaamisessa (r=-.13; p=0.002). Tosin
sanoen sellaiset koululaiset, jotka harrastavat vapaa-ajallaan omatoimisesti liikuntaa eivat
kaytad video, ym. pelien pelaamiseen aikaansa niin paljon kuin muut. Internetin kaytdssa

yhteydenpitoon kavereiden kanssa l0ytyi positiivinen korrelaatio (r=.09; p=0.025).
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Pelaamisen suhteen korrelaatio oli pieni, mutta tilastollisesti merkitsevd. Vastaavasti
internetin kaytdssa yhteydenpitoon kavereiden kanssa korrelaatio oli pieni, mutta se oli
tilastollisesti merkitseva. Television, ym. katsominen ei korreloinut omatoimisesti harrastetun

liikunnan maaraan (Taulukko 7).

Vastaavasti urheiluseurassa harrastettu litkunta ndytti korreloivan positiivisesti (r=.165;
p<0.001) internetin kautta yhteydenpitoon kavereiden kanssa ja negatiivisesti video-, ym.
pelien pelaamisen kanssa (r=-.097; p=0.017). Tosin sanoen nayttda siis silta, ettd
urheiluseurassa liikuntaa harrastavat koululaiset pitavat keskiméarin muita enemmaén yhteytta
kavereihin internetin vélitykselld. Kuten runsaasti omatoimisillakin litkunnan harrastajilla
nayttéisi urheiluseurassa liikuntaa harrastavillakin video- ym. pelien pelaaminen olevan
vahaisempaa kuin vahemman liikkuvilla. Korrelaatio ei ollut kovin suuri internetin kautta
yhteyden pidossa kavereihin, mutta tilastollisesti tulos oli merkitseva. Vastaavasti myodskaan
video-, ym. pelien pelaamisen negatiivinen korrelaatio ei ollut suuri, mutta tilastollisesti

merkitseva (Taulukko 7).

Tarkasteltaessa vapaa-ajalla niin omatoimisesti kuin urheiluseurassa harrastetun liikunnan
madran yhteyttd liikunnallisten videopelien pelaamiseen havaittiin vain heikko positiivinen
korrelaatio (r=.083, p=0.041) seuraliikkujien osalta. Tulos on tilastollisesti merkitseva
(Taulukko 7).

TAULUKKO 7. Liikuntaharrastamisen yhteys ruutuaikaan.

Ruutuaika Televisio, Tietokone-, Internetin Liikunnallis-
ym. ym. pelien kautta ten
katsominen pelaaminen yhteyden videopelien

pito pelaaminen
kavereihin

omatoiminen 022 127 092" 039

litkuntaharrastus

liikuntaharrastus -.003 -.097" 165" 083"

urheiluseurassa

) p<0.05, =) p<0.01
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Ruutuaikaa kokonaisuutena tarkasteltuna havaittiin  runsaalla internetin  ké&ytolla
yhteydenpidossa kavereiden kassa selvé yhteys runsaaseen television, ym. katsomiseen

(r=.184; p<0.001) sek& video-, ym. pelin pelaamiseen (r=.114; p=0.005). Runsaasti omalla
ajallaan liikuntaa harrastavien lasten ruutuaikaa myos rajoitettiin harvemmin vanhempien
toimesta (r=-.093; p=0.023) kuin vahemman liikkuvien. Tilastollisesti tulos oli merkitseva.

Urheiluseurassa liikuntaa harrastavien lasten osalta korrelaatiota ei havaittu.
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8 POHDINTA
8.1 Tutkimuksen paatulokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd kuudesluokkalaisten liikuntaharrastamista ja
ruutuaikaa Seindjoella. Lisdksi tutkittiin liitkuntaharrastamisen ja ruutuajan valistd yhteytta
sekd sukupuolten valisia eroja. Tuloksia verrattiin  kansallisiin  liikunta-  ja

ruutuaikasuosituksiin seka -maariin.

Kuudesluokkalaisista vahintdan nelja kertaa viikossa litkuntaa harrasti omatoimisesti yli 40 %
ja urheiluseurassa yli 30 %. Taysin liikuntaa harrastamattomien osuus oli 3 %. Isolla osalla
koululaisista liikuntasuositus (Fyysisen aktiivisuuden suositus 2008) ei tayty. Omatoiminen
litkuntaharrastus oli yhteydessé urheiluseuraharrastukseen. Sukupuolten vélilla ei ollut
tilastollisesti merkitsevéa eroa.

