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Tutkimuksen tavoitteena oli selvittad 7—10-vuotiaiden lasten kokemuksia vapaa-ajan fyysiseen
aktiivisuteen vaikuttavista tekijoistd. Tarkoituksena oli selvittdd, mitka tekijat lasten
nakokulmasta estdvat ja edistdvat fyysistd aktiivisuutta keskilapsuudessa. Liikunnallisen
elaméntavan kehittyminen vaatii vahvan liikuntasuhteen, ja on térkeda havaita tekijoita, jotka
innostavat lapset litkkumaan ja muokkaavat liikuntasuhteesta vahvan. Siksi aihetta on tarke&a
tutkia lasten ndkokulmasta laadullisin keinoin.

Tutkimuksen aineisto on keratty osana Jyvéskylan yliopiston Liikuntatieteellisen tiedekunnan
Liikkuva perhe -hanketta  maaliskuussa  2018. Haastattelut on  toteutettu
tdsmaryhmahaastatteluina  7—10-vuotiaille lapsille.  Niihin osallistui 79 lasta eri
sosioekonomisilta alueilta. Haastattelut alkoivat keskustelulla lasten piirustuksista, jonka
jalkeen ne etenivét puolistrukturoidulla menetelmélld keskustelemalla valittujen teemojen
ympérilla. Tutkimuksessa pyrittiin ' ymmartdméaéan haastateltavien omia kokemuksia ja
ldhestymistapa oli hermeneuttinen. Haastatteluaineisto analysoitiin aineistolédhtdisen
sisallonanalyysin menetelmi& kéyttden ja se tuotti fyysista aktiivisuutta edistavista tekijoista
kuusi ylaluokkaa seka fyysista aktiivisuutta estavista tekijoistd yhdeksan ylaluokkaa.

Suurimmiksi  fyysista aktiivisuutta edistaviksi  luokiksi nousivat motivaatio ja
vanhemmuuskaytanteet. Yksittaisista tekijoistd perheen kanssa yhdessd liikkuminen seka
litkunnan ilo nousivat tarkeimmiksi fyysisté aktiivisuutta edistaviksi tekijoiksi. Haastatteluissa
fyysistd aktiivisuutta estavia tekijoitd mainittiin  huomattavasti vahemman ja niista
keskeisimmat olivat passiiviset ajanvietteet sekd vanhemmuuskéyténteet. Passivoivat pelit oli
selkeésti eniten mainintoja saanut yksittdinen fyysistd aktiivisuutta estdva luokka lasten
puheessa. Vanhemmuuskaytéanteista erityisesti vaaranlainen kannustus nousi esiin fyysista
aktiivisuutta estdvand tekijand. On merkittdvas, etta litkkumista mahdollistavia tekijoitd
koetaan enemman kuin sitd estavid, sill& tdma kertoo lasten kokevan liikkumisen mielekk&ana.
Lapsilla voidaan ajatella olevan siis luontainen halu liikkumiseen, mutta liikkumista estavat
tekijat, jotka vaikuttavat olevan enemman lasten ymparistdssa kuin motivaatiossa, vahentavét
lilkutun ajan maardd. Aihetta ei ole ennen tutkittu Suomessa laadullisin keinoin ja lasten
fyysisen aktiivisuuden maaran vahentyessa lasten ndkokulmasta saatava tutkimustieto on
tarkeaa.
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ABSTRACT

Hartio, S. & Laaksonen, O. 2022. 7-10-year-old children’s perceptions of barriers and
facilitators to leisure time physical activity. Faculty of Sport and Health Sciences, University
of Jyviaskyld, Master’s thesis, 83 pp.

The purpose of this study was to investigate the factors affecting physical activity in children
aged 7 to 10 years old. The aim was to find out which factors act as barriers and as facilitators
to children’s physical activity. Since childhood physical activity is strongly connected with
habitual physical activity later in life, it is important to recognize which factors children
perceive to be important regarding their physical activity levels. Thus, it is essential to look at
this topic from the children’s perspective.

The data for this study was collected as a part of a project called Active Family. This project
was planned and executed by the Faculty of Sport Sciences of the University of Jyvaskyla.
Semi-structured focus group interviews were conducted for 7—10-year-old children in March
2018. A total of 79 children from different socioeconomic areas participated in the interviews.
The interviews started with analyzing the children’s drawings and continued with semi-
structured focus group interviews. We aimed to understand children’s experiences about this
subject through conventional qualitative content analysis. Six sub-themes regarding facilitators
to physical activity and nine sub-themes regarding barriers to physical activity appeared.

The biggest sub-themes that appeared as facilitators for physical activity were motivational
factors and parenting practices. Moving together as a family and feeling joy from physical
activity were most commonly stated by children. The biggest sub-themes for barriers to physical
activity were passive leisure activities and parenting practices. Playing video games was the
most commonly mentioned factor as a barrier for physical activity. We also found out that
parent’s encouragement acted as a barrier for physical activity if the children perceived it
disturbing. Children mentioned significantly more facilitators than barriers to physical activity
which indicates that children like to be physically active. Children have a natural desire to be
active but factors acting as barriers, which seem to be more environmental than motivational,
reduce the amount of physical activity. Gaining an understanding of the factors affecting
physical activity is an important issue worldwide, as the prevalence of children not meeting the
recommended level of physical activity for health is high and likely increasing. This subject
hasn’t been studied qualitatively in Finland before.

Key words: physical activity, children, qualitative research.



SISALLYS

THVISTELMA

ABSTRACT

1 JOHDANTO ..ttt e b e ne e e r e e aneeenne e 1

2 LASTEN FYYSINEN AKTHVISUUS .......ooi e 2
2.1 LLAPSUUS ...tttk 3
2.2 Fyysinen ja motorinen kehitys keskilapSuudessa...........ccccveveiieiveresieseene e, 3
2.3 Liikunnan terveysvaikutukset 1apsilla............ccccooeviiiiiiiiici e 6
2.4 LIKKUMISSUOSTTUKSEL ... vttt 8
2.5 Lasten liKUNTa-aKtiVISUUS. ........c.ooiiiiiiiiieieeee e 9
2.6 Fyysinen iNAKLIIVISUUS ........cccueiiiiiicie ettt 10

3 FYYSISTA AKTHVISUUTTA SELITTAVAT TEORIAT ..o 12
3.1 EKOIOGINEN TEOMIA. ... .eveiieieeiieieie sttt 12
3.2 S0si0eKologinen Malli .........ccccoiiiiiiiiiiee s 12
3.3 ItSEMEArEAMISIEONIA ... vttt 13

4 LASTEN FYYSISTA AKTIIVISUUTTA EDISTAVAT JA ESTAVAT TEKIJAT...15

4.1 Yksilotasolla vaikuttavat teKijat ...........ccooeriiiiiiiiiiie e 16
4.1.1 Liikuntamotivaatio ja koettu litkunnallinen patevyys .........ccccoovvvvivninennenn. 16
4.1.2 Liikunnan merkityksellisyyden KoKeminen ...........cccccoovevvivciieieecc e, 17
4.1.3 BiologiSet tEKIJAL..........ccveiieiieiieie e 18

4.2 Sosiaalisessa ympéristossd vaikuttavat teKijat...........ccoovvvveiiiiiiiicen 19
4.2.1 SOSIAAlISEL SUNTEEL......c.uiiiiiiiiiieeee s 19
4.2.2 Vanhempien Malli ........coooiiiiiiic e 20
4.2.3 Vanhempien Kannustus ja tUKi.........ccceevveiiiiiiieiieciec e 20
4.2.4 VanhemmUUSKAYTANTEEL..........cceeiieiiecic et 21

4.3 Fyysisessa ymparistossa vaikuttavat teKijat ............ccoovveriverenieenieiic e, 22

.31 TUIVAITISUUS ..ottt e et e e e e e e e e e e eeeeeees 22



B.3.2 SB8 ..o 23

4.3.3 Fyysisen ympériston tarjoamat mahdollisuudet ...........ccccevvvieninieiinnnnn, 24

4.4 Lasten kokemuksia fyysisté aktiivisuutta edistévista ja estavista tekijoista.......... 25

5 TUTKIMUSTARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET ..o 27
6 TUTKIMUSMENETELMAT ....oviiieeeteeeee ettt en st 28
6.1 Tutkimuksen IANTOKONTA .........c.ooviiiiiiiiiiee e 28
6.2 Tutkittavat ja aiNEISTONKEIUU .......ccvveieiieeie e 29
6.3 Tutkimusaineiston analySOINti..........ccccvveiiiiieiieie i 31
6.4 Tutkimuksen lUOtettavUUS Ja BETHISYYS.....ccviieiierierie ettt 36
T TULOKSET ..ottt bbbt sb e et be e naeeenes 40
7.1 EdIiSTAVAL TEKIJAL .....oviiieiiieieieiee st 40
7.0.1 MOUTIVAALIO. ...ttt 41

7.1.2 VanhemmUUSKEYTANTEEL...........ooiiiiiiieee s 42

7.1.3 Liikkuminen paikasta toiseen fyysisesti aktiiViSesti............ccocvvvrvrirvenenn 44

7. 0.4 HAITASTUKSEL ......cviiiieiiteieieie e 45

7.1.5 Fyysinen YMPAriSt ........cceviiieiieie e 45

7.1.6 SOSIAANNEN TUKI .oveiieiiiicesc s 46

7.2 ESEAVAL TEKIJAL .....v..oveooeeeeeeeeeeee oo 46
7.2.1 Fyysisen ympariston rajoitteet..........cccovveiiiiieiecie e 48

7.2.2 S0SiaaliSen tUEN PUULE ......eoviieieciece e 49

7.2.3 SiSAiSen MOtiVaation PUULE .........coveiiieieiieriesieseee e 49

7.2.4 Negatiiviset tUNNELIAL...........ccocoiiiiiiie e 50

T.2.5 KYYAIIYS oot ae e anee s 51

7.2.6 Fyysisen terveyden rajoituKSEL ..........ccovveiieiieiiie e 51

7.2.7 PassiiVISet aJanVIEtleet..........ccvviiiiiiie et 52

7.2.8 Liikuntaan ei KAYTEtd reSUISSEJa. ......cveveriereririerisieeeee e 53



7.2.9 VanhemmUUSKAYTANTEEL..........ooiieiiie e 53

B P OHDIIN T A ettt b et b et e e s b et esbe e be e nan e nns 56
8.1 Vanhemmuuskaytanteet fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavina tekijoina............. 56
8.2 Liikunnan ilo fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavana tekijéna.................cccocoen.ee. 60
8.3 Passivoivat pelit fyysista aktiivisuutta estavand tekijana ............cccooevvvinivenene 62
8.4 JONTOPAALOKSEL ..o 64
8.5 Tutkimuksen arviointi ja jatkotutkimusehdotukset ...........cccccevvvieviieni e 68

LAHTEET ..ottt ettt ettt bttt et et s 71

LITE



1 JOHDANTO

Liikkumisen merkitys lasten terveydelle, kehitykselle ja hyvinvoinnille on laajasti tunnistettu.
Kuitenkin vain vajaa puolet suomalaisista lapsista liikkuu suositusten mukaisesti ja osa lapsista
ja nuorista on vaarassa syrjaytya liikunnasta kokonaan. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021,
Rajala ym. 2010.) Vaikka liikkumissuositusten mukaisesti liikkuvien lasten ja nuorten osuus
on kasvanut viime vuosina hiukan (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021), lasten ja nuorten
fyysisen kunnon kehityksen suhteen on saatu huolestuttavia tuloksia. Koululaisten
kestavyyskunto on viime vuosina heikentynyt ja on isolla osalla terveytta ja toimintakykya
mahdollisesti haittaavalla tasolla. Istuva elaméntapa seka trendi ruudun adressa vietettavan ajan
lisadntymisestd, yksipuolinen liikunta sekd intensiivisen liikunnan vaheneminen ja
epéedullinen trendi painon kehittymisessa nakyvat monenlaisina haasteina lapsen kehityksessa.
(Valtion litkuntaneuvosto 2020.)

Lapsuudessa luodaan edellytykset l&pi ihmisen eldmdnkaaren jatkuvan liikunnallisen
elaméntavan muodostumiselle, eikd ole lainkaan yhdentekevéad, millaisia merkityksia lapsi
liilkkumiselle kehittad (Rajala ym. 2010). Liikunnallisen eldmantavan kehittyminen vaatii
vahvan liikuntasuhteen ja mitd enemméan ja mitd varhemmin lapselle fyysistd aktiivisuutta
edistavid tekijoita kasaantuu, sitd vahvemmaksi lapsen liikuntasuhteen voidaan néahd&
muodostuvan (Koski & Hirvensalo 2019, 67; Koski 2017). Lapset ja nuoret loytavat
liikunnasta nykyaan vahemman merkityksellisia asioita kuin ennen. Heikon liikuntasuhteen
tapauksissa lievatkin fyysistd aktiivisuutta estdvat ja edistavat tekijat saattavat muodostua
ratkaiseviksi aktiiviseen elaméntapaan vaikuttaviksi tekijoiksi. (Polet ym. 2019, 77.)

Aiheesta on tarkedd saada tietoa lasten kokemusmaailmasta ké&sin, silla liikuntasuhteen
kehittymisen kannalta keskeisid ovat lasten itse liikunnalle asettamat merkitykset (Rajala ym.
2010). Aihetta on tutkittu paljon vanhempien raportoimana ja méaéarallisin keinoin (Taverno
Ross & Francis 2016). Madarallisen tutkimuksen mittarit kuvaavat kuitenkin huonosti lasten
kokemusmaailmaa, ja halusimme tuoda t&ssé tutkielmassa esiin fyysiseen aktiivisuuteen
vaikuttavia tekijoitd lasten raportoimana. Tieto lasten subjektiivisista kokemuksista fyysista
aktiivisuutta edistavistd ja estavista tekijoistd antaa tarkedd tietoa myos liikuntaa koskevan

paatoksenteon tueksi.



2 LASTEN FYYSINEN AKTHVISUUS

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa kaikkea lihasten tahdonalaista energiankulutusta lisddvaa
toimintaa (Duodecim 2015). Se viittaa fyysisiin ja fysiologisiin tapahtumiin, eika sisalla
kannanottoja toiminnan syihin tai psyykkisiin- taikka sosiaalisiin vaikutuksiin (Vuori 2016,
19). Fyysisen aktiivisuuden maédritelmd siséltdd monenlaisia ulottuvuuksia; energian
kuluttaminen, hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittuminen ja liikkeiden maard, laatu ja
intensiteetti. Fyysinen aktiivisuus liittyykin ihmisen kokonaisvaltaiseen kayttaytymiseen ja sita
esiintyy useissa muodoissa ja konteksteissa. (Sédkslahti 2005.) Fyysisen aktiivisuuden
vastineena kdytetddn jossain méarin sanaa liikkuminen. Se kattaa laajemman alueen kuin
liikunta, ilman mielleyhtyméa harrastamisesta. Tama on eduksi esimerkiksi, kun fyysista
aktiivisuutta halutaan edistdd yhteiskunnan toimintana esimerkiksi inaktiivisuuden
vahentadmiseksi. (Vuori 2016, 20.)

Liikunta tarkoittaa sellaista fyysistd aktiivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen syiden tai
vaikutusten takia. Se on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka lisaa
energiankulutusta. (Duodecim 2015; Opetus- ja kulttuuriministerid 2021.) Yleisesti liikunta-
sana liitetadn erityisesti omasta tahdosta tapahtuvaan vapaa-aikaan ja reippailuun liittyvaan
litkkumiseen, ja liikunnan toteutumisesta kaytetddn usein sanaa liikunnan harrastaminen.
Liikunnan tavoitteena voi olla vaikuttaa terveyteen tai fyysiseen kuntoon, tuottaa elamyksia ja
kokemuksia tai palvella tietyissa tehtdvissa. Liikunta voidaan jakaa muun muassa kunto-,

terveys-, virkistys-, harraste- ja hyotyliikuntaan. (Muori 2016, 18.)

Liikkumisen vastakohtana puhutaan fyysisestd inaktiivisuudesta sekda sedentaarisuudesta.
Paikallaanolo  (sedentaarisuus) tarkoittaa istualtaan tai makuullaan tapahtuvaa
valveillaolotoimintaa, jossa energiankulutus on vahaista, alle 1,5 MET-yksikk6a. Runsas
paikallaanolo on yhteydessd monien sairauksien ilmaantumiseen ja kuolleisuuteen, eika
runsaskaan vapaa-ajan liikunta valttdmatta téysin kompensoi paikallaanolon aiheuttamia
haittoja. (Duodecim 2015; Katzmarzyk 2018.) Fyysinen inaktiivisuus tarkoittaa fyysisesti
passiivista tilaa, jossa henkil6 ei liiku oman terveytensé kannalta riittavasti (Suni ym. 2014).
Liikunta-aktiivisuutta on tutkittu esimerkiksi paivittaisten askelten maaréalla, jolloin alle 5000

askelta pdivassa saavuttaneet henkilot on mééritelty fyysisesti inaktiivisiksi (Husu ym. 2016).



2.1 Lapsuus

Lapsuuden voidaan katsoa ulottuvan syntymasté tai ensimmadisesta syntymépaivasta murrosién
alkuun. Lapsuus jaotellaan usein varhaislapsuuteen seka keskilapsuuteen. (Malina ym. 2004,
7.) Varhaislapsuutta on vaikea maarittaa tiettyyn ik&vuoteen, mutta silla kasitetadn yleisesti
ennen kouluikaa tapahtuva kehitys. (Nurmi ym. 2007, 19.) Keskilapsuus kest&d& ajanjakson
varhaislapsuuden loppumisesta murrosian alkuun, noin ikdvuodet 6-12 (Nurmi ym. 2015, luku
3). Jaottelu perustuu siihen, etta varhaislapsuudessa kasvu ja kehitys tapahtuu nopeasti, joskin
hidastuvalla tahdilla, kun taas keskilapsuuden aika on tdhan verrattuna suhteellisen tasaista
kasvun, kypsymisen ja k&yttaytymisen kehityksen aikaa. Lapsilla on syntymastadn saakka

sisasyntyinen halu ja biologinen tarve liikkumiselle. (Malina ym. 2004, 7.)

Tassa tutkielmassa tutkimme lasten kokemuksia fyysistéd aktiivisuutta edistavista ja estavista
tekijoistd. Kun tutkitaan lapsuutta, keskeistd on tehda lapset nakyviksi, aktiivisiksi toimijoiksi
jatuoda esiin heidan asemaansa yhteiskunnallisina toimijoina (Lee 2001). Lasten todellisuuden
nakyvéksi tekeminen niin tutkimuksessa kuin arjen kaytanteissakin on ajankohtaista (Kiili &
Moilanen 2019), silla perinteinen psykologinen lapsindkemys on tuotu esiin melko

yksipuolisena (Forsberg ym. 2006, 8).

Lasten perspektiivin esille tuominen on térke&d, jotta lapsia voidaan paremmin ymmartaa ja
kuulla yhteiskunnallisena ja sosiaalisena ryhménd (Christensen & Prout 2005). Lapsen
nostaminen tietoiseksi aktiiviseksi toimijaksi yhteiskunnan tasoilla on tdna paivana paremmin
esilla. Yhdistyneiden kansakuntien lapsen oikeuksien sopimuksen my6td lasten
yhteiskunnallista osallistumista, osallisuutta ja kuuntelemista pidetddnkin nyky&an itsestaan
selvina asioina (Raittila ym. 2017, luku 15). Lapset voivat puhua omasta puolestaan, tarjota
varteenotettavia nakemyksia seké kertoa omia kokemuksiaan ja mielipiteitdéan. (Rutanen &
Vehkalahti 2019; Strandell 2010). Naihin tutkija voi péaésta kasiksi, kun lapset saavat tulla
kuulluiksi omilla lahestymistavoillaan ja omalla kielelld&n (Raittila ym. 2017, luku 15).

2.2 Fyysinen ja motorinen kehitys keskilapsuudessa

Varhaislapsuudessa liikunta toteutuu spontaaneina liikkein ja liikkumisena, miké on keskeisté

hermoverkkojen kehittymisen kannalta, ja sen tuloksena lapsi oppii hallitsemaan liikkumista



lihasten, hermoston ja aistien yhteistoimintana. Vahitellen liikunnalle muodostuu
itseisarvoisempi merkitys osana leikkeja ja peleja. (Vuori 2016b, 145.) Keskilapsuuteen
siirryttaessa fyysinen kehitys on luonut edellytykset sille, etté lapsi kykenee toimimaan aiempaa
itsendisemmin. Kehittyvat liikunnalliset ja motoriset taidot mahdollistavat lapsen elinpiirin
laajenemisen. Vastaavasti ympadriston kasvavat vaatimukset vaativat lapselta yhd enemman
voimaa ja kestavyyttd. Lihashallinta paranee keskilapsuudessa ja liikkeet muodostuvat
sujuvammiksi automatisoituessaan. Kun aivojen etuosat kehittyvét ja etu- ja takaosien yhteydet
vahvistuvat, myds motorisen toiminnan suunnittelu sek& ohjaus kehittyvat. Ymparistossa
tapahtuvat muutokset pystytddn ndin ottamaan paremmin huomioon liikkeen s&&telyssa.
Liikkeiden muodot kehittyvat ja monipuolistuvat. Tasapainotaitojen ja koordinaation
kehittyminen mahdollistaa siirtymisen vaativampiin ja taidokkaampiin leikkeihin ja
suorituksiin, jotka keskilapsuudessa ovat entista fyysisempid. Tassa ikdvaiheessa esimerkiksi
painiminen, kiipeileminen seké erilaiset juoksuleikit yleistyvat. Nailla leikeilld on selkeé&sti
fyysista kuntoa parantava vaikutus. (Nurmi ym. 2015.)

Edullisin aika motoristen taitojen oppimiseen on hermoston kehitysaika eli ensimmaiset
kymmenen ikévuotta. Motoriset perustaidot sisdltdvat tasapaino-, liikkumis- ja
vélineenkasittelytaidot. (Donnelly ym. 2017, 34.) lhminen tarvitsee niitd selviytyékseen
itsendisesti arkipdivan asettamista motorisista haasteista. Hyvat motoriset taidot lapsuudessa
ennustavat runsaampaa fyysista aktiivisuutta myéhemmin nuoruusvuosina. Motorisilla taidoilla
on yhteyksia myo6s lapsen kognitiivisiin taitoihin, terveystekijoihin sekd psykologiseen

hyvinvointiin. (Rintala, Saékslahti & livonen 2016.)

Motoristen perustaitojen oppimisen vaihe ulottuu keskimaarin kolmannen ik&vuoden lopusta
seitsemannen vuoden loppuun. Tall6in lapsi omaksuu motorisista perustaidoista suurimman
osan, ja ne ovat pohjana myohempien lajitaitojen oppimiselle. 7-8 vuoden idssd alkaa
erikoistuneiden taitojen oppimisen vaihe, jolloin suurin osa motorisista perustaidoista on opittu,
ja lapset ovat valmiita haastavampien lajitaitojen harjoittelemiseen. (Donnelly ym. 2017, 38—
40). Liikkeista ja niihin liittyvistd aistimuksista muodostuu aivoihin liikemuisti, johon
tallentuneet suoritukset voidaan toistaa jokseenkin automaattisesti. Naméa toimintatavat
mahdollistavat my6s automaattisen toiminnan esimerkiksi vaaratilanteissa. (Vuori 2016b, 148.)
Motoriset perustaidot luovat pohjan spesifimpien taitojen oppimiselle, jolloin liikkeesté tulee
kompleksisempi ja tiettyihin tarkoituksiin hiotumpi (Goodway ym. 2020, 53).



Lapsen kypsymisen ja kasvamisen vaihe vaikuttavat suoriutumiseen fyysistd aktiivisuutta
vaativista tehtavista. Ensimmadisten ikdvuosien aikana, noin kahdeksaan ikdvuoteen asti, perus
liikemallien kehittyminen pohjautuu pitkalti neuromuskulaaristen jarjestelmien kehittymiseen
ja hankittuihin liikkumiskokemuksiin. Kun yksinkertaiset liikemallit onnistuvat, taitojen
kehittymiseen vaikuttavat entistd enemman harjoittelu ja oppiminen. Lapsen liikuntataitojen
kehittymiseen vaikuttavat henkildkohtaisten ja biologisten ominaisuuksien lisdksi ympaéristo ja
sosiaaliset suhteet. (Malina ym. 2004, 5-6.) Kouluikaén siirryttdessa myos hienomotoriset
taidot paasevat kehittyméén koulumaailman haastaessa lasten taitoja uudella tavalla (Nurmi
ym. 2015).

Lapset kasvavat pituuden ja painon osalta kovaa vauhtia lapsuudessa. Lapsen kasvun ja
fyysisen kehityksen taso vaikuttavat paljon suoriutumiseen voimaa ja nopeutta vaativissa
tehtdavissd. (Malina ym. 2004, 6.) Poikien lihasvoiman kasvu voimistuu 7 ja 12 ikdvuoden
vélilla (Vuori 2016b, 148). Tytt6jen ja poikien vélill& on jonkun verran eroja liikuntataidoissa
keskilapsuudessa. Pojat menestyvat lihasmassaa vaativissa tehtévissa hieman paremmin ja tytot
taas ovat hienomotorisissa, sekéd tasapainoa vaativissa taidoissa edelld. (Nurmi ym. 2015.)
Lasten lahestyessa murrosikaa voi raajojen ja lihasmassan nopeaan kasvuun liittyd ohimenevéa
kompelyyttd. Edullisin aika luuston vahvistumiselle on lapsuuden loppuvaiheessa ja
puberteettivaiheessa. Silloin valmiudet ovat hyvdt monien liikuntataitojen kokeilemiseen ja

itselle sopivien lajien 16ytamiseen. (Muori 2016b, 148-149.)

Pienilla lapsilla liikunnan suurin merkitys on liikkumisen oppiminen ja siihen liittyvien aisti-
ja aivotoimintojen kehittyminen. Liikkuessa lapset oppivat liikuntataitoja sek& sosiaalista
vuorovaikutusta ja noudattamaan pelisdantojd.  Liikunnan  merkitys  sosiaalisena
vuorovaikutuksena seka minakuvan ja identiteetin muovaajana korostuu lapsen kasvaessa.
Liikunta antaa mahdollisuudet monenlaisiin mydnteisiin tunnetiloihin ja kokemuksiin, jotka
ovat edellytyksia liikunnan jatkumiselle. Toisaalta ndma kokemukset voivat olla myds
kielteisid. (Vuori 2016b, 145.) Fyysist4 aktiivisuutta kohtaan lapsuudessa kehittyvat asenteet
jatkuvat usein samanlaisina nuoruuteen ja aikuisuuteen. Liikunnallisen eldméntavan
kehittymiselld onkin pitkdaikaisia terveysvaikutuksia koko elaméanpolulla. (Malina ym. 2004,
5)



2.3 Liikunnan terveysvaikutukset lapsilla

Liikunta edistaa lasten fyysistd, psyykkista ja sosiaalista kasvua, kehitystd, terveyttd seka
hyvinvointia suorien, biologisten vaikutusten ja epasuorien vaikutusten vélitykselld. Osa
litkunnan edullisista vaikutuksista ilmenee heti ja monet hyddyt nékyvét vasta vuosien tai
vuosikymmenten péasté. Liikkuvalla lapsella on paremmat mahdollisuudet kehittyé terveeksi
aikuiseksi ja nauttia elamastaan, kuin fyysisesti passiivisella lapsella. (Muori 2016b, 145.)
Liikunnan harrastamiseen yhteydessé olevat terveysvaikutukset kasvavat liikuntaméaarén ja
intensiteetin noustessa. Liikkumisen ja terveyden valilla vallitsee annosvastesuhde, mutta
ihanteellista liilkkumisen maaraa ei pystyta riittdméattoman néytdn vuoksi osoittamaan. Monet
lilkunnan hyodyt tulevat esiin, kun liikkumista on tunti paivéssa, vaikkakin suurempi
liilkkumisen maara vaikuttaa olevan terveydelle vield parempi. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2020.)

Fyysisen aktiivisuuden aikaansaama lisédantynyt aineenvaihdunta vaikuttaa monien elinten
toimintaan, auttaa painonhallinnassa, vahentdé riskia monille rappeuttaville sairauksille ja
ennenaikaiselle kuolleisuudelle (Malina ym. 2004, 5). Liikunta-aktiivisuudella onkin iso
merkitys painonhallinnassa. Suurempi liikkumisen maara voi olla yhteydessa rasvamaarén
kertymiseen sek& vahdisempadn kehon painoon. On huomioitava, etté litkkuminen voi aiheuttaa
riskeja haitalliselle painonhallinnalle, kuten alipainolle tai sydmishairiokayttaytymiselle, mutta

nama riskit ovat pienid. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.)

Fyysinen aktiivisuus parantaa elaménlaatua ja riittdva fyysinen aktiivisuus tukee lapsen ja
nuoren normaalia kasvua ja kehitysta (Rajala ym. 2010). Liikunta kasvattaa hengityselimiston
ja lihaksiston kuntoa. (WHO 2020.) Liikunta vahvistaa luustoa parhaiten kasvuiéssa, kun taas
liilkkumattomuus voi heikentda luuston optimaalista kehitysta lisdten osteoporoosin vaaraa
(Rajala ym. 2010). Luustoa rasittava liikunta, kuten hyppiminen ja pelaaminen, vaikuttaa
luuston massaan ja rakenteeseen sekd vahvuuteen. Vaikutukset sailyvét aikuisikain vahentéen
murtumariskid. (WHO 2020.) Saannélliselld fyysisella aktiivisuudella voidaan ehkaista ja
hoitaa sydén- ja verisuonisairauksia. Liikunta vaikuttaa sydanterveyteen muun muassa
alentamalla verenpainetta. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2020.) Liikunta vaikuttaa

positiivisesti veren kolesteroliarvoihin, glukoositasoihin ja insuliinin eritykseen (WHO 2020).



Liikunta tukee aivojen terveyttd edistdmalld aivojen verenkiertoa, synnyttdmalla uusia
aivosoluja ja luomalla yhteyksi& aivojen eri osien valille (Rajala ym. 2010). Liikunta tehostaa
aivojen aineenvaihduntaa, parantaa hapensaantia, liséa vélittdjdaineiden maaraa ja kasvattaa
hermosolujen toimintaa (Davenport ym. 2012). Aivojen toiminta on yhteydessd myds muistin
toimintaan. Liikunnan avulla voidaan vaikuttaa muistisairauksien ilmaantuvuuteen alkaen
lapsuudesta ehkdisemélld niiden vaaratekijoitd, kuten ylipainoa, korkeaa verenpainetta ja
kolesterolia seka diabetesta. (Rajala ym. 2010.) Liikunta muuttaa aivojen rakennetta. Uusia
hermosoluja syntyy erityisesti hippokampukseen, joka on oppimisen ja muistin keskus.
(Davenport ym. 2012.) N&mé vaikutusmekanismit lisddvat koululaisten mahdollisuuksia oppia
kognitiivisia tehtavia.

Liikunta on yhteydessd kognitiiviseen suoriutumiseen sekd koulumenestykseen lapsilla.
Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa my®onteisesti havainnointitaitoihin ja keskittymiskykyyn seké
muistin toimintaan ja oppimisvalmiuksiin. Myo6s kéyttdytyminen luokkahuoneessa paranee.
(Rajala ym. 2010.) Positiiviset muutokset aivoissa synnyttavat my6s oppimisen kannalta
edullisia tunteita (Syvdoja & Jaakkola 2013, 236). Fyysinen aktiivisuus nayttdd olevan
yhteydesséd myos Kielellisiin ja matemaattisiin taitoihin. Vastaavasti motoriset ongelmat, jotka
liittyvat vahdiseen liikuntaan ovat usein osa laajempia oppimisvaikeuksia lapsilla. (Rajala ym.
2010.)

Liikunnalla vaikutetaan fyysisen terveyden lisaksi psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen.
Psyykkisen hyvinvoinnin ja lilkunnan valilla vallitsevaa yhteytta selittdvat geneettiset tekijat ja
toisaalta kehadmaéinen vaikutus, jossa hyvinvointi edistdd litkuntaa ja liikunta hyvinvointia.
Liikunta kohentaa mielialaa ja tuottaa siihen liittyen myds pitkakestoisia muutoksia.
Liikunnalla voidaan hoitaa psyykkisid ongelmia siind missa psykoterapialla ja laakkeillakin.,
(Ojanen & Liukkonen 2013.) Liikunta vdhentaa riskia sairastua masennukseen ja vahentaa
masennusoireiden kokemista (WHO 2020). Liikunta auttaa myds purkamaan paineita ja

parantaa mindkuvaa sekéa tyytyvaisyyttd omaan kehoon (Ojanen & Liukkonen 2013).

Liikunnalla voidaan ehkéistd monia epéedullisia terveysmuutoksia. Toisaalta edellytyksena
liikkunnallisen eldmantavan aiheuttamien terveysvaikutusten séilymiselle on liikunnallisen
eldamantavan jatkuminen aikuisuuteen. Heikko fyysinen kunto, terveys tai esimerkiksi lihavuus

voivat heikentdd motivaatiota liikkumiseen, jolloin vaarana on noidankehd, jossa



liikkumattomuuden vuoksi terveys heikentyy entisestddn. (Rajala ym. 2010.) Liikunnalla on
toisaalta myos terveysriskejd, kuten loukkaantumisen riski. Liikunnan terveysriskit ovat

kuitenkin pienet positiivisten terveysvaikutusten rinnalla. (WHO 2020.)

2.4  Liikkumissuositukset

Litkkumissuositus on kansallinen, parhaaseen tieteelliseen ndyttoon perustuva suositus siita,
kuinka paljon ja millaista liikuntaa lapset ja nuoret tarvitsevat hyvinvointinsa turvaamiseksi
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2020). Liikkumissuositukset antavat suuntaviivat kaytdnnon
neuvonnalle ja ohjaukselle. Ne muuttuvat vuosien varrella, kun niit4d paivitetddn uuden
tutkimustiedon valossa ja yhteiskunnan muuttuessa. Liikunnan vasteet ovat aina yksilollisia
eiké suositusten liikuntamaarien tarkkuutta pidé korostaa liikaa. Suositus ottaa kantaa liikunnan

maaraan, laatuun ja toteuttamistapoihin seka paikallaan olon maaraan. (Tammelin 2013.)

Opetus- ja kulttuuriministerion vuonna 2021 julkaisemassa liikkumissuosituksessa Suomessa
7-17-vuotiaille lapsille kehotetaan liikkumaan padivittdin vé&hintddn 60 minuutin ajan
monipuolisesti, reippaasti ja rasittavasti. Liikkumisen tulisi tapahtua yksil6lle sopivalla tavalla,
ikd huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista paikallaan oloa tulee vélttaa. Suosituksen mukaan
suurimman osan liikkumisesta tulisi olla kestavyystyyppistd. Lihasvoimaa ja luustoa
vahvistavaa liikkumista seké rasittavaa kestavyysliikuntaa tulisi harrastaa vahintdan kolmena
paivana viikossa. Myos liikkuvuuteen tulee Kiinnittdd huomiota. Liikkumisen tulisi olla
monipuolista, jotta erilaiset liikuntataidot kehittyvét. Suosituksen mukainen maéara liikkumista
voi kertyd useista hetkista paivén aikana. Liikkumissuosituksessa mainitaan liikkumisen ilo,

turvallisuus ja yhdenvertaisuus. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021.)

Kansainvéliset  liikkumissuositukset  ovat  hyvin  samanlaiset, kuin  Suomen
liikkumissuositukset. Myds kansainvalisen suosituksen mukaan lasten tulisi liikkua vahintaéan
tunti paivittain. Rasittavaa kestavyyskuntoa parantavaa harjoittelua seka lihaskuntoa ja luustoa
vahvistavaa liikuntaa tulisi harrastaa véhintddn kolmena kertana viikossa. (WHO 2020.)
WHO:n suosituksessa (2020) my6s ruutuaikaa ja passiivista oleilua kehotetaan rajoittamaan.
On huomioitava, ettd mikali liikuntasuosituksia ei pysty tayttdmaan, kaikki fyysinen aktiivisuus
on hyvéksi. Liikunta kehotetaan aloittamaan rauballisesti, ja lisddmaan intensiteettia
pikkuhiljaa. (WHO 2020.)



2.5 Lasten liikunta-aktiivisuus

Liikunnallisen elamantavan tukemista on tarkeda tukea jo varhain, koska liikuntatottumukset
omaksutaan lapsuudessa. 60 minuuttia jokaisena pdivana liikkuvien lasten ja nuorten maara on
kasvanut viimeisen kahdeksan vuoden aikana muutamalla prosenttiyksikolla, mutta silti vain
noin puolet suomalaisista 7-12-vuotiaista lapsista liikkuu suositusten mukaan. Muutokset
ravitsemuksessa ja liikunnassa ovat vaikuttaneet siihen, ettd ylipainoisten lasten osuus on

kasvanut ja lasten kestavyyskunto heikentynyt. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.)

Lasten liikkumiskayttaytymistd on tutkittu tasaisin véliajoin valtion liikuntaneuvoston
julkaisemalla LIITU-tutkimuksella. “Lasten ja nuorten liikuntakéyttdytyminen Suomessa
(LIITU) on véestotason trenditutkimus, jossa kerétéan tietoa 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaiden
lasten ja nuorten liikkumisesta ja paikallaanolosta seka ndihin yhteydessa olevista tekijoista.
Raportti kuvaa lasten ja nuorten liikuntakdyttaytymisen tilaa kevaalla 2018 seka ajassa
tapahtuneita muutoksia valilla 2014-2018” (Kokko ym. 2019b, 9). Kyseessd on kattava
tutkimus suomalaisten lasten liikkumisen tilasta, johon viittaamme tassa tekstissa, kun

kasittelemme lasten liikkumiskayttaytymistd Suomessa.

Litkkumissuositukset tayttavien mé&ard laskee idn mukana. LIITU 2018 -tutkimuksessa
lilkuntasuosituksen mukaan véhintddn 60 minuuttia rasittavaa liikuntaa paivassé liikkui 7-
vuotiaista 71 %, 9-vuotiaista reilu puolet, 11-vuotiaista 41 %, 13-vuotiaista lahes viidesosa ja
15-vuotiaista joka kymmenes. Pojat liikkuvat enemman kuin tytét. 11-vuotiaista pojista 46 %
liikkui vahintd&n tunnin péivassa, kun taas 15-vuotiailla vastaava osuus oli enda 23 %. (Opetus-
ja kulttuuriministerio 2021.)

Suurin osa lasten fyysisesta aktiivisuudesta oli LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan kevytta.
Reipasta- tai rasittavaa liikkumista oli reilu kymmenesosa valveillaoloajasta, yhteensa
keskimaarin noin kaksi tuntia paivassa. Kieliryhmien valilla on eroja. Ruotsinkieliset lapset ja
nuoret harrastavat rasittavaa litkkuntaa enemméan kuin suomenkieliset. Toisaalta ruotsinkieliset

raportoivat litkunnalle suomenkielisi&d enemman esteitd. (Hiltunen ym. 2019, 121.)

Omaehtoinen liikunta oli yleisin litkunnan muoto ja 91 % 9-15-vuotiaista ilmoitti litkkuvansa
omaehtoisesti vapaa-ajalla vahintddn kerran viikossa. 9-11-vuotiaiden ikaluokassa yli kaksi
kolmasosaa osallistui seuran jérjestdama&n urheilutoimintaan ja 23 % osallistui koulujen
jarjestamiin  liikuntakerhoihin. Kaupungeissa asuvat lapset osallistuivat useammin
jarjestettyihin harrastuksiin, ja maalla asuvat taas liikkuivat omaehtoisesti enemman.

Seuratoimintaan osallistuvien nuorten méaarda on kasvanut, mikd on tarkea trendi, koska



seuratoiminnan merkitys on keskeista liikunnallisen eldméntavan muodostumisen kannalta.
(Blomgvist ym. 2019, 49.)

Kevéélld 2020 alkaneen koronaviruspandemian johdosta ihmisten valistd kanssakdymista ja
lilkkumista on rajoitettu, erilaisia harrastustoimia peruutettu ja monet liikuntapaikat ovat olleet
suljettuna (Korsberg 2020). Koronapandemia onkin ymmarrettdvasti vaikuttanut nuorten
liikunta-aktiivisuuteen. Keskiméaarin paivittaiset askeleet ovat vahentyneet Suomessa lapsilla
kevadan 2018 tasosta kevaaseen 2020 siirryttyd 1000-3000 askelta péaivéssa. Liikunta-
aktiivisuus on vahentynyt lapsilla koronapandemian johdosta jopa kymmenid prosentteja.
Selittavind tekijoind ovat muun muassa koulupdivén aikaisen liikkumisen puute sek&
koulumatkojen védheneminen. Pandemia néyttdd lisdanneen liikkumisen polarisaatiota eli
nuorten jakautumista vahan liikkuviin seka liikunnallisesti aktiivisiin. (Kantomaa 2020.)
Liikunnalliset lapset ja nuoret nayttavét lisanneen liikuntaa entisestaan, kun taas liikunnallisesti
passiivisista yli puolet kertoo liikkumisensa poikkeusaikana vadhentyneen. Ohjatun ja
omatoimisen litkunnan harrastaminen on j&anyt koronaviruksen aiheuttamien rajoitustoimien
johdosta aiempaa vahemmalle tai jopa paattynyt kokonaan, milla on merkittavia vaikutuksia

lasten fyysiselle kunnolle, seké psyykkiselle ja sosiaaliselle toimintakyvylle. (Korsberg 2020.)

2.6 Fyysinen inaktiivisuus

Lasten fyysinen kunto on heikentynyt viime vuosina ja ylipainoisten osuus lisdéntynyt. Tarkea
tekija ndiden muutosten taustalla on istuvan eldméntavan yleistyminen. Internet, televisio ja
pelaaminen tietokoneella ja pelikonsoleilla istuttavat lapsia tuntikausiksi ruudun &&reen.
Liiallisella istumisella on paljon terveyshaittoja, jotka eivat aina korjaannu liikunnan
harrastamisella. Hyvin runsas istuminen liittyy heikompaan lihaskuntoon, niska-hartiaseudun
oireiluun ja lihavuuteen. (Rajala ym. 2010.) Paikallaanololla on yhteyksia myds kehon
rasvamaaraan, sydamen ja verenkiertoelimiston terveyteen, fyysiseen kuntoon, nukkumiseen ja
itsearvostukseen (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021; WHO 2020).

Paikallaanolon terveyshaitat voivat johtua sen suorista vaikutuksista terveyteen tai sen
syrjayttamastd liikkumiseen kaytetystd ajasta (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021).
Terveyshaittoja voidaan lieventdd istumisaikaa véhentdmélla sek& istumisen sadnnolliselld
tauottamisella (Tammelin 2013). Toisaalta paikallaanoloaika saattaa sisaltdd myds monia
lapsen kehityksen kannalta hyodyllisisa toimintoja, kuten opiskelua tai musiikin harrastamista.