Reilut 30 % kuudesluokkalaista ylitti ruutuaikasuosituksen (enintaan 2 h / pdiva) jo pelkalla
television, DVD tai BlueRayn katsomisella. Tytot pitivat merkittavésti poikia enemman
internetilla yhteyttd kavereihin, ja vastaavasti pojat taas pelasivat tietokone- internet- TV- tai
konsolipeleja selvasti tyttdja enemman. Ruutuaikaan ei vanhempien toimesta puututtu millaan
lailla 16 % kuudesluokkalaisista. VVahéinen liikuntaharrastaminen oli yhteydessa runsaaseen

ruutuaikaan. VVoidaan siis ajatella, etté lilkkumista voitaisiin lisata ruutuaikaa véhentamalla.

8.2 Liikuntaharrastaminen

Tuloksista kay ilmi, ettd koululaisista vapaa-ajallaan omatoimisesti yli 40 % ja
urheiluseurassa reilut 30 % harrasti litkuntaa neljd kertaa viikossa tai enemman.
Omatoimisesti tdysin liikuntaa harrastamattomien osuus oli Seingjoella vain alle 3 %, kun se
valtakunnallisesti on 8 % (Kansallinen liikuntatutkimus 2010). Kaiken kaikkiaan yli puolet
urheiluseurassa liikuntaa harrastavista harjoitteli vahintdan 2-3 kertaa viikossa. T&sta voisi
ehkd paatelld, ettd seurassa harrastaminen olisi luonteeltaan tavoitteellisempaa liikuntaa,
urheilua. Kokonaisuutena noin neljannes koululaisista harrasti liikuntaa vahintaan 2-3 kertaa
viikossa niin omatoimisesti kuin urheiluseurassakin. Seingjoella liikuntaharrastamisen méara
el eronnut mitenk&an sukupuolten vélilla toisin kuin Vuoren ym. (2004) raportoiman WHO:n
koululaistutkimuksen perusteella, jonka mukaan nayttéisi siltd, ettd Suomessa pojat

harrastaisivat liikuntaa tytt6ja enemman.
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Liikuntaharrastuksen tehon tutkimisen perusteella voidaan todeta, ettd iso 0sa Seingjoen
koululaisista harrasti melko kevytta liikuntaa, koska he eivéat hengastyneet ollenkaan tai
hengastyivat vain vahén liikkuessaan. Liikunnan aikana runsaasti hengastyvien osuus oli
tyt6illa vain reilut 12 % ja pojilla 16 %. Kokonaisuutena ajatellen ei Seindjoella tytt6jen ja

poikien valill& ollut eroa.

Muihin kansallisiin liikuntatutkimuksiin verrattuna seindjokelaiset koululaiset harrastivat
lilkuntaa hieman keskimééardista enemman (Vuori ym. 2004, Kouluterveyskysely 2012).
Erityisesti huomioitavaa on se, etta taysin liilkuntaa harrastamattomien kuudesluokkalaisten
osuus Seingjoella oli vain 3 %, kun se Kansallisen lasten ja nuorten liikuntatutkimuksen (2009
— 10) mukaan oli koko Suomessa 8 % (Kansallinen liikuntatutkimus 2010). Vertailu muihin
tutkimuksiin oli vaikeaa, koska liikuntaharrastusta on mitattu eri tutkimuksissa aina véhén eri

tavoin.

Liikuntasuosituksiin nahden vertailu oli myos vaikeaa, koska tutkimuksessa ei mitattu koko
fyysistd aktiivisuutta vaan ainoastaan vastaajan omaa arviota vapaa-ajalla harrastetun
lilkunnan mé&arastd. Kuitenkin voidaan todeta, ettd ainakin ne koululaiset (reilut 30 % seka
tyotoista ettd pojista), jotka harrastavat urheiluseurassa vahintddn nelja kertaa viikossa
liikuntaa, liikkuivat kutakuinkin riittavasti suosituksiin néhden, silla myods heiddn muu

omatoimisesti harrastettu litkunta on runsasta.