Niilla voi olla positiivisia vaikutuksia terveyteen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021.)
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Lapset ja nuoret viettavat valveillaoloajastaan istuen tai makuullaan noin puolet. Istumisen ja
makuulla olemisen osuus oli pienin 7-vuotiailla ja kasvoi tasaisesti vanhempiin ikaryhmiin
siirtyessa. Passiivisen oleilun lisdantyessa erityisesti rasittavan liikunnan harrastaminen
vahenee. Vajaa kymmenesosa valveillaoloajasta vietetddn seisten. (Husu ym. 2019, 31.) Ne
lapset, jotka kayttavat viihdemedian &&ressd huomattavan paljon aikaa, eivét todennakoisesti
pysty tdyttdmaan litkkumissuositusten asettamia vaatimuksia (Tammelin 2013). Liikkumaton

elaméntapa sdilyy aikuisikaan aktiivista eldméntapaa voimakkaammin (Rajala ym. 2010).

Liikkumissuosituksissa otetaan kantaa ruudun &érelld vietettdvaan aikaan. Terveyden- ja
hyvinvoinnin laitoksen suositus ruutuajasta kouluikaisille lapsille on alle 2 tuntia péaivéssa. Tata
voidaan pitd4 haastavana tavoitteena ja vain 5 % lapsista taytti suosituksen vuonna 2018. Yli
puolella lapsista ruutuaikasuositus ylittyi vahintddn 5 péivana viikossa. Ruutujen aarella
vietetyn ajan méaara lisdéntyi edellisten vuosien tutkimuksista. Vaikka alylaitteiden kaytolla on
monia kehittavié vaikutuksia, niiden runsas kdytto vaikuttaa fyysiseen terveyteen. Internetilla
on myo6s suuri merkitys sosiaalisten suhteiden yll&pitdmisessd. Kavereiden kanssa
vuorovaikuttaminen on siirtynyt vahvasti internetiin; yli puolet LIITU 2018 -tutkimuksen
lapsista ja nuorista vastasivat olevansa netin kautta vuorovaikutuksessa kavereihinsa useita

kertoja paivéssa. (Kokko ym. 2019a, 23.)
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3  FYYSISTA AKTHVISUUTTA SELITTAVAT TEORIAT

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita ja laajemmin ihmisen terveyteen liittyvia ilmioita
on pyritty selittdmaan eri teorioiden kautta. Esittelemme téssd kappaleessa niista yleisimmin
lilkunta-aktiivisuuden  yhteydessd  kaytetyt -  ekologisen,  sosioekologisen ja

itsemaaraamisteorian.

3.1 Ekologinen teoria

Ekologisen teorian (Bronfenbrenner 1979) mukaan lapsi ei kasva tyhjiossé, vaan on koko ajan
vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa. Lapsi kasvaa ja kehittyy sosiaalisten kontaktien
ympardimana ja erilaisissa kasvuymparistoissd. Naiden eri ymparistdjen ja tasojen valisen
vuorovaikutuksen tuloksena lapsesta muovautuu omanlaisensa ja muun muassa tietyt
litkkumistottumukset omaava yksilo. Urie Bronfenbrenner on nimennyt tasot mikro-, meso-,

ekso- ja makrosysteemeiksi. (Bronfenbrenner 1979, 7-8.)

Mikrosysteemi kuvaa lapsen kokemusmaailmaa, erilaisia rooleja, toimintaa ja ihmissuhteita,
joita han kokee l&hiympéristossaan, kuten kodissa, péivakodissa ja koulussa. Mesosysteemi
koostuu lapsen erilaisista mikrosysteemeistd ja vuorovaikutusympaéristoista, joihin lapsi
aktiivisesti osallistuu. Ekso- ja makrosysteemeissé lapsi ei ole aktiivisena osallistujana, mutta
ne vaikuttavat lapseen valillisesti. Eksosysteemeja voivat olla tapahtumaymparistot, kuten
vanhemman tyopaikka tai sisaruksen luokkaryhmd. Makrosysteemiin lukeutuvat yhteiskunnan
jarjestelmat, kulttuurit ja ideologiat. (Bronfenbrenner 1979, 22-26.)

3.2 Sosioekologinen malli

Sosioekologinen malli (McLeroy ym. 1988) soveltuu kuvaamaan terveyteen ja sen
edistdmiseen liittyvia ilmiditd (Golden ym. 2015). Erityisesti sitd on kaytetty selittdméén
tekijoitd, jotka vaikuttavat yksilon fyysiseen aktiivisuuteen osallistumiseen (Hu ym. 2021).
Sosioekologisella mallilla on paljon yhtymakohtia ekologiseen teoriaan, mutta mallissa
korostuu yksilolliset ja sosiaalisen ympériston tekijat kayttdytymisen muokkaajina. Lis&ksi

malli alleviivaa kahden edellisen ja fyysisen ympdriston yhteisvaikutusta liikuntatottumuksiin.
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McLeroy ym. (1988) esittavat mallissaan, etta yksilon liikuntakdyttdytyminen madraytyy viiden
eri tason tekijoiden perusteella. (1) Yksilon sisaisia tekijoita ovat esimerkiksi tiedot, taidot,
mindkuva, asenteet ja kayttaytyminen, (2) ihmisten valisia tekijoita esimerkiksi perheisiin ja
ystavyyssuhteisiin liittyvat verkostot, (3) organisaatiotekijoitd koulussa ja tydpaikoilla
esiintyvat tekijat, tai opettajan vaikutus yksiloon, (4) yhteiskuntatekijoita fyysinen ympéristd
palveluineen ja (5) julkisina menettelytapoina poliittiset paatokset ja lait.

3.3 ltsemaaraamisteoria

Laajan fyysisen ja sosiaalisen ympariston lisaksi yksilon liikuntakdyttaytymiseen vaikuttaa
oleellisesti myds yksildlliset erot sosiaalisissa tekijoissd (Roberts 2001). Decin ja Ryanin
(1985) itsemaaraamisteorian mukaan tietyt yksilolliset ja sosiaaliset tekijét johtavat erilaisiin
motivaation tasoihin. Teorian on esitetty selittdvan hyvin kouluikaisten motivaatiota fyysiseen
aktiivisuuteen seka kayttdytymisen muutoksiin. Teoria on saanut myds paljon huomiota

erityisesti fyysiseen aktiivisuuteen liittyvassa kirjallisuudessa. (Ryan & Deci 2007.)

Itseméaaradmisteorian mukaan ihmisella on pétevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden
perustarpeet ja ndiden tarpeiden tayttyminen tukee yksilon psyykkisté terveytta ja hyvinvointia
(Ryan & Deci 2002) ja voi nain edesauttaa fyysisen aktiivisuuden toteutumista. Liikunnan itse
maaratyksi ja omaehtoiseksi kokevan on helpompi omaksua liikuntaa kohtaan aitoa
kiinnostusta ja arvostusta - ulkoapain kontrolloiduksi koettuun liikuntaan liittyy
todenndkdisemmin tuntemuksia mm. toisten ihmisten miellyttdmisestd ja pakonomaisesta
suorittamisesta (Ryan & Deci 2017). Deci ja Ryan (2000) esittivat itsemaaraamisen jatkumon
kuvatakseen motivaation vaihtelua itsemaaradmisen asteen mukaan - sisdisestd motivaatiosta
ulkoiseen motivaatioon ja motivaation puutteeseen. Sisdinen motivaatio viittaa hyvin
autonomiseen toimintaan, jolloin yksilo valitsee fyysisen aktiivisuuden sen tuottaman ilon,
mielihyvén ja osaamisen tunteen vuoksi. Ulkoisesti motivoitunut tekee litkuntasuorituksia sitd
vastoin liikuntaan liittyvien tulosten takia, kuten palkintojen tai huomion saavuttamiseksi.
(Deci & Ryan 1985.)

Kuviossa 1 on kuvattu edelld esitettyihin kolmeen eri teoriaan pohjautuen yksilon

lilkuntakdyttdytymiseen vaikuttavia tekijoitd. Nuolet kuvaavat eri tasojen valista
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vuorovaikutusta. Seuraavassa kappaleessa esittelemme yksityiskohtaisemmin

liikuntak&ayttaytymiseen vaikuttavia eri tekijoita néiden tasojen kautta.

Julkinen
ymparistd

Fyysinen
ymparisto

it Kulttuuri
ymparistd
e it
Turvalisuus | Politiikka
Ideologiat
Yhteis-
kunnan \
tapahtuma-
ymparistot
MAKROSYSTEEMI

KUVA 1. Liikunta-aktiivisuutta selittavat tekijat, mukailtu Bronfenbrennerin (1979),
McLeroyn (1988), Decin ja Ryanin (1985) mukaan.
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4 LASTEN FYYSISTA AKTIHVISUUTTA EDISTAVAT JA ESTAVAT TEKIJAT

Lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat monet tekijat lasten elinympéristossa, joista
useimmat voivat toimia seké liikkumista estavina, ettéd edistavina tekijoina. Tastd syysta tassa
teoriakatsauksessa fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita ei ole jaoteltu erikseen
aktiivisuutta estaviin ja edistaviin tekijoihin, vaan ne on jaoteltu kuvion 1 mukaisesti yksilosté
riippuvaisiin tekijoihin sekd lapsen sosiaalisessa- ja fyysisessa ymparistossa vaikuttaviin
tekijoihin. Makrosysteemissa vaikuttavat tekijat, kuten kulttuuri ja lait, vaikuttavat naiden
tekijoiden taustalla. Myds mikro-, meso- ja eksosysteemeissé vaikuttavat tekijat vaikuttavat
usein samanaikaisesti eri tasoilla. Jaottelu toimii siis selventaméssa eri tekijoiden luokittelua,
mutta tekijoiden valilla on paallekkéisyyttd. Tassd teoriaosuudessa kasitelladn vapaa-ajan
fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoitd keskilapsuudessa. Koulupaivan aikaisen
aktiivisuuden kasittely on rajattu aiheen ulkopuolelle. Aihetta on tutkittu eri maanosissa, ja tata
teoriaosuutta ei ole mahdollista yleistdd koskemaan lapsia tietyll& maantieteellisell& alueella.

Lapsen sosiaalisesta ymparistosté kasitellaan erityisesti perheen vaikutusta lasten liikkumiseen,
silla sen vaikutus on suuri ja eri tasoille ulottuva. Fyysisessa ymparistossa keskeista on lapsen
l&hiympéristo ja sen tarjoamat liikuntamahdollisuudet, jotka liittyvat myos julkisen ympériston
luomiin liikkumisedellytyksiin. Rajalan ym. (2010) mukaan lapsilla ympéaroivien ihmisten
vaikutus liikunnan harrastamiseen on korostunut, mutta myo6s henkildkohtaisilla asenteilla on
merkitystd. Jotta liikunnan pariin palataan yha uudestaan, sen tulee olla ennen kaikkea
mielek&std. Lapsuudessa luodaan edellytykset Idpi ihmisen eldméankaaren jatkuvan
liikunnallisen eldméntavan muodostumiselle, eikd ole lainkaan yhdentekevédd, millaisia

merkityksia lapsi liikkumiselle kehittaa. (Rajala ym. 2010.)

Fyysista aktiivisuutta edistavat tekijat ovat fyysisia, psykologisia tai sosio-ekologisia tekijdita,
jotka vaikuttavat positiivisesti henkilon fyysisen aktiivisuuden méaaraan. Fyysisté aktiivisuutta
estavat tekijat taas voivat olla koettuja tai konkreettisia esteitd, jotka ovat yhteydessa
vahaisempaan fyysisen aktiivisuuden maaraan. (Glowacki ym. 2017.) Koettuja esteitd voivat
olla esimerkiksi ajan tai motivaation puute, ja konkreettisia esteitd esimerkiksi l&hiympariston
liikuntapaikkojen puute (Biddle ym. 2011). Karvonen, Rahkola ja Nupponen (2008) jaottelevat
esteet kolmeen ryhmaén: 1) ulkoiset esteet, 2) henkilokohtaiset esteet seka 3) lilkunnan arvon

kieltavat esteet. Ulkoisiin esteisiin kuuluu esimerkiksi harrastamisen kalleus. Henkilokohtaisia
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esteitd on esimerkiksi ajan kuluminen muissa harrastuksissa ja viimeiseen luokkaan menevét

ajatukset siitd, ettd liikunta on hyddytonta tai tarpeetonta. (Karvonen ym. 2008.)

4.1 Yksilotasolla vaikuttavat tekijat

4.1.1 Liikuntamotivaatio ja koettu liikunnallinen patevyys

Oman liikunnallisuuden kokeminen ja liikuntamotivaatio ovat keskeisié fyysisen aktiivisuuden
ennustetekijoitd (Hu ym. 2021; Stanley ym. 2013). Liikuntamotivaatiolla viitataan sellaisiin
tekijoihin, jotka séatelevat yksilon liikuntakéyttaytymistd (Polet ym. 2019, 77). Motivaatio saa
meidat toimimaan tietylla innokkuudella. Kun sisédinen motivaatio ohjaa toimintaa, se ilmenee
lisadntyneind kyvykkyyden kokemuksina, yrittdmisena ja viihtymisend liikkuessa. Talléin
toimintaa ohjaavat ilo ja myonteiset tunnekokemukset. Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan
toimintaa, johon osallistutaan ulkoisten palkkioiden tai rangaistusten vuoksi. (Liukkonen &
Jaakkola 2013.) LIITU-tutkimuksessa suomalaisten lasten litkuntamotivaatio todettiin hyvaksi

jasilla oli yhteytta raportoituun liikunta-aktiivisuuteen. (Polet ym. 2019, 82.)

Liikuntamotivaatiota kasvattavia tekijoitda ovat mm. ulkoilmassa liikkuminen (Wilson ym.
2005) seka liikunnan tuomat eldmykset ja lilkunnasta saatavat innostumisen tunteet (Lee ym.
2014). Myos liikunnan terveysvaikutukset sek& autonomia litkkua oman mielen mukaan ja
ilman ulkoisia saént6ja voivat motivoida lapsia liikkeelle (Brockman ym. 2011; Lee ym. 2015).
Liikunnasta nauttiminen linkittyy usein myds sosiaalisiin suhteisiin. Kavereiden kanssa
yhdessé olemisen seka yhteisollisyyden kokemukset lisddvat liilkuntamotivaatiota. (Stanley ym.
2013; Wilson ym. 2005.) Liikuntaharrastus voi tarjota lapselle myonteisen sosiaalisen
ympariston, jossa lapsi kokee yhteenkuuluvuutta ja tulee hyvaksytyksi vertaisryhmassa (Kokko
& Martin 2019, 152).

Negatiivisesti lasten liikuntamotivaatioon vaikuttavat tekijat liittyvat muun muassa koettuun
fyysiseen epdmukavuuteen, huonoon koettuun pétevyyteen ja turvallisuuteen. Fyysiseen
epdmukavuuteen liittyvat muun muassa vasyminen liikkumisen seurauksena, hikoilu ja hajut.
Lapset kokevat myds osaamisen puutteen tietyissa lajeissa osallistumista heikentavéksi
tekijéksi. (Taverno Ross & Francis 2016.) Ongelmat kehonkuvan kanssa voivat olla fyysista

aktiivisuutta estava tekija erityisesti tytoilla (Biddle ym. 2011). Myds ajan ja kiinnostuksen
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puute vahentad liikkuntaan osallistumista (Sterdt ym. 2014). Toisaalta Brockmanin ym. (2011)
tutkimuksessa lapset ilmoittivat litkkuvansa torjuakseen tylsyytta.

Koetulla liikunnallisella pétevyydella tarkoitetaan ihmisen uskomusta edellytyksistdén
onnistua tehtévissa, joissa liikutaan (Polet ym. 2019, 77). Lapsen patevyyden kokemukset
lilkuntaa kohtaan liittyvat kokemuksen tuomaan varmuuteen ja taitojen oppimiseen, mutta
myo6s palautteen ja kannustuksen saaminen vanhemmilta ja esimerkiksi kavereilta ovat
merkittavia tekijoita patevyyden kokemisen taustalla (Noonan ym. 2016). Koettu liikunnallinen
patevyys vaikuttaa litkunnallisen mindkuvan kehittymiseen. Vahvan liikunnallisen mindkuvan
omaavat lapset osallistuvat liikuntaan sinnikkaasti ja aktiivisesti, ja yhteys on osoitettu myos
toiseen suuntaan. (Hu ym. 2021.)

Motoristen perustaitojen osaaminen vaikuttaa lasten koettuun liikuntapatevyyteen. Vahvat
liikunnalliset perustaidot omaavat lapset liikkuvat huonot perustaidot omaavia lapsia enemman.
Hyvét motoriset taidot lapsuudessa ovat yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen ja hyvéan kuntoon
myOhemmassa idssd. (Donnelly ym. 2017) Lapset osallistuvat litkuntaan mieluummin, jos he
kokevat itsensa taitaviksi lajissa tai pitdvat lajina helppona (Stanley ym. 2013). Motorisissa
perustaidoissa kehittyminen ja saavutusten kokeminen liikkuessa nostavat lasten

lilkuntamotivaatiota (Lee ym. 2014).

4.1.2 Liikunnan merkityksellisyyden kokeminen

Asioille antamamme merkitykset suuntaavat kayttdytymistdamme. Mitd enemman, ja mité
vahvempia merkityksid liikuntaan liittyen koemme, sita aktiivisempia liikunnallisesti
todennékoisesti olemme. Esteiden méaré ja voima saavat aikaan vastakkaisen yhteyden. (Koski
& Hirvensalo 2019, 67.) Koski & Hirvensalo (2019, 67) luettelivat kahdeksan lasten fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavaa merkitysulottuvuutta: 1) kilpailu ja suorittaminen, 2) terveys ja
kunto, 3) ilmaisu ja esittdminen, 4) ilo ja leikki, 5) sosiaalisuus ja yhdess&olo, 6) itsen
tunteminen ja tutkiminen, 7) kasvu ja kehittyminen ja 8) lajimerkitykset. Merkitysten
antaminen suuntaa kayttaytymistamme ja valintojamme. LIITU-tutkimuksessa suomalaiset
lapset antoivat eniten merkityksid parhaansa yrittamiselle sekd ilon ja hyvén olon saamiselle.

Merkityksellisiksi koettiin myds uusien taitojen oppiminen ja kehittdmien, terveellisyys,
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yhdessdolo, kunnon kohottaminen, onnistumisen eldmykset ja lihasvoiman kasvattaminen seka
ahkeruus. (Koski & Hirvensalo 2019, 67.)

Lapset ja nuoret 10ysivét liikunnasta LIITU-tutkimuksessa vahemman merkityksellisié asioita
kuin aikaisemmin; liikunnasta saatavan virkistyksen, rentoutumisen ja ulkonaén arvostaminen
on vahentynyt selvasti neljan vuoden seurannassa. Liikunnalle raportoitiin my0s aikaisempaa
useampia esteitd. Terveysongelmiin liittyvéat syyt, liiallinen kilpailullisuus ja litkunnan arvon
kieltaminen olivat kasvattaneet osuuttaan. lan karttuessa koettujen esteiden maaré lisdéntyi.
Myos ulkoiset esteet, kuten liikunnan kalleus, kotia lahell& olevien liikuntapaikkojen puute ja
kiinnostavan liikuntalajin ohjauksen puute estivat liilkunnan harrastamista. Tytot pitivat itsedén
poikia huonompina liikkujina. (Polet ym. 2019, 82.)

LITU-tutkimuksessa asenteella, liikunta-aikomuksilla, liikunta-aktiivisuuden
automaattisuuden kokemuksilla ja kayttaytymisen hallinnan tunteella oli vahvoja yhteyksia
lilkunta-aktiivisuuden méaéraan. Liikunta-aktiivisuuden eroja selittivdt muun muassa liikunnan
tavaksi muodostuminen, asenteet liikuntaa kohtaan seka hallinnan tunne litkkumista kohtaan.

Koettu itsekontrolli on yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen. (Polet ym. 2019, 81-82.)

4.1.3 Biologiset tekijat

Yksilotasolla myos biologisilla tekijoilla on iso vaikutus; useat tutkimukset ovat todenneet
poikien olevan tyttdja aktiivisempia lilkkumaan etenkin vapaa-ajalla. Téata sukupuolien valista
eroa selittavat niin biologiset, psykologiset kuin kulttuurisetkin tekijat (Hu ym. 2021; Sterdt
ym. 2014), joita valotetaan enemman kappaleessa 4.2. Lasten fyysinen aktiivisuus véhenee ién
myo6ta. Lapsen nuori ikd voidaankin n&dhdd fyysista aktiivisuutta edistdvana tekijana, ja taas
vanhempi ikd estdvana tekijana. Vanhemmat lapset voivat valita mieluummin videopelien
pelaamisen ja television katselemisen ulkona liikkumisen sijaan. (Hu ym. 2021.) Lapsen

kasvaessa myds kouluty6t vievat arjesta yha enemman aikaa (Bringolf-Isler ym. 2010).

Painoindeksin ja litkunta-aktiivisuuden yhteydest& on ristiriitaisia tuloksia. Stanleyn ym. (2012)
tutkimuksessa suurempi painoindeksi oli yhteydessa véhdisempddn vapaa-ajan fyysiseen
aktiivisuuteen tytoill4&. Monessa tutkimuksessa painoindeksin ja fyysisen aktiivisuuden vélilla
kuitenkaan ei ole havaittu yhteyttd (Hu ym. 2021). Ylipaino voi kuitenkin toimia fyysista

aktiivisuutta estdvana tekijand, samoin kuin erilaiset vammat ja pitkéaikaissairaudet (Rajala
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ym. 2010). Etniselld taustalla on myds todettu joissain tutkimuksissa olevan vaikutusta fyysisen
aktiivisuuden maaréén (Hu ym. 2021).

4.2 Sosiaalisessa ymparistossa vaikuttavat tekijat

421 Sosiaaliset suhteet

Lapset harrastavat yleisimmin liikuntaa perheen kanssa, seka kavereiden ja naapureiden
seurassa. Kavereiden seura on tarkeimpia lasten liikuntamotivaatioon vaikuttavia tekijoita ja se
lisad fyysisen aktiivisuuden maaraa ja siitd nauttimista erityisesti vapaa-ajalla ja harrastusten
ulkopuolella. (Noonan ym. 2016; Taverno Ross & Francis 2016.) Kavereilta saadaan sosiaalista
tukea osallistumisen kautta (leikitdan/pelataan yhdessd) ja kavereiden lasndolo lisaa
aktiviteeteista nauttimista ja saa tekemisen tuntumaan merkityksellisemmaltd (Noonan ym.
2016). Kavereilta otetaan myds mallia litkkumiseen ja heidan kannustuksensa liséé litkkumista
(Jago ym. 2009). Myos perheen koirat voivat liikuttaa lapsia - koiran on huomattu lisdévan
lasten fyysista aktiivisuutta ainakin Veitchin ym. (2006) sekda Humen ym. (2005) tutkimuksissa.

Kavereiden merkitys fyysisen aktiivisuuden lisadjana korostuu, jos he asuvat lahelld ja ovat
samanikaisia (Noonan ym. 2016). Jos leikkikavereita asuu naapurustossa, se lisdé
todennédkoisyyttd koulumatkojen kavelemiseen sek& lahiympaéristossé litkkumiseen (Carver
ym. 2005). Reiteista kavereiden luokse seka tapaamispaikoista naapureiden kanssa tulee myos
tarked osa lasten fyysista liikkumisymparistéd (Hume ym. 2005). Jos naapurustosta taas ei
I0ydy leikkikavereita, vaikuttaa se lasten fyysisen aktiivisuuden kokonaismadradn negatiivisesti
(Stanley ym. 2013). Yhteisollisessa naapurustossa vanhemmat voivat vahtia toistensa lapsia ja
lapset saavat toisistaan seuraa. YhteisOllisessd naapurustossa myods liikuntapaikkojen
saatavuuteen voidaan Kiinnittdd enemman huomiota ja niiden kéytettavyysaste voi parantua.
Sosiaalisen pddoman méaara onkin positiivisesti yhteydessa fyysisen aktiivisuuden maaraan.
(Franzini ym. 2009.)

Yleenséd kavereiden seura nahdaan liikkumisen iloa lisddvéna tekijand, mutta esimerkiksi
kiusaaminen harrastuksissa voi véhentdd harrastuksiin osallistumista (Stanley ym.
2013). Kahakat ja erimielisyydet voivat nostaa paataan vélitunneilla tai vapaa-ajalla leikkiessa;

Pawlowskin ym. (2014) tutkimuksessa lasten fyysiseen aktiivisuuteen vaikutti negatiivisesti
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riitely esimerkiksi pelimuodoista, pelipaikasta ja siitd, kuka sai osallistua. Lapset ottivat
pelaamisen valilla niin vakavasti, ettd se johti tappeluihin ja pelaamisen keskeytymiseen.
(Pawlowski ym. 2014.)

4.2.2 Vanhempien malli

Vanhemmilla on erittdin suuri vaikutus lasten fyysisen aktiivisuuden maaréan. He luovat
sédantdja ja raameja lasten liikkumiseen ja sen ymparistdihin ja vastaavat pitkalti lasten
harrastamisesta. Lasten fyysisen aktiivisuuden maéara nayttdisi korreloivan vanhempien
fyysisen aktiivisuuden maéran kanssa (Fuemmeler ym. 2011), erityisesti isan aktiivisuuden
kanssa (Biddle ym. 2011). Lapset saavat vanhemmiltaan tietynlaisen mallin liikkumiselle, ja
vanhempien ja lasten yhteiset aktiviteetit ovatkin tarked osa lasten fyysista aktiivisuutta
(Hesketh ym. 2017). Gwendolynin ym. (2014) tutkimuksessa vanhempien suhde liikuntaan
vaikutti lasten liikuntasuhteeseen niin, ettd he veivat lapsiaan sellaisten harrastusten pariin,

joista he olivat itsekin kiinnostuneita.

Vanhempien mallilla voi olla myds fyysista aktiivisuutta vahentdva vaikutus. Lasten
liikuntainnostus heikkenee, jos vanhemmat eivét rohkaise lasta liikkumaan tai toimi itse
liilkkumisen malleina. VVanhempien liikuntamotivaation puute voi nakyd myods siind, ettei
lapsille opeteta liikuntataitoja eivatkd vanhemmat osoita hyvaksynté liikuntaa kohtaan. (Rajala
ym. 2010.) Gordon-Larsenin ym. (2004) tutkimuksessa vanhemmat kokivat itsensd huonoiksi
roolimalleiksi aktiivisen eldméntavan edistamiseen, ja vaikka liikunnan terveyshyodyt
tiedostettiin, asiaa ei silti oltu motivoituneita muuttamaan. Taverno Ross & Francisin (2016)
tutkimuksessa lapset ilmoittivat vanhempiensa pitkien tydpaivien ja vasymyksen vaikuttavan
lasten kanssa liikkumiseen. Lasten muut velvollisuudet, kuten kotitdiden tai laksyjen tekeminen

voivat my0s vieda aikaa liikkumiselta (Stanley ym. 2013).

4.2.3 Vanhempien kannustus ja tuki

Vanhempien tarjoamalla liikunnallisella tuella tarkoitetaan lapsen tukemista liikkumaan
sosiaalisesti, materialistisesti tai emotionaalisesti (Stanley ym. 2013). Kannustaminen,
osallistuminen ja mahdollistaminen ovat kolme tarkedd tuen mallia (Biddle ym. 2011) ja ne

voivat ilmetd kdytannossa esimerkiksi kyydityksen tarjoamisena tai neuvomisena (Stanley ym.
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2013). Objektiivista tuen maaraa tarkeampi merkitys on sill4, miten lapset kokevat vanhempien
kannustamisen. Vanhempien kannustus myotdvaikuttaa lasten fyysiseen aktiivisuuteen vasta,
kun lapset kokevat sen riittavaksi. (Barr-Anderson ym. 2010; Beets ym. 2010.) Vanhempien
tuesta erityisesti sanallisella kannustamisella on todettu olevan keskeinen vaikutus liikunnasta

nauttimiseen (Noonan ym. 2016).

Vanhempien tarjoaman tuen madrddn ja laatuun voivat vaikuttaa muun muassa perheen
sosioekonominen asema seké lapsen sukupuoli. Poikien on todettu saavan enemman tukea
liikuntaan, kuin tyttjen (Gustafson & Rhodes 2006; Lau ym. 2015; Trost ym. 2003).
Laukkasen ym. (2018) tutkimuksen mukaan Suomessa isat tarjosivat lapsilleen &iteja enemmaén
litkunnallista tukea. My0s lasten temperamentin todettiin vaikuttavan vanhemmilta saatavan
liikunnallisen tuen maaraan (Laukkanen ym. 2018). Brockmanin ym. (2009) tutkimuksessa
paremmassa sosioekonomisessa asemassa olevissa perheissa tuki oli useammin rahallista seka
osallistuvaa, kun taas heikommassa sosioekonomisessa asemassa olevien perheiden lapsia

tuettiin enemman sanallisesti kannustamalla ja kehottamalla.

Lapsen kokema liikunnallinen tuki on yhteydessa lasten fyysisen aktiivisuuden maarééan
keskilapsuudessa ja tuen maara ennustaa aktiivisen eldméntavan kehittymista (Heitzler ym.
2006; Hu ym. 2021; Stanley ym. 2013; Wilk ym. 2018). Lapset kokivat Laukkasen ym. (2020)
tutkimuksessa Suomessa vanhempien tuen vaikuttavan paéaséaantoisesti positiivisesti fyysiseen
aktiivisuuteen. Kuitenkin mikéli vanhempien toiminta koettiin painostavana tai pakottavana,
lilkunnan harrastamiseen saattoi liittyd hapean, tai jopa ndyryytetyksi tulemisen tunteita
(Laukkanen ym. 2020).

4.2.4 Vanhemmuuskaytéanteet

Vanhempien laatimilla sdannoilld voi olla sek& negatiivinen- ettd positiivinen yhteys lapsen
liikunta-aktiivisuuteen. Lapset voivat kokea vanhempien sdéntéjen estdvan heitd liikkumasta
tai jopa, ettd heitd voidaan rankaista fyysisesté aktiivisuudesta. Toisaalta vanhempien laatimat
s&anndt ja vaatiminen voivat olla syy liikuntaan osallistumiselle. (Stanley ym. 2013.)
Esimerkiksi vanhemmuuskéytanteet koulumatkojen kulkemisesta voivat muodostua hyvin
merkityksellisiksi tekijoiksi lapsen liikunta-aktiivisuuden suhteen. Fyysisesti aktiivisesti

kuljettu koulumatka muodostaa lapsen paivittéisesta liikunta-aktiivisuudesta merkittdvan osan
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(Larouche ym. 2014; Rainham ym. 2012). LIITU-tutkimuksen mukaan Suomessa suurin osa
koululaisista kulkee koulumatkansa kéavellen tai pydraillen (Kallio ym. 2019, 98).

Vanhempien laatimilla séannoilld on suuri vaikutus lasten ajankayttoon. Jos lasten ajasta suuri
osa menee kotitdiden ja koulutehtdvien tekemiseen, vapaa-ajan puute nahdaan fyysista
aktiivisuutta estavéna tekijana (Lee ym. 2014; Stanley ym. 2013). Lapset, joiden ruutuaikaa ei
rajoiteta, viettdvat huomattavasti enemmén aikaa paikallaan ollen sisatiloissa. Erityisesti
viikonloppuisin, kun lasten toiminta on vahemman ohjattua, ruutuajan osuus Vvoi nousta
tarkedksi lasten fyysista aktiivisuutta vahentavéksi tekijaksi. (Cilero & Jago 2010.) Laukkanen
ym. (2020) saivat Suomessa samanlaisia tutkimustuloksia; Ruutuajan véhainen kontrollointi
johti véhaisempéan jarjestelmallisyyteen liikunnassa. Cileron ja Jagon (2010) tutkimuksessa
lapset ilmoittivat suurempia fyysisen aktiivisuuden maarid, kun vanhemmat rajoittivat
television katselua ja videopelien pelaamista. Toisaalta lasten kannykan kaytolla voi olla myos
fyysistd aktiivisuutta edistdva vaikutus. Vanhempien on helpompi huolehtia lasten
turvallisuudesta heidan leikkiesséan kotipihan ulkopuolella, kun he voivat ottaa heihin

yhteyden kénnykan valityksella. (Brockman ym. 2011.)

Vanhempien lapsille sallima itsendisyyden maard, joka usein lisdantyy idn mukana, on
yhteydessd suurempaan fyysiseen aktiivisuuteen. Tama liittyy myds fyysisen ympariston
saavutettavuuteen, silla vapaudet kulkea esimerkiksi kaverin luokse jalan tai pyoralla lisdavéat
lapsen  mahdollisuuksia  liikkua  fyysisesti  aktiivisesti.  (Veitch ym.  2006.)
Vanhemmuuskéytéanteillda on yhteys myds motivaatioon; Bocarron ym. (2015) tutkimuksessa
todettiin poikien olevan liikuntapaikoilla fyysisesti aktiivisempia, kun he saivat touhuta
omatoimisesti verrattuna ohjattuun toimintaan. Vastaavasti tytoilla ohjattu toiminta aikaansai

aktiivisuutta omatoimista leikkimistd enemman (Bocarro ym. 2015).

4.3 Fyysisessa ymparistossa vaikuttavat tekijat
4.3.1 Turvallisuus
Turvallisuustekijat ovat merkittdvimpia lasten fyysistd aktiivisuutta rajoittavia tekijoita.

Vanhempien huolet lasten turvallisuudesta johtavat fyysisen aktiivisuuden rajoittamiseen

esimerkiksi tietyill4 liikuntapaikoilla tai tuntemattomien ihmisten pelossa. (Brockman ym.
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2011.) Turvattomuuden kokemusta luovat muun muassa vékivallan uhka kaduilla, jengit seka
epéilyttavat paikat naapurustossa (Masoumi 2017). Weirin ym. (2006) tutkimuksessa

turvattomuuden kokemuksia koettiin enemman kaupunkialueilla kuin 1&hi6issa.

Liikenteen turvallisuuteen vaikuttavat muun muassa nopeusrajoitukset, teiden nékyvyys ja
tienylityspaikat, joiden puutteellisuus voi johtaa turvattomuuden kokemuksiin lapsissa ja
heiddn vanhemmissaan (Massoumi 2017). Liikenteen turvattomuus vaikuttaa esimerkiksi
koulumatkojen kulkemiseen (Stanley ym. 2013) ja on yhteydessa lasten vahdisempadn

pyordilyn ja kédvelyn mééraan naapurustossa. (Veitch ym. 2006.)

Koettu turvallisuus vaikuttaa myds lasten motivaatioon ja kokemukseen fyysisestd ympéristosta
sekd sielld liikkumisesta ja Brockmanin ym. (2011) tutkimuksessa 10-11-vuotiaat lapset
saattoivat itsekin rajoittaa lilkkumistaan matalan turvallisuudentunteen vuoksi (Brockman ym.
2011). Naapuruston turvallisuuden lisddntyminen todennékdisesti lisdd lasten ulkona
leikkimist ja fyysisen aktiivisuuden maarad; jos vanhemmat kokevat naapuruston turvalliseksi,

he antavat lastensa hyddyntaa lahiymparistdja litkkumiseen enemman. (Veitch ym. 2010.)

Turvattomuuden tunnetta luo myds pelko itsensd satuttamisesta liikkuessa. LITU-
tutkimuksessa yli puolet suomalaisista lapsista ja nuorista ilmoitti loukanneensa itsensa
liikkuessaan viimeisen vuoden aikana (Parkkari ym. 2019, 103). Vanhemmilla voi olla pelkoja
siitd, ettd lapset loukkaavat itsensda ja he voivat néilla perusteilla rajoittaa lasten
liilkkumismahdollisuuksia (Hesketh ym. 2017). Samoin 6-11-vuotiaat lapset itse ilmoittivat
pidattaytyvansa toisinaan liikuntaan osallistumisesta loukkaantumisen pelon takia (Taverno
Ross & Francis 2016). Liikunnan kokeminen fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti
turvalliseksi lisdd siitd saatavia positiivisia kokemuksia, mik& kasvattaa todennakdisyytta

harrastaa liikuntaa lapi elaman (Parkkari ym. 2019, 105).

4.3.2 Saa

Sédolosuhteet voivat toimia fyysista aktiivisuutta edistdvana tai estavana tekijana. Erityisesti
vesisade ja kylmyys vaikuttavat liikunnasta nauttimiseen ja motivaatioon, ja huonot
sddolosuhteet ovatkin keskeinen fyysista aktiivisuutta rajoittava tekija. (Pawlowski ym. 2014.)

Laukkanen ym. (2015) totesivat vuodenaikojen olevan keskeinen fyysistd aktiivisuutta
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madrittava tekijd myods Suomessa. Sadolosuhteet voivat vaikuttaa myds harrastusten
jarjestdmiseen tai liikuntapaikkojen saatavuuteen (Stanley ym. 2013). Myos eri sddilmioiden
aiheuttamat turvallisuusriskit vaikuttavat liikunnan harrastamiseen (Hesketh ym. 2017; Stanley
ym. 2013).

Tucker ja Gilliland (2007) totesivat meta-analyysissaan, ettd fyysisen aktiivisuuden méaéra
vaihtelee vuodenajan mukaan, sen olevan suurimmillaan kevaalld ja erityisesti kesdkuukausina.
Fyysisen aktiivisuuden lisddntymiseen vaikuttaa hyvan saan liséksi perheiden lisdantynyt
vapaa-aika kesdkuukausina. (Martinez-Andrés ym. 2020). Suomalaiset lapset liikkuvat vahiten
syksylla ja talvella (Rajala ym. 2010) ja sddolosuhteet talvella véhentavét esimerkiksi
koulumatkojen kulkemista fyysisesti aktiivisesti (Kokko & Martin 2019, 150.) Vaikka
talvikausi on joissain tutkimuksissa todettu lasten fyysista aktiivisuutta estavéksi tekijaksi,
Brockmanin ym. (2011) tutkimuksessa todettiin, ettd talvi ja lumi voivat myos aktivoida 10—

11-vuotiaita lapsia esimerkiksi méenlaskun ja talvilajien harrastamisen merkeissa.

4.3.3 Fyysisen ympariston tarjoamat mahdollisuudet

9-15-vuotiaiden lasten yleisin liikuntamuoto on vapaa-ajan omatoiminen liikkuminen (Kokko
& Martin 2019, 146) ja suosituimmat paikat lasten fyysiselle aktiivisuudelle ovat puistot ja
kodit seka kotipihat. My6s koulut ja koulujen pihat tarjoavat tarkedan ympariston fyysiselle
aktiivisuudelle. (Taverno Ross & Francis 2016.) Puistojen ja leikkipaikkojen etaisyydella
kodista on yhteys lasten fyysisen aktiivisuuden mééraén - jos kodin lahelld on liikuntapaikkoja
ja naapurustossa runsaasti vihreyttd, lapset litkkuvat enemman (Bringolf-Isler 2010; Sallis ym.
1993). Myds puistojen laadulla on merkitystd. Noonanin ym. (2016) tutkimuksessa 10-11-
vuotiaat lapset ilmaisivat nauttivansa puistossa leikkimisestd enemmaén, kun sielta 10ytyi paljon
valineitd liikkumiseen. Puistojen varustelu on usein suunnattu pienemmille lapsille, ja
vanhemmat lapset voivat pitd4 ulkoilualueita tylsind (Veitch ym. 2006). Toisaalta varustelun
puutteellisuus ei vélttamatta haittaa, silla lapset ovat neuvokkaita keksimé&an puuttuville

vélineille korvikkeita (Noonan ym. 2016; Taverno Ross & Francis 2016).

Lasten litkumisympaéristoind kotien lahell& avoimet ja turvalliset ulkoilualueet, joiden ymparill&
ei ole paljoa liikennettd, ovat suosittuja (Noonan ym. 2016). Lapsille merkityksellisia

ymparistja ovat myos kadut ja kavelytiet, joita kdytetdan paitsi paikasta toiseen siirtymiseen,
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myos esimerkiksi skeittaamiseen (Taverno Ross & Francis 2016). Kuitenkin naapurustossa
liilkkuminen koetaan usein turvattomaksi, ja lasten liikuntapaikkojen maarén supistuessa kodin
merkitys liikuntaymparisténa korostuu. (Franzini ym. 2009; Veitch ym. 2006). Sellaisten lasten
oman kodin ulkopuolella liikkuminen, jotka eivét saa kulkea ympéristossaan itsendisesti, on

pitk&lti vanhempien ulkoilumotivaation varassa (Veitch ym. 2006).

Oli naapurusto millainen tahansa, koti on térked fyysisen aktiivisuuden paikka, silla siell&
vietetddn paljon aikaa (Hesketh ym. 2017). Kotona fyysinen aktiivisuus ei ole yleensa kovin
suurta, ja lasten ulkona viettdma aika on positiivisesti yhteydessa heidan fyysisen
aktiivisuutensa maaraan (Sallis ym. 1993; Sterdt ym. 2014). Kotiymparistossa liikkumista
estavia tekijoita ovat kotiolojen ahtaus (Johns & Ha 1999) ja digilaitteiden parissa kdytettava
aika. Television katselemisella ja videopelien pelaamisella on negatiivinen yhteys koulupaivan

jalkeen tapahtuvaan fyysisen aktiivisuuden maéraan 8-14-vuotiaissa (Stanley ym. 2012).

Liikuntapalveluiden saatavuus, jossa on paljon alueellista vaihtelua, on tarkea tekija litkuntaan
osallistumisessa (Hu ym. 2021). Seuratoiminta on suosituinta organisoitua liikuntatoimintaa
lasten keskuudessa, eika ole yhdentekevad, millaiset harrastusmahdollisuudet asuinkunnassa on
(Blomgvist ym. 2019, 50). Asuinpaikan ja perheen sosiaalisen aseman merkitys korostuu
lilkuntaharrastuksissa, joihin péaésy edellyttdd maksua ja kuljetusta (Rajala ym. 2010).
Syrjaisissa naapurustoissa ja matalan sosioekonomisen aseman perheissé fyysinen aktiivisuus

voi olla vahaisempaa (Eyre ym. 2014; Hu ym. 2021; Stanley ym. 2012).

4.4 Lasten kokemuksia fyysista aktiivisuutta edistavista ja estavista tekijoista

YIl& esitetyt tutkimustulokset ovat kattava kuvaus tutkimustiedosta lasten fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavien tekijoiden osalta. Tutkimustieto on keratty erilaisin menetelmin ja
vaihtelevista nékokulmista, ja koska tutkimuksemme kasittelee nimenomaan lasten kokemuksia
fyysiseen  aktiivisuuteen  vaikuttavista tekijoistd, tiivistimme t&ssd  kappaleessa

tutkimustuloksia lasten itse raportoimista tekijoista.