8.3 Ruutuaika

Tutkimuksesta kay selkeasti ilmi, ettd koululaiset viettavat ruudun daressé aikaansa todella
paljon. Sukupuolesta riippumatta koululaisista noin 35 % Kkatsoi televisiota, DVD:ta tai
BlueRay:td péivittdin 2-3 tuntia tai enemman. Tdma on kuitenkin selvasti alle kansallisen
keskiarvon, silld WHO:n kouluterveyskyselyn (2009/2010) perusteella VVuoren ym. 2004
mukaan suomalaisista tytoista 58 % ja pojista 62 % katsoi televisiota arkisin kaksi tuntia tai
enemman. Sellaisten seindjokelaisten koululaisten osuus, jotka eivat katsoneet televisiota, ym.
joka padiva tai eivat ollenkaan, yllatti. Tytoistd yli 27 % ja pojista yli 37 % kuului t&dhén
ryhmaan. Vastaavasti niiden koululaisten osuus, joka viettivat aikaansa televisiota katsellen
jopa neljé tuntia tai enemman oli tyt6illa lahes 5 % ja pojilla l&hes 4 %. Tama on kuitenkin

selvasti alle kansallisen keskitason (Currie ym. 2012).
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Tietokone-, internet-, TV- tai konsolipelien pelaaminen oli selvésti “poikien juttu”.
Kuudesluokkalaisista pojista vain alle 4 % ei pelannut kyseisi peleja lainkaan, kun vastaava
osuus ty6toilla oli 20 %. Tytoista noin 18 % pelasi paivittdin 2-3 tuntia tai tdtd enemman ja
vastaavasti pojista puolestaan yli 60 % pelasi 2 - 3 tuntia tai enemman. Poikien kohdalla on
syytd huomioida erityisesti se, ettd viidesosa pojista pelasi peleja yli nelja tuntia paivittéin,
mikd on todella paljon. Samansuuntaiseen tulokseen on paatynyt myos Salokoski (2005)

omassa tutkimuksessaan.

Tarkasteltaessa internetin kautta yhteydenpitoa kavereihin voidaan todeta péinvastainen ilmio
kuin tietokone-, internet-, TV- tai konsolipelien pelaamisessa. Tyt6t ovat selvésti poikia
innokkaampia “mesettelijoitd ja whatsappaajia” kuin pojat. Tytdistd 45 % kéytti tdhin
aikaansa paivittain 2-3 tuntia tai enemman kuin poikien osuus oli vain noin 30 %. Tulos on
ihan “ymmarrettdvd” ja perinteisiin sukupuolirooleihin yhdistettdvissd, koska tyttdjen on
havaittu pitdvan selvésti enemman henkilokohtaisista ja intiimeistékin keskusteluista poikiin
verrattuna (Youniss & Smollar 1986, 96).

Vanhemmat puuttuivat sadnnollisesti koululaisten ruutuaikaan 28 %:lla tytdista ja 38 %:lla
pojista. Koululaisista 16 %:lla ei vanhempien toimesta ruutuaikaan puututtu ollenkaan.
Poikien osalta ruutuaikaa rajoitettiin saannéllisemmin kuin tyttdjen. Tulos on liikunnan ja
terveyden kannalta huolestuttava, silla merkittdva osa koululaisista viettdd kokonaisuutena
tarkastellen ruudun &iressa liikaa aikaansa. Yksinkertainen, mutta vanhemmilta sek&
jamakkyyttda ettd johdonmukaisuutta vaativa keinohan olisi nimenomaan yleisesti
tietokoneella vietetyn ajan tai peliajan rajoittaminen sekd &lypuhelimen kayttoon
puuttuminen. Tama tietysti edellyttdd myds vanhemmilta itseltddn kurinalaisuutta, silla hehén

ovat roolimallina jalkikasvulleen.