Fyysista aktiivisuutta edistavisté tekijoista motivaatiotekijat ovat yksi tarkeimmista tekijoista
lasten fyysisen aktiivisuuden taustalla (Noonan ym. 2016). Jagon ym. (2009) tutkimuksessa
liilkunnasta saatava nautinto korostui lasten kokemuksissa. Liikunnan tulee olla hauskaa, jotta

se motivoi. My6s Taverno Rossin ja Francisin (2016) seka Stanleyn ym. (2013) ja Wilsonin
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ym. (2010) tutkimuksissa motivaatioon ja liikunnasta nauttimiseen liittyvat tekijat nousivat
esiin. Lisdksi liikunnasta saatavat terveyshyodyt nayttdvat motivoivan lapsia liilkkumaan
(Brockman ym. 2011; Heitzler ym. 2006; Wilson ym. 2010).

Perheen aikataulutus ja liikuntaan varatun ajan vahéaisyys nousivat Leen ym. (2015), Martinez-
Andrésin ym. (2020) ja Stanleyn ym. (2013) tutkimuksessa fyysistd aktiivisuutta estéviksi
tekijOiksi. Vastaavasti autonomian kokemukset ja vapaus aikuisten kontrollista nayttavat
lisadvan lasten fyysista aktiivisuutta (Brockman ym. 2011; Martinez-Andrés ym. 2020; Wilson
ym. 2010). Suomessa Laukkasen ym. (2020) tutkimuksessa autonomian tukeminen,
jarjestelmallisyys ja vanhempien osallistuminen liikuntaan vaikuttivat positiivisesti lasten
lilkuntamotivaatioon sek& péatevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden perustarpeiden

toteutumiseen.

Muita fyysista aktiivisuutta estavia tekijoita ovat mm. huonot sédéolosuhteet (Brockman ym.
2011; Lee ym. 2015; Stanley ym. 2013) seké turvallisuustekijat, muun muassa leikkipaikkojen
turvallisuus sek& muiden lasten pelkd&minen (Brockman ym. 2011; Martinez-Andrés ym. 2020;
Stanley ym. 2013; Taverno Ross & Francis 2016). Myos terveyteen liittyvat esteet seké
kokemukset heikosta liikunnallisesta pétevyydestd voivat estda fyysistd aktiivisuutta lasten
nakokulmasta (Lee ym. 2015; Wilson ym. 2010).

Liikuntapaikkojen hyva saatavuus edisti litkunta-aktiivisuutta lasten ndkokulmasta seka
Brockmanin ym. (2011) ett& Heitzlerin ym. (2006) ja Humen ym. (2005) tutkimuksessa. Humen
ym. (2005) tutkimuksessa kotona olevat liikuntamahdollisuudet néyttaytyivat tarkeéna

teemana. My0s valineiden saatavuus vaikuttaa lasten liilkkumiseen (Lee ym. 2015).

Tarkedn luokan muodostaa myds vanhempien tuki ja vaikutus lasten liikkumiselle. Heitzlerin
ym. (2006) tutkimuksessa lapset kokivat vanhempien tuen ja heidan osallistumisensa liikuntaan
vaikuttavan vahvasti liikunta-aktiivisuuteen. Noonanin ym. (2016) tutkimuksessa vanhempien
rooli néhtiin seka liikkumista edistavana ettd estavéana tekijana; kannustus lisési lasten liikunta-
aktiivisuutta, kun taas sdantdjen maard rajoitti sitd. Myos kavereiden kanssa yhdessa
liikkuminen lis&a lasten liikkumista (Stanley ym. 2013; Wilson ym. 2010).
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5 TUTKIMUSTARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd 7-10-vuotiaiden lasten kokemuksia heiddn
fyysiseen aktiivisuuteensa vaikuttavista tekijoistd. Tavoitteena on tarkastella lasten
nakokulmasta liikkumista edistavid ja estivid asioita heiddn vapaa-ajan litkkumisessaan.
Tarkastelemme lasten mielestéd liikkumiseen kannustavia ja liikkumista rajoittavia tekijoita
heille tarkeissa elamén osa-alueissa mahdollisimman monipuolisesti - vanhemmat, kaveri- ja

sisarussuhteet, harrastukset sekd omaehtoisuus huomioiden.

Pyrimme tutkimuksessamme hakemaan edelld esitettyihin asioihin vastauksia seuraavien

tutkimuskysymysten avulla:

1. Mitka tekijat edistavat fyysista aktiivisuutta 7-10-vuotiaiden lasten ndkokulmasta?

2. Mitka tekijat estavat fyysista aktiivisuutta 7-10-vuotiaiden lasten nakékulmasta?

Kéyttdmamme haastatteluaineisto on keratty osana Liikkuva perhe -hanketta. Haastattelut
keréttiin osana tutkimusta, jonka tavoitteena oli selvittdd 7-10-vuotiaiden lasten kokemuksia
vanhempien vaikutuksesta heidan fyysiseen aktiivisuuteensa ja ndiden kokemuksien yhteytta
motivaation séatelyyn liikunnassa (Laukkanen ym. 2020). Liikkuva perhe- hankkeessa kéytetty
haastattelurunko pohjautuu itsemadraamisteorialle sekd Diana Baumrindin teorialle
vanhemmuustyyleista. ltsemadrda@misteoria tarjosi raamit lasten psykologisten perustarpeiden
ymmartamiselle seka teoriapohjan motivaation saatelylle liikunnassa. Diana Baumrindin teoria
vanhemmuustyyleistd toimi teoriapohjana, kun tarkasteltiin lasten kokemuksia vanhempien
toiminnasta. (Laukkanen ym. 2020.) Luonnollisesti t&std aineistosta saatavat tulokset

suuntautuvat naiden taustaintressien mukaan.
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

Téassd luvussa kuvaamme tutkimuksen etenemistd vaihe vaiheelta. Esittelemme ensin
lahtokohdat tutkimukselle seké tutkimuksen kohdejoukon ja sen, kuinka aineisto on kerétty.
Taman jalkeen avaamme tutkimusaineiston analysoinnin eri vaiheet ja lopuksi tuomme esiin

tutkimuksemme luotettavuuteen ja eettisyyteen vaikuttavia tekijoita.

6.1 Tutkimuksen lahtokohta

Tutkimuksemme tavoitteena ollut lasten kokemusten selvittdminen ja ymmaérryksen lisdédminen
ohjasi valitsemaan tutkimusmenetelméksi laadullisen tutkimusmenetelman. Laadullista
tutkimusta voidaan pitdd pehmednd, tulkinnallisena ja ymmartavana tutkimuksena (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 29), jolloin pyritdan kuvailemaan tutkittavaa ilmiota tutkittavien henkildiden
nékokulmasta (Puusa & Juuti 2020). Halusimme ymmartdd tutkittavien omakohtaisia
kokemuksia, né&kemyksid, ajatuksia ja heiddn fyysisen aktiivisuutensa esteille ja

mahdollistajille antamia merkitystodellisuuksia.

Tutkimuksemme nojaa hermeneuttiseen perinteeseen, jossa todellisuuden ajatellaan rakentuvan
jokaisen itse luoduista merkityksisté ja mielen rakennelmista, jolloin tutkimuksen kohteet ovat
aina inhimillisten arvojen sdavyttdmid. lhminen jdsentdd maailmaa asioille antamiensa
merkitysten kautta, ja merkitykset ovat syntyneet yhteisdssa, jossa ihminen kasvaa ja jossa
hantd kasvatetaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 36-42.) Ihmisen merkitystodellisuus ei siis ole
synnynnéistd, vaan vuorovaikutuksessa ja kielen kautta muodostuvaa. Tieteenfilosofiset
ldhtokohdat luovat myds suunnan siihen, miten ajattelemme tutkimuksemme kohteen olevan
tutkittavissa ja kuinka sitd voidaan tutkia. Koska kasityksemme mukaan jokainen konstruoi
havainnoimaansa omalla tavallaan ja tekee siitd omanlaisensa tulkinnat (Tuomi & Sarajarvi
2018, 81), tutkimuksemme kohde on tutkittavissa vain haastatteluilla, joissa tutkittava padsee
kertomaan aiheesta vapaasti turvallisessa ympérist0ssé ja joissa haastattelija pystyy tarvittaessa
tarkentamaan ja syventymaan aiheisiin lisdkysymyksin (Brinkmann 2013, 16).

Oman ymmarryksemme lisédmiseksi halusimme luoda lasten kokemuksia yhdistavié teemoja
ja tutkia aineiston lapi systemaattisesti, kenenkddn kokemuksia pois jattdmattd, jolloin

nakisimme, mitka kaikki tekijat lapset kokevat merkityksellisiksi. T&std syystd valitsimme
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aineiston analysoinnin tavaksi sisallénanalyysin ja ldhdimme tutkimaan sitd induktiivisen

l&hestymistavan keinoin.

6.2 Tutkittavat ja aineistonkeruu

Taman tutkimuksen aineisto on keratty osana Liikkuva perhe -hanketta maaliskuussa vuonna
2018 tasméryhmahaastatteluilla 7—10-vuotiailta lapsilta. Tutkimukseen osallistuneet valittiin
tarkoituksellisesti sosioekonomisesti eri kaltaisilta alueilta, yhteenséd kuudesta eri koulusta.
Luokan omat opettajat jakoivat taustakyselylomakkeet yhteensa 455 lapselle 20:std eri
ryhmastd. Lomakkeista 134 palautettiin taytettyind ja niistd 94:ssé& oli hyvaksytty lupa
tutkimukseen osallistumiseen sekd vanhemmalta ettd lapselta. Haastatteluiden aikaan poissa oli
kahdeksan lasta, kahdelta lapselta kyselylomake palautui vasta haastattelujen jalkeen, ja yksi
opettajista kielsi haastatteluajan viidelta lapselta, joten kaiken kaikkiaan ryhmahaastatteluihin

osallistui yhteensa 79 lasta.

Haastattelut toteutettiin haastatteluun osallistuneiden kouluilla yhteensa 19:ssa eri ryhmassa.
Ryhmissa oli keskimaarin nelja lasta, pienimmén ryhman koostuessa kahdesta lapsesta ja
suurimman seitsemastd. Haastattelut kestivat keskimadrin 26 minuuttia. Niita jatkettiin siihen
asti, kunnes haastateltavissa oli nékyvissa vasymisen tai turhautumisen merkkejé suoraan tai
epasuorasti. Haastatteluissa oli haastattelijan lisdksi 1-2 tutkimusavustajaa, jotka huolehtivat
ajasta ja siitd, etta jokaiseen ilmaisuun tuli sen esittajan nimi. Kaikki haastattelut aanitettiin.
Haastatteluiden lisaksi tutkimuksessa jaettiin myds muun muassa haastateltavan perhetaustaa

ja fyysisté aktiivisuutta selvittdva kyselylomake vanhemmille.

Tutkimusmetodi, tdsmé- tai fokusryhmahaastattelu, valikoitui tutkimukseen yhden henkilon
esihaastattelun ja kahden henkilon ryhmahaastattelun seka aiheeseen liittyvdn aiemman
kirjallisuuden perusteella. T&smaryhméhaastattelua pidetddn hyvand vaihtoehtona lasten
haastatteluille, silld lapset saavat tuoda ndkemyksidén esille tuttujen vertaistovereiden seurassa
ja niiden avulla voidaan saada tietoa lasten yhteisollisistd ndkemyksistd (Stewart 2007)
arkipaivan keskusteluja muistuttavissa tilanteissa (Brinkmann 2013, 26). Fokusryhma
tilanteena on dynaaminen, ihmisten valinen prosessi ja sen avulla saadaan erilaisia ndkemyksia
yhteen, jolloin haastattelujen rikkaus ja diversiteetti voivat nousta korkeammalle tasolle kuin
yksilohaastatteluissa (Nicholls 2009). Lapset voivat reagoida toistensa vastauksiin ja he
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pystyvét tuottamaan sellaisia syvallisempia keskusteluja ja oivaltamaan uusia ajatuksia, joihin
yksilohaastatteluissa ei ehka pystyttaisi. Tasmaryhmahaastattelut ovat myds tehokas tapa kerata

tietoa suurelta maarélta haastateltavia yksilohaastatteluihin verrattuna. (Stewart ym. 2007.)

Ennen haastatteluja ryhmien opettajia pyydettiin piirrattdamaan lapsilla jotakin perheliikunta-
aiheeseen liittyvaé. Haastattelut tehnyt tutkija ja haastateltavat eivat tunteneet entuudestaan.
Haastattelujen alussa tutkija esitteli itsensé haastateltaville, kertoi olevansa tutkija ja olevansa
kiinnostunut lasten nakemyksista perheen fyysisesta aktiivisuudesta. Haastattelut aloitettiin
silla, ettd lapset saivat kertoa, mistd heidan piirroksensa kertoo. Tamén lammittelytehtavan
keinoin oli tarkoitus helpottaa lasten kertomista omista kokemuksistaan ja vélittaa viestid, ettd
he ovat haastattelujen aiheen asiantuntijoita. Samaan pyrittiin myos sill, ettd haastattelujen
ilmapiiri oli avoin, hyvédksyva ja luottamuksellinen. Haastateltaville Kerrottiin, etta
tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita heidan kokemuksistaan perheen liikuntaan liittyen ja he
saavat aiheista hyvin tietdvind kertoa niista juuri niin kuin heidan mielestansa on tarkeaa ja etta
heilld on mahdollisuus tarkentaviin kysymyksiin. Haastattelija painotti myds, ettei ole olemassa
oikeita tai vaaria vastauksia, vaan kaikki mielipiteet ovat arvokkaita. Lisdksi kerrottiin, ettd

haastateltavilla on lupa olla vastaamatta tai keskeyttéa osallistuminen koska tahansa.

Tasmaryhmahaastattelut etenivét lasten piirustuksista keskustelun jalkeen eri teemojen
mukaisesti, puolistrukturoidulla menetelmalla, jolloin keskustelua kaydaén etukéateen valittujen
teemojen ja tarkentavien kysymysten avulla (Tuomi & Sarajarvi 2018, 87), ja haastateltavien
vastausten perusteella oli mahdollisuus syventaa kysymyksia seka tarttua tiettyihin aiheisiin.
Metodologisesti teemahaastattelu sopii erityisen hyvin kaytettdvaksi fokusryhmissd, silla
teemahaastattelussa korostuu ihmisten tulkinnat ja merkitykset asioista ja merkitysten ajatellaan
syntyvan nimenomaan vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa, kollektiivisena prosessina
(Hirsjarvi & Hurme 2007; Nicholls 2009).

Haastatteluaiheisiin johdateltiin kolmella eri kysymyksella ja teemat jakautuivat kahteen eri
osaan. Ensimmdinen osa késitteli vanhemmuuskayténtdja ja toinen osa vanhemmuustyyleja.
Vanhemmuuskaytantdja koskeva haastattelu jakautui edelleen kahteen alateemaan - litkkumista
lisddviin ja liikkumista vahentaviin tilanteisiin. Johdattelukysymykset olivat tarkoituksella
avoimia, jotta lasten omille késityksille, ajatuksille ja mielipiteille jaisi tilaa. Aiheisiin

johdattelevina padkysymyksind olivat (1) “Miettikdd vapaa-aikaa ja kotia: onko tilanteita,
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jolloin on kiva liitkkua?”, (2) Miettikda vapaa-aikaa ja kotia: onko tilanteita, jolloin ei ole kiva
litkkkua? ja (3) “Kerro, kannustavatko, auttavatko, ohjaavatko tai neuvovatko diti tai isd sinua
litkkkumaan?”. Haastattelun edetesséd haastattelija esitti tarvittaessa tarkentavia kysymyksia,
mikali haastattelu ei ollut edennyt vield koskemaan esimerkiksi molempia vanhempia.

Haastettelurunko kokonaisuudessaan on liitteend (liite 1).

Haastattelussa kéytettiin fyysinen aktiivisuus -kasitteen tilalla sanaa liikunta. Haastattelija
maadritteli liikunnan tarkoittamaan kaikkea liikkumista, leikkimistd ja pelaamista, jossa
hengastyy, kuten juokseminen, hyppiminen ja liikuntapelit. Myds kevyempi, ei hengastyttava
lilkunta madriteltiin liikunnaksi, kuten k&veleminen, pyoraily sekd temppujen ja taitojen
harjoittelu. Liikkuminen luettiin kotona, muualla sisétiloissa tai ulkona tapahtuvaksi
toiminnaksi. Yhteisen Kkielen ja kaikkien ymmartdmien Kkasitteiden kayttdminen
haastattelutilanteessa lisaa tutkittavien edellytyksid osallisuuden kokemukseen (Turja 2020),
jolloin haastateltavat kokevat vahvemmin olevansa osa toimintaa ja voivat kertoa avoimemmin

kokemuksistaan.

6.3 Tutkimusaineiston analysointi

Laadullisen tutkimuksen sisallonanalyysia voidaan tehda teorialahtdisesti, teoriasidonnaisesti
tai aineistolahtdisesti riippuen siitd, mika tutkijan suhde teoriaan on (Eskola 2018). Koska
halusimme lahted selvittdmaan haastatteluaineiston pohjalta, millaisia teemoja sieltd nousee -
mitka asiat lasten puheessa esimerkiksi toistuvat ja tuntuvat lapsille merkityksellisimmilta,
valitsimme sisallénanalyysin tavaksi aineistoldhtdisen menetelman. Aineistolahtoisessé
analyysissa tavoitteena on luoda tutkimusaineistosta teoreettinen kokonaisuus. Pyrkimyksena
on, ettd analyysiyksikot valitaan tutkimustehtdvien ja tutkimuksen tavoitteiden mukaisesti,
eivatka ne ole siis etukateen sovittuja. (Tuomi & Sarajarvi 2018). Tassd tutkimuksessa
analyysiyksikkoina kdytimmekin aineistosta nousseita yksikoita - fyysista aktiivisuutta lisaavia

ja véhentavia tekijoita.

Laadullisen aineiston analyysitekniikan avainsanoja ovat avoimuus, Systemaattisuus,
perusteltavuus ja tarkistettavuus (Puusa & Juuti 2020). Tdman kappaleen tarkoituksena onkin
selvittdd mahdollisimman seikkaperéisesti, miten aineiston analysointi tutkimuksessamme

eteni. Lahdimme tyOstdamé&an aineistolahtdista analyysid perehtymalld litteroituun
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haastatteluaineistoon tarkoin. Pyrkimyksend oli aineistolahtdisen analyysin tavoin aloittaa
puhtaalta poydaltd ilman ennakko-oletuksia tai teorian pohjalta luotuja maaritelmia. Teoria
rakentuisi siis alhaalta ylos, toisin sanoen induktiivisesti (Eskola & Suoranta 1998). Puusa ja
Juuti (2020, 9) nakevéat tdman tavan olennaisena aineistolahtoisessa analyysissa, silla ilman
teoreettisia “silméilaseja” aineiston analysointi ei rajoitu vain tiettyyn teoriaan ja mahdollisuus

I0ytad jotakin tutkimuksen tavoitteen kannalta olennaista ja arvokasta lisdéntyy.

Luimme koko haastatteluaineiston useaan kertaan ja merkitsimme havaintojamme, samoina
toistuvia asioita ja lasten vastauksissa yhteisia tekijoitd seka mielenkiintoisia seikkoja sivujen
reunaan. Naistd kaikista merkinngistd teimme paatoksen, mikd haastatteluaineistossa meita
eniten kiinnostaa. Koska haastatteluaineisto oli runsas ja vivahteikas, ja lasten ajatuksista ja
omakohtaisista kokemuksista olisi saanut monta eri analyysiyksikkdd, rajasimme
tutkimukseemme kuuluviksi yksikoiksi lasten liikkumista lisddvét ja vahentavat tekijat.
Kirjoitimme kaikki néaihin tekijoihin liittyvat asiat erilleen muusta aineistosta. Tasta
tyOvaiheesta kdytetddn my6s nimitystd koodaaminen (Tuomi & Sarajarvi 2018).
Analyysiyksikot ja koodimerkit selkeyttivat meille kiinnostuksenkohteemme ja helpottivat
sisallonanalyysin seuraavaa vaihetta toimiessaan meille muistiinpanoina, aineiston jasennyksen
ja kuvailun apuna sekd osoitteena (Eskola & Suoranta 1998; Tuomi & Sarajérvi 2018, 121),
kun laajemmasta tekstista piti tarkistaa esimerkiksi jonkin ilmauksen asiayhteys.

Aineistolédhtéinen analyysi rakentuu tyypillisesti kolmesta eri vaiheesta - redusoinnista eli
aineiston pelkistamisestd, klusteroinnista eli aineiston ryhmittelystd seka abstrahoinnista eli
teoreettisten késitteiden luomisesta (Miles ym. 2020; Tuomi & Sarajarvi 2018). Etenimme
tutkimuksessamme taman kaavan mukaan. Koodatusta tekstista siirryimme siis datan
redusointiin eli pelkistamiseen, jolloin karsimme aineistosta tutkimuksemme kannalta
epéolennaisen pois, tiivistimme ja jaottelimme tekstia (Tuomi & Sarajarvi 2018, 122-127).
Tarkastelimme tutkimustehtdvddmme kuvaavia ilmauksia, eli lauseita tai lauseen osia, joissa
ilmeni fyysista aktiivisuutta lisddvia tai vahentéavia tekijoitd, muodostimme niista pelkistettyja
ilmaisuja ja listasimme ne allekkain erilliselle Word-dokumentille. Samoista puheenvuoroista
saattoi 1oytya kaksi tai useampi erilainen pelkistetty ilmaus, joten tekstipatkéat saattoivat
jakautua useampiin pelkistettyihin ilmaisuihin. Taulukossa 1 on esimerkkejd ilmausten

pelkistamisesta.
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TAULUKKO 1. Esimerkkeja aineiston redusoinnista.

Alkuperaisilmaus Pelkistetty ilmaus

Jos ma oon ollu vaikka koko paivan puhelimella, kylla ne sitten Puhelimella olo
pakottaa tekee jotain muuta.

Paikallaan oloa rajoittavat
saannot

Liikunnan
Periaatteessa maa en ois paassyt, mut kun sit ma menin mun mahdollistaminen
kaverille yokylaan, niin sitten ma paasin tonne peliin. --- Joo, et ne
(vanhemmat) ei paassy viemaan mua.

Meill& on tossa paikallisen jarven jaalla jaakiekkokentta ja joskus | Fyysiseen aktiivisuuteen
se pitéé kolata, niin silloin munkin pitdéd menn& mukaan. Meen ohjaaminen
(sitten itsekin luistelemaan).

Yleensa, jos ma kysyn aitilta voinko mennéa kaverille. Yleensa Harrastusaikatauluista
sunnuntaisin. Aiti sanoo "et voi mennd", koska sulla on Kiinni pitiminen
cheerleading, niin sun pitda menna sinne.

Yleensa, jos diti sanoo, ettd "mennaan liikuntapaikalle". Siihen ei Liikuntaan
voi Vaittaa vastaa, ettd on vahan niinkun pakko menna. Mutta sielld | sosiaalistaminen
on ihan kivaa.

Redusointia  seurasi  Klusterointi, jossa  ryhmittelimme  pelkistettyjd  ilmauksia
samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia etsimalld. Samankaltaiset pelkistetyt ilmaukset
muodostimme omiksi ryhmikseen, joista muodostui aineiston analyysin alaluokat.
Klusteroinnin tavoitteena onkin luoda pohja tutkimuksen rakenteelle seka alustavia kuvauksia
tutkimuksen kohteesta (Tuomi & Sarajarvi 2018, luku 4). Taulukossa 2 on esimerkki
Klusteroinnista, jossa samankaltaisista vanhempien toimintatavoista on muodostettu oma

alaluokkansa.
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TAULUKKO 2. Esimerkki klusteroinnista.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka

Paikallaan oloa rajoittavat sdéannot Vanhemmat struktuurin luojina

Liikunnan mahdollistaminen

Fyysiseen aktiivisuuteen ohjaaminen

Harrastusaikatauluista kiinni pitdminen

Liikuntaan sosiaalistaminen

Aineiston klusterointiin saakka teimme molemmat analysointia itseksemme. Tassé vaiheessa
kdvimme toistemme tulkinnat moneen kertaan ldpi, vertasimme saatuja luokkia ja
keskustelimme eroavaisuuksista ja yhtaldaisyyksista. Puusan ja Juutin (2020, 9) mukaan kaksi
tutkijaa ei koskaan paady samoihin tulkintoihin, vaikka heilla olisi sama laadullinen aineisto
analysoitavana. Toisaalta Tuomi ja Sarajarvi (2018) pitavat Klusteroinnin ja abstrahoinnin
vaihetta analyysin Kriittisimpand osana, joten paneuduimme tdh&n vaiheeseen erityisen
huolellisesti. Tassa vaiheessa paatimme yhteisesti vield, milla perusteella eri ilmaisut kuuluvat
samaan tai eri kategoriaan, keskustelimme, ovatko kaikki alaluokat tarpeellisia
tutkimusongelmien ndkdkulmasta ja tdman perusteella yhdistelimme tai poistimme joitakin
alaluokkia. Tamén vaiheen huolellinen I4pikaynti ja eri ndkokulmien yhdistdminen my0ds
parantaa tutkimuksen luotettavuutta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 165), jota erittelemme

tarkemmin seuraavassa kappaleessa.

Abstrahointia voidaan pitaé osana klusterointia (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124), erityisesti kun
muokkasimme luokkia tydvaiheiden valill4 ja palasimme niihin yhdessé aina tarkistaaksemme,
ettd etenemme tutkimustehtévien suunnassa. Abstrahoinnissa ryhmittelyd jatketaan niin kauan,
kuin se aineiston siséllon kannalta on mahdollista. Alkuperéisistd ilmauksista padstaan siis
lopulta teoreettisiin ké&sitteisiin ja johtopaatoksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 125.) Yhdistimme
alaluokkia ylaluokiksi ja niistd edelleen pdaaluokiksi. Abstrahointia olemme kuvanneet

taulukossa 3.
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TAULUKKO 3. Esimerkki aineiston abstrahoinnista.

Alaluokka Paaluokka Yhdistava luokka

Vanhemmat struktuurin luojina Vanhemmuuskéytanteet | Liikuntaa edistavat tekijat

Perheen kanssa yhdessa liikkuminen

Psyykkinen tuki

Perheen malli

Rajoitukset eivét esta liikkumista

Autonomian kokemukset Motivaatio

Liikunta tunteidensaatelykeinona

Oppiminen

Liikunnan ilo

Kilpaileminen

Teoreettisten kasitteiden muodostuksen jalkeen, sisallénanalyysin viimeisend vaiheena,
kvantifioimme aineiston eli laskimme aineistosta, kuinka moni tutkittavista on ilmaissut
haastatteluissa saman asian (Schreier 2012, 231). Kvantifioinnilla saatetaan tuoda laadullisen
aineiston tulkintaan erilaista nékokulmaa (Patton 2015, 657) tai merkittdvaa lisatietoa
analyysissa laatujen kuvailun lisdksi. Haastetteluissa ilmaistut asiat asettuvat johtopatoksia
tehdessé erilaisiin kehyksiin, jos ilmaisuja on kahden sijaan esimerkiksi 42. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 135.) Téassa tutkimuksessa koimme tarkeaksi tuoda esiin, missa laajuudessa ilmaisuja on
tehty - kuinka useasti tietyt teemat lasten puheessa esiintyvat ja kuinka tarkednd asiana eri
tekijoité lasten ndkokulmasta voidaan pitad. Kvantifiointi on esitetty tulososan taulukoissa 4 ja
5.
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6.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksemme l&htékohtana oleva ajatus totuuden olemassaolosta on idealistinen, mika ohjaa
myos tutkimuksen luotettavuuden arviointia. Koemme, ettd on olemassa monta todellisuutta eli
jokaisen yksilolliset, subjektiiviset kokemukset ja merkityksenannot maailmasta. Laadullisessa
tutkimuksessa ei ndin ollen vélttamatta pyritdkd&n objektiivisuuteen, vaan luotettavuutta
arvioidaan muun muassa lapinédkyvyyden, puolueettomuuden, uskottavuuden, vastaavuuden,
siirrettdvyyden (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160-162) vahvistettavuuden, kestavyyden seka
hyodynnettdvyyden kautta (Miles ym. 2020, 310) Liséksi luotettavuutta lisdd tutkimuksessa
kaytetty triangulaatio (Tuomi & Sarajérvi 2018, 166-172).

Luotettavuutta lisdtdksemme pyrimme kuvaamaan tutkimuksen lahtékohdat, suhtautumisemme
todellisuuteen ja tutkittavaan ilmiodon sekd tutkimuksen toteuttamisen eri vaiheet
mahdollisimman l&pin&kyvésti ja selkeésti vaihe vaiheelta, jolloin lukija pystyy muodostamaan
oman kasityksen tutkimuksen kulusta ja arvioimaan sen tuloksia. L&pinékyvyys tulee esille
tutkimuksessamme erityisesti Tuomen ja Sarajarven listaamien kohtien (2018, 163-164),
aineistonkeruun, tutkimuksen tiedonantajien, aineiston analyysin ja tutkimuksen raportoinnin,

suhteen.

Puolueettomuus ilmenee tutkimuksessamme niin, ettd pyrimme jo ennen tutkimusaineistoon
perehtymistd reflektoimaan omaa identiteettid tutkijana - minkalaisia olemme, mita
arvostamme, mita ajattelemme tutkittavasta ilmiostd ja miten suhtaudumme yleisesti
liikkumiseen ja liikkumattomuuteen. Pohdimme esimerkiksi, miten liikuntakasvattajan ja
litkunnan puolestapuhujan rooli voi vaikuttaa siihen, mihin kiinnitimme huomiota
tutkimusaineistoa lukiessamme. Téalld pyrimme kuulemaan ja ymmaértamaan haastateltavien
kertoman juuri sellaisena, kuin he sanomansa tarkoittavat, eikd tulkintoja tehty omien
suodattimiemme ldpi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160). Tutkimus toteutettiin myds
mahdollisimman aineistol&htdisesti, jolloin aiheeseen liittyvan aiemman tutkimustiedon

ohjaaminen pyrittiin tietoisesti minimoimaan haastatteluja lukiessa.

Tutkimuksen uskottavuudella, vastaavuudella ja siirrettdvyydelld tarkoitetaan muun muassa
sitd, ettd tutkimukseen osallistuneet on kuvattu riittdvan selkedsti, keratyn aineiston

totuudenmukaisuus on arvioitu, ja tutkijan tekemd tulkinta vastaa tutkittavien késityksia
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aiheesta. Liséksi voidaan arvioida, ovatko tulokset siirrettavissa toiseen kontekstiin. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 162.) Tutkimukseen osallistuneet on kuvattu tydmme menetelméosuudessa
tutkimusjoukon kuvailuna kaikella silla tiedolla, jota meilld heistd oli, ilman ketdéan
tutkimukseen osallistunutta yksildivia tietoja. Tutkimukseen osallistuvien valitsemisen kriteerit
on lueteltu aineistonkeruuosiossa, joiden perusteella lukija voi arvioida, millaisen joukon
kokemuksia tdman tutkimuksen tulokset kuvaavat. Tutkittavien tarkka kuvailu voidaan ndhda
myo6s osana tutkimuksen siirrettdvyytta (Nicholls 2009). Talla osoitetaan, ettd tutkittavat on
valittu tutkimuksen aiheen perusteella, tarkoituksenmukaisella otannalla, ja heilld on hyva kyky

kertoa 7-10-vuotiaiden lasten liikkumiseen liittyvista asioista.

Aineiston totuudenmukaisuuteen on haastattelutilanteessa pyritty vaikuttamaan luomalla
mahdollisimman lammin ja avoin ilmapiiri. Liséksi tdsmaryhméahaastatteluiden kéayttd
tutkimusmenetelméana on mahdollisimman lahella totuudenmukaista tilannetta, jossa lapsi saa
keskustella aiheesta vertaistensa seurassa. Epétasapainoinen valtasuhde aikuisen ja lapsen
valilla ja se, ettd tutkija ei ole tuttu haastateltaville entuudestaan, voi vaikuttaa kuitenkin
aineiston totuudenmukaisuuteen heikentavasti. Lapset voivat esimerkiksi ajatella, ettd heidan
tulee vastata tietylla tavalla sosiaalisen miellyttdmisen vuoksi tai he voivat jattaa jotakin
oleellista sanomatta, kun he eivét tiedd, miten haastattelija reagoi heiddn kertomaansa.
Haastattelujen toteuttaminen kouluympadristossa, jossa lapset osallistuvat péivittain aikuisten
ohjaamaan toimintaan ja jossa heidan tulee noudattaa aikuisten kertomia séant6ja, tekee
haastattelutilanteesta myds erityislaatuisen. Tutkijalla on lapsiin erilainen rooli opettajaan
nadhden ja tatd tuleekin pyrkid korostamaan, jotta haastateltavan lapsen asiantuntijarooli
mahdollistuu. (Raittila ym. 2017, luku 15). Raittila ym. suosittelevatkin, etta lapsilla olisi

mahdollisuus tutustua haastattelijaan jo etukateen ennen varsinaista haastattelua.

Tutkimusaineisto on keratty Liikkuva perhe -hankkeeseen liittyen tietyn teorialinssin ja
aiemman aiheeseen liittyvan tutkimuksen kautta muodostetun teemahaastattelurungon avulla.
Haastatteluteemat ovat muodostuneet itsemaéardédmisteorian (Deci & Ryan) ja fyysiseen
aktiivisuuteen  yhteydessd  olevien  vanhemmuuskaytantdjen  perusteella,  joten
fokusryhmékeskustelut ovat voineet painottua tiettyihin liikkumisen muotoihin ja tapoihin
enemman. Koska tdma tutkimus on toteutettu aineistolahtoisesti, on syyté pohtia, saako lasten
kertomuksista ja kokemuksista tdysin todellisuutta vastaavaa ja monipuolista kuvaa fyysista

aktiivisuutta edistavistd ja estavistd tekijoistd, silla tdmén tutkimuksen aineistossa lasten
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perhekontekstin kokemukset ovat yliedustettuina Jos haastattelut olisi toteutettu esimerkiksi
avoimina haastatteluina (esim. Brinkmann 2013) lasten yleisistd kokemuksista fyysiseen
aktiivisuuteen liittyen, tdmén tutkimuksen aineisto olisi voinut olla luotettavampi ja

mahdollisesti totuudenmukaisempi.

Tutkijan tekemien tulkintojen vastaavuutta tutkittavien kasityksiin aiheesta voidaan mitata
ilmivaliditeetilla, jolloin tiedonantajat arvioivat (vahvistavat) tulosten valmistuttua paatelmien
osuvuutta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 165). Tutkijan I0yddsten ja osallistujien késitysten
vastaavuus voidaan maéaritellda myos osaksi tutkimuksen uskottavuutta (Nicholls 2009). Téassa
tutkimuksessa téllaista luotettavuutta lisddvad menetelmaa ei ole kaytetty, vaan vastaavuutta on
pyritty lisdédmaan silla, ettd olemme analysoineet haastatteluaineiston ensiksi erillaan ja tdmén
jalkeen kéayneet keskustelua eridvista nakemyksista ja selittdneet omia tulkintojamme, jonka
jalkeen olemme paatyneet tuloksissa yhteiseen ymmarrykseen. Koemme myas, etté tulkintojen
painotus eridé hieman eri tutkijoiden valilla, mika on keskeinen osa laadullista tutkimusta, ja
heijastelee vain jokaisen tutkittavan ja tutkijan subjektiivista kasitystd todellisuudesta. N&in

ollen vahvistamisen tavoitetta tutkimuksessamme voidaan pitéa tarpeettomana.

Triangulaatiota voidaan kéyttaa tutkimuksen validiteetin (Tuomi & Sarajarvi 2018, 166) ja
uskottavuuden (Nicholls 2009) arvioinnissa. Silla tarkoitetaan erilaisten metodien, tutkijoiden,
tutkimusaineistojen ja teorioiden kaytt6d samassa tutkimuksessa. Tutkimuksessamme
triangulaatio ilmeni niin, ettd tutkimusta teki kaksi tutkijaa, ja toimme molemmat hieman
toisistaan poikkeavaa nakemysté aineiston analysointiin, tulosten tarkasteluun ja pohdintaan.
Tiedonldhteiden eroavaisuuksia pyrittiin tuomaan esiin sill4, ettd tutkittavat valittiin
erityyppisilta alueilta, esimerkiksi sosioekonomisen jaottelun mukaan. Lisaksi olemme ottaneet
aikaisempaan aiheeseen liittyvadn tutkimukseen perehtyessimme huomioon useampia
teoreettisia ndkokulmia, jotka muun muassa selittdvét fyysiseen aktiivisuuten vaikuttavia
tekijoita lapsuusidssa. Ainoastaan metodista triangulaatiota emme ole tutkimuksessamme

kaytténeet.

Eettisyys. Tutkimuksen luotettavuuden toinen osa on eettinen kestavyys (Tuomi & Sarajarvi
2018, 149). Paitsi ettd tutkimussuunnitelma, tutkimusasetelma ja raportointi on laadukkaasti
toteutettu, tutkimuksen toteutusta tulee ohjata eettinen sitoutuneisuus, jotta tutkimus tayttaa

laadukkaan ja luotettavan tutkimuksen kriteerit. Tieteellinen tutkimus on eettisesti luotettavaa
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ja hyvéksyttavaa, jos se on tehty hyvéan tieteellisen kéytdnnon mukaisesti (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2012, 6-7). Noudatimme tdman tutkimuksen teossa neuvottelukunnan
ohjeistamia hyvan tieteellisen kaytannon lahtékohtia. Pyrimme rehellisyyteen, huolellisuuteen
ja tarkkuuteen kaikissa tutkimuksen eri vaiheissa, kuten tulosten tallentamisessa, esittdmisessa
ja arvioinnissa. Noudatimme avoimuutta ja laadullisen tutkimuksen menetelman suositeltavia
vaiheita (Miles & Huberman 2020; Patton 2015; Puusa & Juuti 2020; Schreier 2012; Tuomi &
Sarajarvi 2018), jotka tarkkaan tietyssé jarjestyksessa kuvaamalla tutkimus on mahdollista

toistaa samankaltaisena uudestaan.

Olemme aiempaan aiheeseen liittyvadn tutkimustietoon perehtyessémme, ja sitd
kuvatessamme, viitanneet muiden tutkijoiden julkaisuihin ja antaneet niille kuuluvan arvon
omassa tyossamme. Kaikki kayttdimamme lahteet ovat nékyvissa asiayhteydessaan tekstisséa
sekd lahdeluettelona tutkimuksemme lopuksi. Suunnittelimme, toteutimme ja raportoimme
tutkimuksemme seké& tallensimme tutkimuksen edetessa syntyneet tietoaineistot niin ik&én
hyvan tieteellisen k&ytdnnon mukaisesti (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).
Litteroidut haastatteluaineistot l&hetettiin suojatun sahkopostiyhteyden valitykselld ja niita

luettiin vain Kirjautumista vaativilla tietokoneilla.

Tutkimuksen etiikkaan liittyy myos tutkittavien suojaa ja tiedonhankintaa koskevat normit.
Koska ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen eettisen perustan muodostaa ihmisoikeudet,
tutkimuksen eettisyydelle voidaan maarittdd kriteereiksi myds tutkimukseen osallistuvien
henkildiden suojaa parantavat tekijat. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 155.) Tamén tutkimuksen
osallistujille selvitettiin tutkimuksen tavoitteet ja menetelmat, heilld oli mahdollisuus suostua
vapaaehtoisesti  tutkimukseen, Kkieltdytyd osallistumasta tutkimukseen tai lopettaa
osallistuminen tutkimuksen missd tahansa tutkimuksen vaiheessa. Lisaksi osallistujien
hyvinvointi asetettiin  tutkimuksen tavoitteiden edelle, kaikki tutkimustiedot ovat
luottamuksellisia, eik& niitd ole kaytetty muuhun kuin luvattuun tarkoitukseen, tutkimukseen
osallistuneet ovat jadneet nimettdmiksi ja heiddn vastauksistaan on poistettu kaikKi
tunnistetiedot. Tassa tutkimuksessa kéytettyyn haastatteluaineistoon liittyva tutkimus on saanut

eettisen hyvéaksynnan Jyvaskylan yliopiston eettiseltd toimikunnalta 22. elokuuta 2017.
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7 TULOKSET

Tutkimusaineisto analysoitiin aineistolahtdisen siséllonanalyysin menetelmia kéyttden ja se

tuotti fyysista aktiivisuutta edistavista tekijoista kuusi ylédluokkaa, joihin kuuluu yhteensa 21

alaluokkaa. Fyysisté aktiivisuutta estavista tekijoisté ylaluokkia nousi yhdeksan, joihin kuuluu

yhteenséd 24 alaluokkaa. Namé& luokat kuvaavat lasten kokemuksia fyysistd aktiivisuutta

edistavisté- ja estavista tekijoista. Tassa luvussa esitelldan tarkemmin jokaista ylaluokkaa, seka

luokkia, jotka niiden alle jakaantuivat.

7.1 Edistavat tekijat

TAULUKKO 4. Aineistolahtoisen sisallénanalyysin luokat fyysista aktiivisuutta edistavien

tekijoiden osalta ja niiden aineistossa esiintymisen lukuméaérat koko tutkimusjoukossa (N=79).

Ylaluokka Alaluokat lImauksia
(kpl)
| | i
Motivaatio Autonomian kokemukset 19
Oppiminen 2
Liikunnan ilo 58
Liikunta tunteidensaatelykeinona 5
Kilpaileminen 7
| | L}
Vanhemmuuskaytanteet Perheen kanssa yhdessa 63
liikkuminen
Vanhemmat struktuurin luojina 40
Psyykkinen tuki 36
Perheen malli 4

Rajoitukset eivat estd liikkumasta 14

Liikkuminen paikasta toiseen fyysisesti

aktiivisesti

Hydtyliikunta 10

Koulu- ja harrastusmatkat 6
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Harrastukset Jarjestetty liikunta 33

Omaehtoinen liikunta 7
| ] I L}
Fyysinen ymparisto Virikkeellinen ympéristd 33
Vuodenaika mahdollistaa 13
liikkumisen
Liikkumaan innostavat vélineet 13
| ] I L}
Sosiaalinen tuki Kaverit 25
Sisarukset 10
Lemmikit 11

7.1.1 Motivaatio

Yliluokan “motivaatio” alla on viisi alaluokaa: autonomian kokemukset, oppiminen, liikunnan
ilo, liikunta tunteidenséatelykeinona ja kilpaileminen. Suurin osa néista alaluokista liittyy
lapsen sisdiseen motivaatioon, mutta Kilpailemisessa myo6s ulkoisella motivaatiolla on
keskeinen rooli. Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilén mahdollisuutta saada itse vaikuttaa
omaan toimintaansa ja saadelld sitd, ja se on Deci & Ryanin itsemaaradmisteorian mukaan
keskeisia sisdiseen motivaatioon vaikuttavia tekijoitd. IThminen kokee autonomiaa, kun hén
kokee voivansa tehdd toimintaan liittyvia valintoja. (Deci & Ryan 2000.) Aineistossa nousi
merkittdvd maara kommentteja, joissa autonomian tunteen koettiin lisddvdn omaa
litkkuntamotivaatiota. Kysymykseen “mikd on mukavaa vapaa-ajan liikkumisessa™ vastattiin

esimerkiksi nain:

"Koulussa on aika, kuinka kauan pitdid tai saa liikkua ja on tietty tekeminen. Vapaa-
ajalla sa voit vaikka puol tuntii pelata jalkapalloa, toisen puol tuntii teh& temppuja,
kolmannen puol tuntii vaikka tanssia ja neljannen puol tuntii vaikka lenkkeilla tai jotain.