8.3.1 Liikunnalliset videopelit -poikkeuksellinen ruutuaika

Tamén tutkimuksen yksi mielenkiinnon kohde oli liikunnallisten videopelien pelaaminen.
Tytoistd 35 % ja pojista reilut 40 % ilmoitti, ettei pelaa kyseisid peleja lainkaan.
Padsaantoisesti kyseisten pelien pelaaminen oli molemmilla sukupuolilla ajallisesti melko
vahéista, silla pelaavista tytdistd noin 44 % ja pojista noin 35 % pelasi peleja alle tunnin
paivassd, ja nditd Kkyseisid peleja nayttivat enemmalti pelaavan jo muutenkin runsaasti

urheiluseurassa harrastavat lapset. Systemaattisen Kirjallisuuskatsauksen mukaanhan (Peng
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ym. 2012) téllaiset liikunnalliset videopelit eivat voi toimia litkunnan korvaajina, mutta niita
voidaan kyllad k&yttdd edistdmadn fyysistad aktiivisuutta erityisryhmillda kuten ikaihmisilla,
kuntoutujilla tai ylipainoisilla. Tdman tutkimuksen tulosten perusteella voisi ajatella, etta pelit
voisivat toimia juuri néille vahan liikkuville sekd runsaasti pelaaville lapsille ja nuorille

sopivana “pienen askeleen” -muutoksena kohti liikunnallisempaa vapaa-aikaa.

8.4 Liikuntaharrastamisen ja ruutuajan valinen yhteys

Vapaa-ajalla sekd omatoimisesti ettd urheiluseurassa harrastettu liikunta nadytti olevan
negatiivisessa yhteydessa video-, ym. pelien pelaamiseen. Toisin sanoen runsaasti liikuntaa
harrastavat kuudesluokkalaiset pelasivat keskim&&rin muita vahemméan. Myo6s osa aiemmista
tutkimustuloksista (mm. Tammelin 2007) tukee t4td tulosta. Vastaavasti positiivinen yhteys
[oytyi internetin kaytossd yhteydenpitoon kavereiden kanssa. Tama luonnollisesti selittyy
silld, ettd runsaasti liikkuntaa harrastava lapsi tai nuori ei valttdmatta ehdi viettdaa fyysisesti
aikaansa kavereiden kanssa niin paljoa, kuin sellainen joka ei harrasta liikuntaa.
Nykytekniikka luo loistavat mahdollisuudet siitd huolimatta pitdd yhteytta kavereihin, vaikka
ei heité fyysisesti tapaisikaan. Vai voidaanko virtuaaliaikaa nykyaan enaa erottaa reaaliajasta?
Mobiililaitteethan kulkevat taskussa kaikkialle mukanamme ja kommunikointi ihmisten

valilla hoituu niiden avulla.

Hieman yllattava tulos oli se, ettd omatoimisesti harrastetun liitkunnan maara ei korreloinut
television, ym. katsomiseen, kun taas urheiluseurassa harrastettu liikunta néayttéisi vahentavan

television, ym. katseluun kaytettya aikaa.

8.3 Luotettavuus

Kaikissa tutkimuksissa tulisi pyrkid arvioimaan tehdyn tutkimuksen luotettavuutta, jotta
virheet voitaisiin valttdd. Tutkimuksen luotettavuutta mietittdessé on ajateltava aineiston
edustavuutta. T&sta kaikesta huolimatta tutkimuksen luotettavuus, yleistettavyys ja patevyys
vaihtelevat (Hirsjarvi, ym. 2013).

8.3.1 Tutkimuksen validiteetti

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan mittarin tai tutkimuksen kykyd mitata sita
ominaisuutta, jota haluttiinkin mitata (Hirsjarvi, ym. 2013). Validiteetti voidaan jakaa viela

seka ulkoiseen ettd sisaiseen validiteettiin. Ulkoinen validius tarkoittaa tutkimuksen tulosten
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yleistettdvyyttda (Metsamuuronen 2008, 64). Tahan tutkimukseen osallistui Seindjoen
alakoulujen kuudesluokkalaisista 601, kun heitd kaiken kaikkiaan on 716. N&in ollen
osallistumisprosentti on 84 %. Taman perusteella tutkimuksen yleistettdvyys on melko hyvéa

ja tulokset ovat varmasti yleistettavissa kuntarakenteeltaan samankaltaisiin kuntiin.

Tulee myo6s kuitenkin muistaa, ettd talla hetkella puhutaan paljon liiallisen ruutuajan
haitallisuudesta ja korostetaan liikunnan tarkeyttd, josta jo kuudesluokkalaisetkin ovat
varmasti tietoisia. Tutkimuksen aineistohan kerdttiin internet -pohjaisella kyselylomakkeella,
johon kuudesluokkalaiset saivat itse vastata. Ndama edelld mainitut seikat saattavat muuttaa
tutkimuksen tuloksia todellisuutta hieman paremmiksi. Hieman arveluttavaa on aina se,
kuinka hyvin subjektiiviset vastukset ovat yhtapitévia objektiiviseen mittaukseen verrattuna.
Obijektiivisen mittauksen voisi kuitenkin melko helposti toteuttaa erilaisilla markkinoilla
olevilla aktiivisuusmittareilla, joiden toiminta perustuu magneettiheiluriin, joka mittaa lonkan

ylos-alas -liikettd tai kiihtyvyyttd mittaavaan sensoriin.

Siséiselld validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen mittarin ja kéytettyjen Kkasitteiden
vastaavuutta teoriaan, seka sitd onko kasitteita kaytetty riittavasti kyseisen ilmion tarkasteluun
(Metsdmuuronen 2008, 64). Taman tutkimuksen kysely on suunniteltu jo muutamia vuosia
sitten, ja sitd on vuosien mittaan kehitetty eteenpdin. Suunnittelu on toteutettu
moniammatillisella asiantuntijaryhmalld ja sain itsekin olla mukana tdméan tutkimuksessa

kaytetyn kyselyn laadinnassa.

Mittarin sisdisen validiteetin ongelmana voi olla, ettd oppilaat eivat ole ymmarténeet
kysymysté oikein. Toisin sanoen he ovat voineet tulkita kysymykset eri tavalla kuin tutkija
olisi halunnut ne tulkittavan. Oppilaiden vastukset vaikuttivat olevan ihan jarkevén tuntuisia

ja puuttuvia vastauksia ei ollut, joten sisdisen validiteetin voi ajatella olevan hyva.

8.3.2 Tutkimuksen reliabiliteetti

Tutkimuksesta puhuttaessa reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta. Tosin
sanoen kyseessd on mittarin tai tutkimuksen kyky& antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia
(Hirsjarvi, ym. 231-233). Reliabiliteettia voidaan arvioida kolmella eri tavalla:
rinnakkaismittaus, toistomittaus sekd yhdenmukaisuus eli sisédinen konsistenssi.

Rinnakkaismittaus tarkoittaa kahden eri mittarin antamien tulosten tarkastelua, joiden tulisi
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olla yhtenevié. Toistomittaus tarkoittaa mittauksen uusimista jonkin ajan kuluttua, ja sitten
naiden eri mittauskertojen korrelaatioiden vertaamista keskendan. Siséisen konsistenssi
puolestaan tarkoittaa mittarin puolittamista kahteen eri osioon, ja naiden osioiden valista

keskindisté korrelaatiota (Metsamuuronen 2008, 65-67).

Taman tutkimuksen reliabiliteettia ei valitettavasti pystytty mittaamaan, koska seka
rinnakkais- ettd toistomittauksen tekeminen ei ollut mahdollista tai jarkevaa toteuttaa nain
isolle aineistolle. Myodskaan sisdisen konsistenssin mittaaminen ei ollut mahdollista aineiston

luonteesta johtuen.

8.4 Tutkimuksen kehittamisideat ja jatkotutkimusehdotukset

Tama Seingjoella toteutettu Eldméntapa- ja terveyskysely antaa melko laajan kuvan
kuudesluokkalaisten  elintavoista ja  -tottumuksista. Kyselyd kannattaa  kayttaa
tulevaisuudessakin  kattavasti olemassa tilanteen selvittdmiseksi ja toimenpiteiden
kohdentamiseksi tarvittaville osa-alueille, silla ne varmasti “elavdt” wvuosien Kkuluessa.
Aineistoa tai paremminkin sen antamia tuloksia voi hyddyntad niin kouluterveydenhuolto,
opettajakunta kuin oppilaiden vanhemmat tai muut huoltajat. Lisaksi aineistoa voi jatkossakin

kayttaa useiden eri opintojen opinnaytetdihin, ja talla tavalla hyéty on molemminpuolinen.