Ni sit voi ite pddittdd vdihdn mitd tekee.” (lapsi 55, 21k)

Myo6s liikuntataitojen oppiminen nousi yksittdisissd vastauksissa aineistosta esiin.
Liikuntataitojen oppiminen voi olla itsessaan liikuntamotivaatiota lisddva asia, ja lisdksi se

synnyttdd usein péatevyydenkokemuksia. Péatevyydenkokemukset ovat keskeinen tekija
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litkuntamotivaation taustalla itsemaadrdamisteorian sekad tavoiteorientaatioteorian mukaan.
(Liukkonen & Jaakkola 2013.)

Suuressa méaarassa vastauksia liikunta itsessdén koettiin mielekkééna ja sen koettiin tuottavan
iloa. Monessa vastauksessa liikunnan mielekkyys kohdistui tiettyyn lajiin tai leikkiin, mutta

litkunnan ilon mainittiin myos itsesséan olevan litkuntaan osallistumista lisdava tekija.

Liikunta tuotiin esiin keinona s&&delld omia tunteita. Se n&htiin mahdollisuutena energian
purkamiseen, tylsyyden torjumiseen ja harmituksen kanavoimiseen, kuten yksi haastateltavista
kertoi: “Silloin, kun joskus harmittaa, on kiva pddstd purkamaan sitd harmia pihalle” (lapsi
43, 3Ik). Vastauksissa tuli ilmi, etta liikunnasta voidaan saada ilon tunteita ja se auttaa joissain
tilanteissa rauhoittumaan. Liikunnan koettiin myos estavén vasymysté. Joistakin vastauksista
kay ilmi, ettd vanhemmat laittavat lapset lilkkumaan tiettyjen tunnereaktioiden vallitessa, ja

osassa vastauksista lapset nayttavat osaavan kanavoida tunteitaan liikuntaan omatoimisesti.

Kilpaileminen nousi myds yhdeksi lapsia motivoivaksi teemaksi. Vastauksissa nousi esiin
menestyksen saavuttaminen. Esimerkiksi mitalien saaminen kilpailuissa koettiin yhdeksi syyksi
liikunnan harrastamiseen. Toisaalta kilpailuteemassa nakyi myos perheen tai kavereiden kanssa
leikkimielisempi  kisailu. Vastauksista kdy ilmi myds onnistumisten saaminen

lilkuntamotivaatiota edistdvana tekijané (esimerkiksi maalien tekeminen jalkapallossa).

7.1.2 Vanhemmuuskaytéanteet

Vanhemmuuskéyténteet nayttaytyivat isoimpana ylaluokkana fyysista aktiivisuutta edistavista
tekijoista, ja sen alle sijoitettiin viisi alaluokkaa: perheen kanssa yhdessé liikkuminen, perheen
malli, vanhemmat struktuurin luojina, psyykkinen tuki seké “rajoitukset eivét estd litkkumasta”.
Suurin osa haastateltavista kuvasi perheen olevan mukana litkkumisessa ja keskeinen liikunta-
aktiivisuuteen vaikuttava tekija. Piirroksissaan haastateltavat kuvasivat usein itsedan
lilkkumassa perheen kanssa. Vanhemmat ovat tarkeda seuraa liikkuessa ja toimivat mallina
lasten liikuntakayttaytymiselle. Lasten kommenteista tulee esiin perheen kanssa yhteiset

harrastukset ja vanhemmat tai sisarukset suunnanndyttdjina.
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“Md aloitin harrastamaan lentopalloa, kun isosisaruksetkin harrasti sitd, niin sit, ettd

ne vois opettaa mua myos siind.” (lapsi 6, 3lk)

“Md my0s harrastan futsalia, kun iskakin on harrastanut sitd, kun se oli nuorempi. Me

tykdtddn siita” (lapsi 55, 21k)

Vanhemmat luovat liikkkumista koskevia sddntdja ja raameja. “Vanhemmat struktuurin luojina”
-osiossa fyysistd aktiivisuutta edistaviksi tekijoiksi nousivat vanhempien kehottaminen tai
kaskeminen liikkumaan seka liikuntaa koskevat saannét. Toisaalta vanhempien toiminnasta
nousivat esiin my0s kaytanteet liikuntaharrastuksiin kyyditsemisessa, joka mahdollisti

harrastamisen.

“Rajoitukset eivit estd liilkkumasta” -luokkaan nousi tekijoita turvallisuudesta. Haastatteluissa
todettiin esimerkiksi, ettd vanhemmat sallivat kodin lahialueella liikkumisen omatoimisesti,
koska lapsilla oli niin hyva tuntemus ympdristostd. Monessa vastauksessa mainittiin
mahdollisuus liikkua itsendisesti kodin lahell& vapaa-ajalla. Tassé alaluokassa mainittiin myos
mahdollisuudet liikkua kotona ilman fyysisen ympariston rajoituksia (esimerkiksi mahdollisuus
voimistella olohuoneessa). Esiin nousi myds kommentteja vanhempien sallivuudesta
esimerkiksi puuhun kiipedmisen tai temppujen tekemisen suhteen. Lapset siis kokivat, ettd

vanhempien sallivuus mahdollisti liikkumisen.

Psyykkinen tuki -alaluokka koostui kommenteista vanhempien kannustamisesta, kehumisesta
janeuvomisesta. Vanhempien kannustaminen koettiin yleensa mukavaksi ja sill& usein ohjattiin
lilkkumaan. Lapset mainitsivat erilaisia kannustamisen muotoja: kannustamisen liikkumaan
esimerkiksi vanhemman kanssa, liikuntaharrastuksiin osallistumiseen kannustamisen sekd
kannustamisen ja kehumisen liikkumisen aikana. Tuen mainittiin useimmiten olevan sanallista,
mutta my6s hymyily koettiin yhdessa vastauksessa tarkeéksi tuen muodoksi. My6s paikalla
oleminen pallopeleissa koettiin tukemiseksi. Lapset kokivat samantyylistd tukea myds muiden
heille tdrkeiden aikuisten, kuten valmentajien tai opettajien toimesta. Lapsia kannustettiin
joskus litkkumaan myds ulkoisten palkkioiden avulla; litkkumisesta luvattiin esimerkiksi lisaa
peliaikaa tietokoneella. Haastateltavat kertoivat kannustuksen olevan mukavaa esimerkiksi

seuraavissa tilanteissa:
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7.1.3

“Se (vanhempi) on kiltisti. Se ei pakota silleen, et korottaa ddntd ja pakottaa
harjottelemaan. Vaan se on semmosta, ettd sanoo, etta kyl ma vield opin sen, ja jos ma

vahan harjoittelen joka paiva aina enemmdin ja enemmdn, opin sen.” (lapsi 55, 21k)
“Mun futisvalmentaja kehuu aina, kun md teen jotain oikein. Aina se sanoo, kun pitdd
jotain tehda, etta "hyvinhan se sujuu™. Sitten se antaa viel& jonkun neuvon ja sitten ma

onnistun siind.” (lapsi 13, 21Kk)

“Se ainaki piristdd mua laskettelee enemmdn, kun diti aina sanoo et "hyvd, jatka

samaan malliin™. (lapsi 16, 21k)

“Kun md alotin koriksen. Md oon nykydcdn aika hyvd siind. Niin ne kannusti mua

alottaa sen ja ne peleissd aina kannustaa.” (lapsi 35, 11k)

Liikkuminen paikasta toiseen fyysisesti aktiivisesti

Liikkuminen paikasta toiseen fyysisesti aktiivisesti -ylédluokka kaésitti kaksi alaluokkaa:

hyotyliikunnan sekd koulu- ja harrastusmatkat. Hyotyliikunta kasitti esimerkiksi py0réilyn

kauppaan tai kaverille. Toisaalta moni lapsi myds raportoi kavelevansa tai pyoréilevansa

lahiympaéristossa huvikseen. Osa vastaajista koki koulumatkojen tekemisen jalan innostavana.

Auton puute vaikutti yhdessé vastauksessa koulumatkojen kulkemiseen pyorélla. Joissain

vastauksissa vuodenajalla oli vaikutusta kouluun kulkemiseen. Pydrailylle annettiin muitakin

merkityksid, kuin sen hauskuus tai liikkumisen lisédminen:

“Pyordily on kivaa, koska se ei saastuta. Md oon aina 15 min ennen kotona kuin muut.”

(lapsi 68, 41k)

“Md tykkddn pyordilld hirveesti kesdlld. Iskdn luota, kun se asuu kaupunginosassa I,
teen kesdlld ja syksylld koulumatkoja. Talvella meen bussilla enemmdn.” (lapsi 63,

21k)
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714 Harrastukset

Harrastukset-yldotsikko jaettin jarjestettyyn, sek& omaehtoiseen liikuntaan. Iso osa
haastateltavista mainitsi kdyvéansa vapaa-ajallaan jarjestetyissé liikuntaharjoituksissa. Myds
omaehtoisia harrastuksia, kuten laskettelua tai uintia mainittiin tehtdvan. Omaehtoisessa
harrastamisessa Pokemon GO -mobiilipelin pelaaminen nousi esiin lasten liikuttajana viidessa

vastauksessa.

“Se on peli. Makin yleensa lahen koulun jalkeen ettii pokemoneja ja siina tulee aika

monia lenkkejd. Yleensd meen puistolle 1 ja puistolle 2 ja siitd kotiin.” (lapsi 20, 11k)

7.15 Fyysinen ymparisto

Fyysisessd ympéristossa vaikuttavat tekijat jaettiin kolmeen alaluokkaan, jotka ovat
virikkeellinen ympdristd, vuodenaika mahdollistaa liikkumisen sek& litkkumaan innostavat
vélineet.  Fyysisestd  ympéristostd ~ mainittiin ~ koti  liikuntapaikkana,  kotipiha
liikkumisymparistona,  lahiympariston  liikunta-alueet  kuten  puistot sekd muut
liikuntaympéristot, kuten pulkkamaet. Lisaksi virikkeellinen ymparistd -luokassa mainittiin
seikkailu- tai trampoliinipuistoissa kdyminen useaan otteeseen, sek& liikennepuistoissa

leikkiminen.

“Siel on kaikki parkkipaikat ja muut, niin niis on kiva aina kdydd leikkimdssd. Ku siin
on 2 taloa vierekkain. Koko piha-alueella on kiva juosta, kun siella on lumikasojakin
vield.” (lapsi 10, 2lk)

Vuodenajan mainittiin  vaikuttavan liikkumisen muotoihin. Talvella lumi mahdollisti
esimerkiksi  maéenlaskun ja vesilatakoidenkin  mainittiin - olevan  mielenkiintoinen
liikuntaympéristd. Moni vastaaja kertoi liikkuvansa mieluummin kesallg, kun on lamminta.

Uiminen ja pyoréily mainittiin joissain vastauksissa nimenomaan kesélla tehtaviksi lajeiksi.

Vélineiden koettiin edistavan liikkumista. Eréds vastaajista kommentoi innostuvansa liikkumaan
silloin, kun nakee jonkun vélineen, jolla voi liikkua. Liikkumaan innostavia valineita olivat

esimerkiksi alykellot tai muut liikkumista mittaavat laitteet, perinteiset liikuntavalineet kuten
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maalit ja pallot, trampoliinit ja keppihevoset. Liikkumaan innostavat valineet 10ytyivét kotoa
tai kotipihasta. Yksi haastateltava kommentoi kehittelevansa itse vélineita puuttuvien

valineiden tilalle. Vélineiden puuttuessa kaytettiin siis omaa kekselidisyytta.

“Me esim. raahataan meiddn sdkkituoli sohvan eteen, sit me hypitddn siitd siihen

sdkkituolille.” (lapsi 84, 11k)

7.1.6 Sosiaalinen tuki

Ylaluokka “sosiaalinen tuki” jaettiin alaluokkiin kaverit, sisarukset ja lemmikit. Néisti luokista
kavereiden kanssa leikkiminen sai eniten mainintoja. Liséksi sosiaalista tukea saatiin perheelt,
mutta perheen kanssa liikkuminen -luokka laitettiin vanhemmuuskéyténteiden alle. Sosiaalinen
tuki ilmeni seuran antamisena; kavereiden, sisarusten ja koiran kanssa ulkoiltiin ja leikittiin
pihalla. Leikkikavereita I0ytyi naapurin lapsista ja koulukavereista, sek& muista kavereista.
Sisarusten kanssa mainittiin liikuttavan usein kotiymparistossd. Myos yhteisollisyys
joukkueessa ndhtiin litkkkumaan innostavana tekijand. Kysymykseen “Miké lentopallossa on

mukavinta?”, vastattiin néin:

“No siind, ku siind kaikki saa sen oman vuoronsa. Se on joukkuepeli.” (lapsi 5, 31k)

Koiran mainittiin kymmenessa vastauksessa edistavan fyysistd aktiivisuutta. Koiran kanssa
leikittiin kotona tai ulkona ja sita kéytettiin lenkilla. Lapset, jotka mainitsivat ulkoiluttavansa
koiraa, kertoivat tekevansa sita yleensa sédannollisesti. Koiran ulkoiluttamiseen liittyi usein

my06s muiden perheenjasenten kanssa liikkuminen.

7.2 Estavat tekijat

Haastateltavat mainitsivat fyysista aktiivisuutta estavid tekijoitd huomattavasti vahemman kuin
fyysista aktiivisuutta edistavia tekijoitd. Fyysista aktiivisuutta estavat tekijat eivét olleet
myo6skadn yhtd yhtendiset kuin fyysista aktiivisuutta edistavét tekijat, vaan paaluokkia tuli
kolme kappaletta enemman. Taulukossa 5 on esitetty lasten fyysisté aktiivisuutta estavét tekijat

yla- ja alaluokittain sek& alaluokkia kuvaavien ilmaisujen mééra.
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TAULUKKO 5. Lasten fyysista aktiivisuutta estavat tekijat ja ilmaisujen lukumaérd koko

aineistossa.

Ylaluokka Alaluokka llmauksia (kpl)

Fyysisen ympadriston rajoitteet  Vuodenaika 8
Saa 4
Virikkeettomyys 5

Sosiaalisen tuen puute Kaverituen puute 8
Sisarustuen puute 2

Sisdisen motivaation puute Ulkoinen séately 13
Ei patevyyden kokemusta 2
Liikunnan ilon puute 13

Negatiiviset tunnetilat Vasymys 15
Liikuntaan liittyvat pelot
Erimielisyydet vertaisten kanssa 4

Kyyditys Koulumatkat 2
Harrastusmatkat 5

Fyysisen terveyden rajoitukset  Omaan terveyteen liittyvat rajoitteet

Perheenjdsenten terveyteen liittyvat 5
rajoitteet

Passiiviset ajanvietteet Passivoivat pelit 26
Muut passiiviset ajanvietteet 14
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Liikuntaan ei kayteta Liikuntamaksut 2

resursseja Varusteiden puute 4

Vanhemmuuskaytanteet Liikkumista koskevat saannot 14
Vanhempien paattaméat menot 16
Velvollisuudet 9
Vaaranlainen kannustus 18
Paikallaanoloa véhentdvien saantojen 4
puute

7.2.1 Fyysisen ympariston rajoitteet

Luokka fyysisen ympdriston rajoitteet jakautuivat vuodenajan, s&n ja ympariston
virikkeettdmyyden alaluokkiin. Néistd vuodenajan nahtiin estavan fyysista aktiivisuutta eniten.
Vuodenajoista talvi koettiin fyysista aktiivisuutta eniten rajoittavana, kesan mainitsi
haastatelluista vain yksi. Talven ja lumisuuden koettiin haittaavan liikkumista sekd vahentévan
harrastusmahdollisuuksia ja mielenkiintoa liikkumiseen. Yksi haastateltavista totesi: “Mullakin

on aika sama, et makaan en aina keksi talvella keksi mitdicn tekemistd.” (lapsi 40, 21k)

Saa koettiin fyysista aktiivisuutta estavéksi, kun oli kylmé tai satoi vetté tai rantdd. Huonon
séan koettiin vaikuttavan liikkumisen mukavuuteen tai vaatteiden likaantumiseen, jolloin
fyysinen aktiivisuus jatetddn tekeméttd. Huono keli néhtiin litkkumista estavdnd myds siksi,

ettd vanhemmat eivéat anna silloin ulkoilla.

“Md en haluu hirveesti ulkona liikkuu, kun on niin paljon lunta. Esim. hipassa uppoo

sinne lumeen, ni ei pddse karkuun.” (lapsi 16, 2lk)

“Jos, vaikka sataa tai on huono keli, ni sit ei varmaan haluais mennd pihalle ku

kastuu ja menee ihan likaseks.” (lapsi 72, 3lk)

Virikkeettomyys nousi fyysistd aktiivisuutta estdvénd tekijané silloin, kun haastateltavat

vastasivat  kysymykseen, milloin liikkuminen on tylsdd. Liikuntamahdollisuuksien
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rajallisuuden tai olemattomuuden piha-alueella ja kotona sisatiloissa koettiin vahentdvén
liikkumiskertoja. Myos tutun litkuntaympariston muuttuminen esti osalla vastaajista fyysista

aktiivisuutta.

“No aina, kun pihalla pitaé olla niin se on tylsaa. Siel ei oo yhtaan mitaan talvella, eika

voi ajaa polkupyordlld.” (lapsi 34, 2lk)

“Isk& kehuu aina kuinka korkealle ma paasen puuhun ja sitten se on siksikin sielld, kun
ma joskus kiipeen niin ylds, etten mé paase alas. Onneks meil on siina lumihanki siind

ldhelld. Md en endd pddse siihen, kun se on koirien lempipissapaikka.” (lapsi 68, 2lk)

7.2.2 Sosiaalisen tuen puute

Sosiaalisen tuen puute fyysistd aktiivisuutta estdvana tekijana jakautui kahteen alaluokkaan -
kavereiden tuen puutteeseen ja sisarusten tuen puutteeseen, joista kaverituen puute nahtiin
huomattavasti yleisemmin liikuntaa estavana tekijana kuin sisarustuen puutteen. Kavereiden
puute vahensi muun muassa suoraan litkkkumiskertoja tai vaikutti litkkkumisen mielekkyyteen.
Osa litkuntamuodoista my6s rajautui kokonaan pois, jos paikalla ei ollut tarpeeksi kavereita.
Yksi haastatelluista myds kertoi, ettd oli lopettanut liikuntaharrastuksen kokonaan, koska oli
ainoa tytto joukkueessa. Osa vastaajista koki, ettd sisarusten puute tai sisarusten vaara ika esti

fyysisté aktiivisuutta samalla tavalla kuin kaverituen puute.

“Ma en paassy liikkumaan, kun mun kaveri ei tuu monesti ulos, niin silloin ma en paase
olee ulkona sen kanssa. M en viitti olla pelkin mun pikkusiskon kanssa.” (lapsi 10, 2.
Ik)

7.2.3 Sisdisen motivaation puute

Sisdisen motivaation puute esti fyysistd aktiivisuutta joko ulkoisen séatelyn tunteena tai
patevyyden kokemuksen tai liikunnan ilon puutteena. Se, etta lilkkkuminen koettiin ulkoa pain
séadellyksi tai lilkkuminen ei tuottanut iloa, koettiin fyysista aktiivisuutta vahvimmin estévana.
Liikuntakerrat tuntuivat pakollisilta ja lilkkkuminen koettiin epamiellyttavaksi. Liikunnan ilon
néhtiin katoavan myds, jos esimerkiksi harjoituksissa oli liikaa samanlaisia toistoja, samat

harjoitteet toistuivat useammalla liikuntakerralla tai liikkuminen tapahtui vaaraan aikaan.
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“Silloin, kun tdstd, vaikka ulos niin se on tylsdd, jos pakottaa sen menemdcdn. Joskus

mulla on suorastaan kivaa, kun haluaa sinne oikeesti.” (lapsi 18, 11k)

“Mul ei kylld koskaan melkein sanota "nyt menkdd leikkimddn tai pihalle”, mutta aina,
kun pitad mennd pihalle, silloin k&sketaan. Silloin ma teen mit& tahansa, etta paasee
takaisin sisdlle.” (lapsi 34, 2lk)

Patevyyden kokemuksen puute liittyi haastatteluissa sellaisiin tilanteisiin, joissa muiden nahtiin
tekevan paremmin tai lilkkuminen ei tuottanut itselle onnistumisia. Erés haastateltavista totesi
ndin: “Ehkd silloin (liikkuminen ei ole ollut mukavaa), kun ei tuu yhtddn pokemoneja.” (lapsi

20, 11k)

7.2.4 Negatiiviset tunnetilat

Negatiiviset tunnetilat fyysistd aktiivisuutta estdvinad tekijoind koostuivat vasymyksesta,
litkuntaan liittyvisté peloista ja erimielisyyksisté vertaisten kanssa. Suurin osa ndista fyysista
aktiivisuutta estavista tekijoista johtui vasymyksesta. Liikkumisen into katosi tai lilkkuminen
tuntui vastaajien mielestad epamukavalta, kun oli herénnyt tai heratetty liian aikaisin. Pitka tai
vasyttdva koulupdiva ajoi vastaajat helpommin passiivisiin ajanvietteisiin, kuten television

katseluun tai sohvalla potkottelyyn.