Tutkimuksen kehittdmista ajatellen olisi siihen hyva lisdtd kuudesluokkalaisten koulu-,
kaveri- ja harrastusmatkojen liikkumista (milld ja kauanko / viikko) késittelevd kysymys.
Tdmidn kysymyksen mukaan oton jilkeen saataisiin parempi kisitys, “arvio” heiddn koko
fyysisestd aktiivisuudestaan. Kyseistd tulosta olisi sitten helppo verrata annettuihin
liikuntasuosituksiin seka muihin tutkimuksiin. Tammelin“in (2009) mukaan tarvitsemme
nimenomaan lisaa tietoa lasten ja nuorten kokonaisaktiivisuudesta ja siitd liilkunnasta, jota he

eivit edes mielld ”litkunnan harrastamiseksi”.

Tutkimusanalyysi -vaihetta helpottava kehitysidea on, ettd vastaukset annettaisiin Webropol -
ohjelmaan numeerisena ja loogisessa jarjestyksessa oleviin vastausvaihtoehtoihin. Analyysia
ja muihin tutkimustuloksiin vertailua helpottaisi my0s se, ettd vastausvaihtoehdot

noudattaisivat yleisia kaytossa olevia luokituksia.
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Jatkossa mielenkiintoista olisi my0ds selvittdd onko maaseutu- ja kaupunkioloilla vaikutusta
liikuntaharrastamiseen Seindjoen seudulla sekd myos yleisen fyysiseen aktiivisuuden osalta,

esimerkiksi juuri koulu- ja harrastusmatkojen kulkemisessa.

8.5 Heranneita ajatuksia

Lapsista ja nuorista puhuttaessa on erityinen huomio kiinnitettdva véhén tai ei ollenkaan
liikkuviin koululaisiin. Heidén kohdallaan tulee muistaa, ettd jos valittémasti aletaan puhua
litkuntasuosituksista (1% - 2 tuntia paivittdin) saattaa se olla heille aivan liikaa ja nain ollen
into lopahtaa vélittdmasti tai ei syty ollenkaan. Paremminkin olisi syyta pyrkid yhdessé lapsen
tai nuoren kanssa miettiméaan niita keinoja, joiden avulla heidan liikuntaansa voitaisiin lisata
hiljalleen, ”pienin askelin” edeten. Kuten jo aiemmin todettiin, voisivat téllaisina keinoina
toimia ruutuajan rajoittaminen ja pelaamisen muuttaminen liikunnallisten pelien pelaamiseksi.
Nykyiset &alypuhelimet erilisine sovelluksineen voisivat my6s mainiosti toimia sopivina
fyysisen aktiivisuuden lisddjind niille “mobiilimuksuille”. Nykynuorillahan on puhelin aina
mukana ja tallaiset sovelluksethan jopa muistuttavat kayttdjaansa liikkumaan. Samoin
apuvélineend ja motivaattorina voisi toimia myo6s erilaiset aktiivisuusmittarit, silla niista

saadaan palaute valittomasti.

Valitettavasti nykyisin useisiin liikuntaharrastuksiin osallistuminen on melko kallista ja moni
lapsi tai nuori ei tdmadn takia voi osallistua ohjattuun liikuntaan. Myos tuore tutkimus
(Puronaho 2014) on havainnut tdmén ongelman. Tarvittaisiin uusia, edullisia ja matalan
kynnyksen liikuntaryhmid, ja sellaisia, jotka eivét olisi luonteeltaan Kilpailullisia. Téssé voisi
olla urheiluseuroille ja erilaisille jarjestoille mahdollisuus saada lisdd vaked mukaan
toimintaansa. Téllaisten uusien, innovatiivisten toimintamuotojen perustamiseen saattaisi

seuroille ja jarjestoille olla tarjolla erilaisia hanke- tai projektitukia.

Ruutuaikaan liittyy tutkimustenkin (Epstein ym. 2008) perusteella my6s napostelukulttuuri”.
Onko tatd monet vanhemmat tai huoltajat tiedostaneet lainkaan? Téallainen ruudun &aressa
napostelu saattaa helposti johtaa liialliseen energiansaantiin ja ndin ollen altistaa muutoinkin

vahan liikkuvat lapset ylipainolle ja sitd kautta lisdantyneisiin terveysongelmiin.
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Liite 2

Sukupuoli *
7 tyttd
*  poika

Nykyinen koulusi: *

*  Alakyl3
" Alaviitala
" Asema

" Haapaluoma

" Halkosaari
" Honkakyld
" Hyllykallio
" lIsokyl3
" Jouppi

" Keski-Nurmo
" Keskustan koulu (Isokyré)</FONT< span>
" Kihnig

" Kirja-Matti
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" Kitinoja
7 Kivistod
" Koura

7 Kylkkala (Isokyro)

° Karki

" Lintuviita
" Marttila
" Niemistd
" Pohja

" Steinerkoulu

" Tanelinranta

" Toivolanranta

" Topparla
" Tornava
" Valkiavuori

" Valtaala (Isokyrd)

Tuleva yldasteesi: *
" Nurmon yliaste

" Seinsjoen lyseo



" Seinijoen yhteiskoulu

" Steinerkoulu

" Toivolanrannan yhteniiskoulu
*  Ylistaron yldaste

" Isonkyron ylaaste

e Muu, mika

Kotiintuloaikani *

klo 20 tai aiemminklo 20-21klo 21-22 klo 22 tai myéhemmin ei kotiintuloaikaa

arkisin

viikonloppuisin
v r r r r

Miten saat itsellesi kdyttorahaa? Voit valita useamman kuin yhden vaihtoehdon. *
l¥  Saan viikkorahaa

[ Saan kuukausirahaa

I Saan rahaa kotitoista

[ Saan rahaa, jos tarvitsen sit3
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[ Ensaa lainkaan rahaa

Kuinka paljon keskimaarin saat rahaa kuukausittain? *

T alle10€
 10-25€
*  25-50€
 yli50€

Mika seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten perheesi ateriointia arki-iltaisin tai arki-iltapaivisin?
*

" eivarsinaista ateriaa, vaan jokainen ottaa itselleen sy6tavaa
* valmistetaan ateria, mutta koko perhe ei syd yhta aikaa

" sydmme yhteisen aterian, jolloin yleensa kaikki ovat ruokapdydassa

Mihin aikaan yleensa menet nukkumaan? *

klo 20klo 21 klo 22 klo 23 -

arkisin
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viikonloppuisin
i* - - -

Kuinka usein harjaat hampaasi? *

" en koskaan

" kerran viikossa tai harvemmin
" pari kolme kertaa viikossa

" 4-5 kertaa viikossa

*  kerran paivissa

" kaksi kertaa tai useammin péivéssa

Kuinka paljon keskimaarin kdytét aikaasi PAIVITTAIN seuraaviin asioihin? *

En Enjoka Tunnin tai2-3 4 tuntia tai

lainkaan paiva alle tuntia enemman
Katselen televisiota, DVDt3, tai BlueRay:ta

e . i " i®
Oleskelen kadulla tai ulkona muuten vaan

e . i . i®
Luen kirjoja, lehtia tai sarjakuvia

. . i . ie

" " i i®

Olen netin kautta yhteydessa muihin ihmisiin
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(Facebook, IRC, WhatsApp, Messenger, tms.)

Pelaan tietokone, internet-, TV- tai
konsolipeleja (PlayStation, XBox, tms.) I

Rajoittavatko vanhemmat "ruutuaikaasi"? *
" kylla rajoittavat
" rajoittavat joskus

*  ejvat rajoita

Pelaatko liikunnallisia videopeleja? Esim. Nintendo Wii, XBox Kinect, PalyStation Move.
o Kylla

O E

Kuinka paljon keskimadrin paivdssa pelaat liikunnallisia videopeleja?
" Alle 1 tunti

" 1-2 tuntia
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{7 2-3 tuntia

" nelj tuntia tai enemman

Kuinka useana paivana viikossa syot tai juot? *

makeisia
'S G G G G O G

limsaa/mehua
G G CH AR SR R (R

energiajuomia
(G S CUE G R S S O

Mita harrastat? Voit valita useamman vaihtoehdon.

Voit valita useampia vaihtoehtoja.

[ Kavely, juoksu, pyéraily, suunnistus
W  Hiihto ja alppilajit

[ Vesiliikunta

[ Joukkuepalloilu

[ Mailapeli

[ Jaaurheilu
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[ Yleisurheilu

[ Kuntosali, ym lihaskuntoharjoittelu
W  Paini ja kamppailulajit

[ Ammunta

[ Moottoriurheilu

[~ Eréalajit, luonto, kalastus, metsastys
[ Seikkailu- ja extremelajit

[ Eldimiin liittyva harrastus

[ Voimistelu ja tanssi, jumppa ym. musiikkiliikunta
[ Soittaminen ja laulaminen

[ Lukeminen ja kirjoittaminen

[ Taideharrastus

[ Askartelu ja kasityot

[ Tietokone- ja kameraharrastus

[ Kerho- ja jarjestotoiminta

I Joku muu, mika?

Kuinka usein harrastat urheilua tai liikkuntaa urheiluseuran jarjestamissa harjoituksissa, kilpailuissa tai
tapahtumissa? *

" enlainkaan
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" harvemmin kuin kerran kuukaudessa
" 1-2 kertaa kuukaudessa

" noin kerran viikossa

" 2-3 kertaa viikossa

" 4-5 kertaa viikossa

%  suunnilleen joka paiva

Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa muulla tavoin vapaa-aikanasi? *

" enlainkaan

" harvemmin kuin kerran kuukaudessa
" 1-2 kertaa kuukaudessa

" noin kerran viikossa

" 2-3 kertaa viikossa

# 4.5 kertaa viikossa

" suunnilleen joka paiva

Mika seuraavista kuvaa parhaiten Sinun liikuntaharrastustasi? Harrastan urheilua tai liikuntaa
YLEENSA siten, etta *

" en hengiasty enka hikoile
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" hengastyn ja hikoilen vahan
*  hengastyn ja hikoilen jonkin verran
" hengastyn ja hikoilen runsaasti

" en harrasta lainkaan liikuntaa vapaa-aikanani

Onko sinua toistuvasti kiusattu viimeisen kuukauden aikana samojen henkil6iden toimesta? *

& kylls

e

Oletko itse kiusannut toisia viimeisen kuukauden aikana? *

& kylla

e

Oletko polttanut tupakkaa? *
*  en ole kokeillut

" olen kokeillut

" tupakoin satunnaisesti
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" tupakoin saanndllisesti

Jos vanhempasi tietdvat/tulisivat tietdmaan tupakoinnistasi, miten luulet heidan reagoivan? *
" tulisivat vihaisiksi

% tulisivat surullisiksi

" eivat sanoisi mitdan

jotakin muuta, mita

Oletko kayttanyt nuuskaa? *

" en ole kokeillut

" olen kokeillut

" kaytan nuuskaa satunnaisesti

% kaytin nuuskaa saannollisesti

Jos vanhempasi tietdvat/tulisivat tietdmaan nuuskan kaytostasi, miten luulet heidan reagoivan? *

* tulisivat vihaisiksi

" tulisivat surullisiksi
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{7 eivat sanoisi mitaan

jotakin muuta, mita

Oletko maistanut alkoholia? *

Valitse yksi vaihtoehto.

" en ole maistanut koskaan

" olen maistanut vanhempien luvalla

" olen maistanut vanhemmilta salaa

olen juonut alkoholia (kirjoita, montako kertaa)‘

" juon alkoholia noin kerran kuukaudessa tai harvemmin

" juon alkoholia noin kerran viikossa

Jos olet juonut alkoholia humaltumistarkoituksessa, mista sait sita?
" ostin itse kaupasta

" sain 3idilt3 tai isdlta

" otin kotoa

{7 sain kaverilta

joku muu hankki, kuka
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" en ole juonut alkoholia humaltumistarkoituksessa

Onko sinulle tarjottu huumeita? *

O kylls

e

Jos sinulle on tarjottu huumeita, niin missa?

[ koulun ldheisyydessa

I kodin ldheisyydessa

[ kotibileissa
[ kaupungilla
r

muualla, missa

Oletko joskus kokeillut tai kayttanyt: *

en koskaankerran 2-4 kertaa 5 kertaa tai useammin

huumeita
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impattavia aineita

alkoholia ja ladkkeita yhdessa
- - - i

Mita seuraavista aineista tiedat kdytetyn ystava- tai tuttavapiirissasi paihtymistarkoituksessa? *

[ alkoholi

I pillerit, ladkkeet

[ impattavia aineita (esim. tinneri, liima)

[ huumeet (esim. hasis)

[ sekakaytté (alkoholi ja ldakkeet)

[ eimitidan

Onko kanssasi kotona keskusteltu *

kylla ei
tupakasta

O
alkoholista

G

huumeista i
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