“Silloin (litkkuminen ei tunnu mukavalta), kun ei niin kuin jaksais. Haluis [6h0ta vaan

kotona tai muuta.” (lapsi 37, 11k)

Fyysista aktiivisuutta estévid, litkkumiseen liittyvid pelkoja toi esiin kaksi lasta. Fyysinen
aktiivisuus estyi lasten nékokulmasta niin, ettd harrastus oli lopetettu uudelleen

loukkaantumisen pelossa tai korkean paikan kammo esti toteuttamasta liikuntasuoritusta.
“Kavin jujutsukoulussa 5-vuotiaana, kun mun veliki kévi. Mul kdvi onnettomuus siin4,

multa retkahti niskat siin&, niin ma aloin pel&ta sitd ja ma en enad ikina halunnu

harrastaa sitd.” (lapsi 37, 11K)
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Lapset kokivat erimielisyyksien estdvan fyysistd aktiivisuutta useimmiten sisarusten kanssa
toimiessaan. Riidat, tappelut ja kiusaaminen iso- tai pikkusisaruksen kanssa tekivat
liilkkumisesta epdmieluisaa. My0ds sisaruksen séatelemat leikit koettiin liikuntainnostusta

vahentaviksi.

7.2.5 Kyyditys

Kyyditykset estivat fyysista aktiivisuutta yhteensa seitseman lapsen vastauksissa. Kyyditykset
jakautuivat koulu- ja harrastusmatkoihin. Koulumatkoja taitettiin taksikuljetuksin tai

vanhemman kuljettaman auton kyydissa.

Harrastusmatkoja kuljettiin autokyydilla liikuntaharrastuksiin tai Kielten opiskeluun. Osa
vastaajista toi ilmi, ettd harrastuksiin paasisi myos kavellen ja olisi mukavakin itse kulkea sinne,
osalla harrastuksiin oli niin pitk& matka, ettd autokyyti oli ainoa vaihtoehto p&&sté harrastuksiin.
Kyydityksiin liittyen fyysinen aktiivisuus saattoi erdén vastaajan mukaan estyd myds, kun

liikuntaharrastukseen ei saanut kyytia.

7.2.6 Fyysisen terveyden rajoitukset

Fyysisen terveyden rajoitteet, jotka estivat fyysistd aktiivisuutta, koskivat omaa tai
perheenjésenen terveyttd. Oman fyysisen terveyden rajoitukset olivat kipednd olemista,
kiputiloja, litkuntavammoja tai heikkoa oloa. Ndma estivét padsyn harrastuksiin, kisoihin tai
peleihin. Kaksi vastaajaa mainitsi myos, etté liiasta tai lilan rankasta liikkumisesta johtuen
joutuu jattdmaan liikuntaharrastusten harjoituskertoja valistd tai liikkuminen ei tunnu

innostavalta.

Perheenjasenten fyysisen terveyden rajoitteet olivat niin ikdén kipedné olemista ja Kiputiloja.
Lisaksi rajoitteina olivat ladkarissd kaynti ja leikkauksesta parantuminen. Perheenjdsenten
terveysrajoitteet estivat lasten mukaan heidén fyysista aktiivisuuttaan siten, ettd suunnitellut

liikuntareissut jaivat toteuttamatta kokonaan tai liikkumiseen kaytettéva aika lyheni.

“No esim., kun md eilen, kun mulla on pikkusisko kipeend. Kysyin eilen iskdltd oisko
se voinu lahtee viemaan mua ja mun kaveria laskettelemaan. Se sanoi, ettei voi viig,
kun se on kipee.” (lapsi 75, 2lk)
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71.2.7 Passiiviset ajanvietteet

Fyysista aktiivisuutta estavat passiiviset ajanvietteet jakautuivat tietokone-, konsoli-, tabletti-
ja kannykkapeleihin seka muihin passiivisiin ajanvietteisiin. Passivoivat pelit oli selkeasti
eniten mainintoja saanut yksittdinen fyysista aktiivisuutta estdva luokka lasten puheessa. Pelit
paitsi veivat aikaa fyysiselta aktiivisuudelta, myos tekivét vastaajien mielesta liikkumisen
epamiellyttavéksi vaihtoehdoksi pelaamisen aikana. Lapset, jotka mainitsivat pelaamiseen
kaytettavan ajan, jakautuivat ajankayton kannalta kahtia. Noin puolet kertoi pelaavansa péivan
aikana 1-3 tuntia ja puolet ilmaisi pelaavansa koko paivan. Passivoiviin peleihin liittyi usein
my0s sosiaalinen puoli - peleja pelattiin verkossa yhdesséd muiden kanssa tai kaverin kanssa
vietetty aika koostui yhdessa pelaamisesta. Fyysiseen aktiivisuuteen lahteminen tuntui talléin

myos ikéavalta, kun kaverit odottivat puhelimillaan pelaamaan.

Konsoli- ja kannykkapelien pelaamisen yhteydessd monet vastaajat puhuivat vanhempien
kontrolloinnista tai sen yrityksesta. Osalla ilmaukset liittyivét siihen, ettd vanhemmat paattivét,
koska pelaaminen loppuu tai pelatessa valilla pitéa tehda jotain muuta, aktiivisempaa toimintaa,
kuten kdyda ulkona. Osa lapsista kertoi, ettd vanhemmat eivat puutu pelaamiseen tai eivét jaksa
sanoa vastaan. Yksi haastatelluista mainitsi, ettd kun haluaisi liikkumaan, isdn lupaus

kannykka- tms. pelisté vie voiton, ja han jaa pelaamaan.

“Mullekki toukokuussa ostetaan synttarilahjaks Nintendo. Koukuttava kasikonsoli ja
kotikonsoli, ni ma varmaan pelaisin silla yomyohaan. Ja nyt kun sain piuhat tohon

PlayStation kolmeen, niin md pelasin silld koko illan.” (lapsi 37, 11k)

Muut fyysista aktiivisuutta estavat passiiviset ajanvietteet olivat television, elokuvien tai

videoiden katsomista, lehden tai kirjan lukemista, puhelimen kayttoa tai pelkastaan sisalla oloa.

“Kun me kaytetdan kannykkaa, niin iska joskus kaskee leikkia, kun me ollaan liian
kauan oltu (kAnnykalld), mutta kaveri/veli ei aina tottele, koska se rakastaa
kdnnykkdd.” (lapsi 60, 11k)

Yksi haastateltava toi esiin myos harrastusten passiivisen ajan. Liikuntaharrastuksen
harjoituksia jatettiin valista siksi, ettd omatoimisessa pelaamisessa fyysista aktiivisuutta kertyi

enemman kuin harjoituksissa.
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7.2.8 Liikuntaan ei kayteta resursseja

Resurssien kayttamattomyys liikuntaan jakautui kahteen alaluokkaan. Fyysinen aktiivisuus
estyi joko paasymaksujen tai varusteiden puutteen takia. Padsymaksut néhtiin joko niin kalliina,
ettd ne vahentdvat liikkumiskertoja tai niiden vuoksi tiettyyn liikuntamuotoon ei péése
ollenkaan. Varusteiden puute -luokkaan Kkertyi mainintoja epésopivista tai huonoista

liikuntavélineista ja varusteiden olemattomuudesta, jolloin tiettyd liikuntaa ei pysty tekemaan.

“Silloin, kun m& oon halunnut sinne, niin m& en ole aina paassyt, koska se maksaa
niinku kaks ihmistd kuuskybdd.” (lapsi 17, 2lk)

“Md tykkddn tosi paljon, mutta meilld on siind tosi vaikeeta, ku meil ei 00 niin paljon
pyoria, etta koko perhe paasisi pydrailemaan. Tai on meil tosi paljon pyori&, mut ne

on vihdn liian isoja.” (lapsi 68, 2lk)

7.2.9 Vanhemmuuskaytéanteet

Erilaiset vanhemmuuskayténteet rajoittivat lasten ndkokulmasta heidén fyysisté aktiivisuuttaan
kaikista luokista laajimmin. Vanhemmuuskaytanteet jakautuivat liikkumista koskeviin
séantoihin, vanhempien paattamiin menoihin, velvollisuuksiin, vaéaranlaiseen kannustukseen ja

struktuurin puutteeseen.

Vanhempien liikkumista koskevat sdénnot estivat lasten fyysista aktiivisuutta rajoittamalla
lasten liikkumista ja leikkimista tietyissa tilanteissa tai paikassa. Suurin osa erilaisista kielloista
tapahtui kotona sisétiloissa. Vain yksi lapsista mainitsi liikkumista koskevia saantoja
kauppareissulla. S&&nnoilla pyrittiin p4daasiassa rauhoittamaan lapsia, ettei heidan menonsa olisi
lilan hurjaa tai sellaista, mit4d vanhemmat kokivat, ettei, sisatiloissa voi tehdd. S&&nnot
rajoittuivat monen lapsen mielesté vain tiettyihin tilanteisiin - esimerkiksi vieraiden kylailyn,
siivouksen tai tavaroiden pakkaamisen ajan, tiettyyn vuorokauden aikaan ja viikonpéivaan -

esimerkiksi lauantai-iltaan tai tiettyyn paikkaan - esimerkiksi vanhempien sankyyn.

“No, kun sisalla aitin mielesta teen joskus vahan liian hurjia temppuja, sielld ei oo

patjoja, niin se kieltdd tekemdstd sitd.” (lapsi 81, 2lk)
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“Aina, kun md oon ollu pihalla liian kauan, mun pitid mennd kotiin pelaa pleikalla,

etten md karkaa.” (lapsi 56, 2lk)

Fyysinen aktiivisuus, jota s&annoilld rajoitettiin, oli juoksemista, liian pitkad ulkoilua,
pomppimista, pallolla pelaamista, temppuilua tai leikkimistd. Kaksi vastaajaa mainitsivat
lisaksi sadntdjen estavan fyysista aktiivisuutta silloin, kun perhe oli lahddssa johonkin ja

vaatteiden piti pysya siistina.

Vanhempien paattdmat menot estivat lasten fyysista aktiivisuutta joko niin, etta lapsi ei paassyt
liikuntaharrastukseen tai turnaukseen tai lapsen omaehtoinen liikkuminen jai véliin.
Harrastusten kanssa samanaikaisia menoja olivat mokkireissut, vanhempien tyét ja juhlat.
Omaehtoista liikkumista rajoittivat siivouspdivat, sisarusten harrastukseen kuljetukset,
automatkat ja kyld&&n meno. Moni lapsista toi myods ilmi, ettd usein vanhempien péattamaét
menot rajaavat liikkumiseen kaytettavaa aikaa ja liikkuminen jaa lyhyemmaksi, mita itse

toivoisi.

“Ma en voi aina pelata jalkapalloa, tiat s& miks. Koska &itilla ja isalla on niin isot tyot
joskus, niin ma en pysty menna. Tanaan mulla on treenit. Torstaina ma en paassy,

koska ditilld ja iskdlld oli taas ne tyot.” (lapsi 24, 11k)

Velvollisuudet, jotka estivat lasten fyysisté aktiivisuutta, olivat kotit6ité ja laksyja. Kotitdihin
lukeutui tiskaaminen ja tiskikoneen tyhjennys, siivoaminen, puuhommat ja puutarhaty6t.
Vaikka kotity6t voivat olla parhaimmillaan hyvin fyysisté aktiivisuutta lisdavia, lapset mielsivat
ne vahemman liikuttaviksi kuin omaehtoinen liikkuminen ja ulkoilu ja omaa paatantavaltaa

rajoittaviksi.

“Joskus, vaikka jossain kesalla haluais menna leikkii tai pelaamaan jotain. Mut sit
pitaa vaikka teha jotain, jos on vaikka joku puutarha, niin pitaa laittaa niita kasveja.

Mut haluais vaan mennd pelaamaan jotain muuta.” (lapsi 72, 31k)

Vééranlainen kannustus -luokka sisélsi kommentteja lapsen mielestd héiritsevasté
kannustuksesta, neuvomisesta, liiasta kehumisesta, lohduttamisesta, kannustushuudoista, jotka

nolottavat lasta tai kannustuksen puutteesta. Vadrénlainen kannustus heikensi lapsen
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keskittymistd, liikuntainnostusta ja itsevarmuutta tai teki olon epé&miellyttavéksi ja
arsyyntyneeksi. Erilaiset vadranlaisen kannustuksen muodot liittyivat lasten puheessa tiettyihin
tilanteisiin. Esimerkiksi nolaavat kannustushuudot tapahtuivat aina liikuntasuorituksissa,
jolloin paikalla oli paljon muuta vaked, neuvominen jonkin liikuntataidon harjoitteluvaiheessa

ja lohduttaminen kisojen tai pelien jélkeisissé keskusteluissa.

"Ala pida noin, niin alhaalta mailasta, kun sa vedat laméarin". Se tuntuu inhottavalta,

kun se on melkeen aina vddrin.” (lapsi 18, 11k)

“Ennen, kun md harrastin jalkapalloa, niin sama juttu (kannustus hdiritsevdd), ettd

md en pystyny keskittyy peliin.” (lapsi 7, 31k)

Paikallaanoloa véhentévien sééntdjen puute esti lasten fyysistda aktiivisuutta niin, ettd
vanhemmat eivét rajanneet fyysisesti inaktiivista toimintaa. Vanhemmat eivat asettaneet

saantoja esimerkiksi pelaamiselle, valvoneet niiden toteutumista, tai pitdneet saannoisté kiinni.

“No paasen (pelaamaan), koska mul on aina ollut toi telkkari, kun m& paasen koulusta.

Koska mun iskd ja diti ei ikind jaksa vdittdd vastaan, sitten ne on jossain muualla.’

(lapsi 46, 31k)
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8 POHDINTA

Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittda lasten kokemuksia heidan vapaa-aikansa fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavista tekijoistd. Halusimme lisatd ymmarrysta siitd, mitka tekijat lapset
mieltavat fyysistd aktiivisuutta edistaviksi ja mitkd tekijat fyysistd aktiivisuutta estaviksi.
Olimme kiinnostuneita juuri lasten merkitystodellisuuksista, silld lasten fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttaviin tekijoihin liittyva tutkimus on ollut tadhén asti suurelta osin
maaréallista. Lisdksi laadullista tutkimusta aiheesta on tehty enemmaéan vanhempien tai aikuisten
kasityksiin liittyen. Lasten kokemuksia selvittdva kotimainen tutkimus on ollut vahaista.
Kéyttamastamme Liikkuva perhe -hankkeen aineistosta on tehty teorial&dht6inen tutkimus lasten
kokemuksista vanhempien liikunnalliseen tukeen liittyen (Laukkanen ym. 2020), joten tdman
tutkimuksen aineistol&dhtdisen menetelméan tarkoituksena oli selvittdd lasten kokemuksia

fyysista aktiivisuutta estavista ja edistavista tekijoista yleisesti.

Tutkimuksessamme lasten haastatteluista muodostui kuusi fyysista aktiivisuutta edistavaa
teemaa, jotka sisdlsivat yhteensd 20 eri yksittdista fyysista aktiivisuutta edistavaa tekijaa.
Fyysista aktiivisuutta estdvia teemoja muodostui yhdeksan ja yksittdisia estavia tekijoita 24.
Lukumaaréllisesti fyysista aktiivisuutta edistavid ilmauksia oli kuitenkin huomattavasti
enemman kuin fyysista aktiivisuutta estdvida ilmauksia. Edistavat tekijat tiivistyivat siis
vahaisempadan maaraan luokkia ja estdvét tekijat jakaantuivat useampaan luokkaan kuin
edistdvat tekijat. Tama osoittaa sen, ettd lasten kokemuksissa fyysista aktiivisuutta
mahdollistavat tai siihen johtavat asiat ovat huomattavasti yhtendisempid kuin estavat tekijat ja
samankaltaiset teemat toistuvat lasten puheessa useammin, kun lapset puhuvat liikkumista
edistavistd asioista. Nain ollen estavien tekijoiden voidaan katsoa olevan véhdisemmasta
absoluuttisesta méaérasta huolimatta moninaisempia kuin edistavien tekijoiden. Yksittaiset
liikkumisen esteet ja koetut liikkumista vahentavat tekijat kuvaavat harvempien ajatuksia, mika
heijastelee esteiden olevan edistavid tekijoitd henkilokohtaisempia ja rajautuneempia ja
saattavat olla merkityksellisia vain yksittaisille lapsille.

8.1 Vanhemmuuskaytanteet fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavina tekijéina

Tassa tutkimuksessa lapset kokivat fyysiseen aktiivisuuteensa vaikuttavan laajimmin

vanhemmuuskayténteet. Vanhemmuuskéyténteiden koettiin vahvasti sekd edistdvan etta
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estavan fyysista aktiivisuutta, kuten aiemmissakin tutkimuksissa (esim. Heitzler 2006; Noonan
ym. 2016) on havaittu.

Lapset kokivat fyysisen aktiivisuutensa lisaantyvan tai mahdollistuvan vanhempiensa kanssa
yhdessa tekemiseen sekd vanhempien fyysiseen ja henkiseen l&sndoloon liittyvien
toimintatapojen ansiosta. Yksittdisena fyysista aktiivisuutta eniten lisdavéana tekijand lasten
kokemuksissa toistui perheen kanssa yhdessd liikkuminen. Lapset péadasiassa retkeilivét,
ulkoilivat, pelailivat, pyorailivat ja Kisailivat yhdessa vanhempiensa ja sisarustensa kanssa.
Lapset nakivat, ettd vanhemmat edistavat lasten liikkumista tarjoamalla tukeaan aktiiviselle
elaméntavalle tai opettamalla aktiivista eldméntapaa. Vanhemmat tai sisarukset opettivat
esimerkiksi itse harrastamaansa lajia lapselle ja sita harjoiteltiin yhdessé tai vanhemmat tukivat
lilkkumista sanallisella kannustamisella. Samoja vanhemmuuskayténteisiin liittyvié edistavia
tekijoitd on ilmennyt myds aiemmassa méaarallisessa (Gwendolyn ym. 2014; Hesketh ym. 2017)

ja laadullisessa tutkimuksessa (Stanley ym. 2013).

Tassa tutkimuksessa esille nousseet fyysistd aktiivisuutta edistavidt vanhemmuuskaytanteet
Kiteytyvat padosin Biddlen ym. tutkimuksessa (2011) madritettyyn kolmeen térkedan tuen
muotoon - kannustamiseen, osallistumiseen ja mahdollistamiseen, mutta lisdksi omana
luokkana korostui myds vanhempien toteuttama strukturointi. Vanhemmat aikatauluttivat ja
loivat mahdollisuuksia lasten omatoimiselle liikkumiselle sekd loivat saantojd, joilla
rytmitettiin aktiivista ja passiivista aikaa. He esimerkiksi ohjasivat lasta liikkkumaan silloin, kun
tdma oli viettanyt lilan kauan aikaa passiivisesti. Samanlaisia tuloksia vanhempien luoman
arjen struktuurin positiivisesta vaikutuksesta lasten aktiivisuuteen ovat saaneet myds Lee ym.
(2015), Martinez-Andrés ym. (2020) ja Stanley ym. (2013). Haastateltavat kokivat tallaisen
strukturointiin liittyvan ohjailun pakollisena toimintana - vanhemmille ei auttanut sanoa
vastaan. Mutta mika oli erityisesti huomioitavaa, liikkumaan paastessadan lapset kuitenkin

pitivat lilkkumisesta ja kokivat asian lopulta positiivisena.

Lasten mielestd vanhemmat pystyivéat kayténteillddn yhta lailla myds rajoittamaan heidan
fyysisté aktiivisuuttaan. Lapset kokivat omaa liikkumistaan rajoittavan vanhempien paattdmat
menot ja velvollisuudet, jolloin esimerkiksi ei padssyt liilkkumaan kuten itse olisi halunnut seka
vanhempien liikkumista estavéat sadnnot, jotka kielsivat liikkumisen tietyssd paikassa tai
tiettyyn aikaan. Monissa lasten kommenteissa valittyi selvésti vanhempien toimien rajoittavuus
- lapsella itsella olisi ollut halua liikkua, mutta hdn ei paassyt toteuttamaan fyysista aktiivisuutta
edistdvad toimintaa aikuisten asettamien saantdjen, aikataulujen tai velvollisuuksien vuoksi.

N&ma tulokset saavat tukea monista aiemmista tutkimuksista (esim. Lee ym. 2015; Martinez-
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Andrés ym. 2020; Stanley ym. 2013). Vanhemmuuskaytéanteissa fyysista aktiivisuutta estavina
tekijoind ilmeni myos sellaisten sadntdjen puute, jotka vahensivat lasten paikallaan oloa. Lasten
annettiin pelata monta tuntia yhtajaksoisesti paikallaan istuen tai maaten, tai ulos lahtemisesté

ei kayty kamppailua, jos lapsi ilmoitti, ettei halua lahteé.

Suuressa osassa vanhemmuuskayténteitd on aikuisen toiminnasta kiinni, kuinka lapsen
fyysinen aktiivisuus arjessa toteutuu - halutaanko lapsen fyysistd aktiivisuutta tukea ja
arvostetaanko lapsen liikkumisen mahdollisuuksia? Ollaanko esimerkiksi valmiita jarjestaméaan
ymparistda niin, ettd lapsen fyysinen aktiivisuus mahdollistuu, varataanko lapsen fyysiseen
aktiivisuuteen aikaa, onko lapselle mahdollista tarjota harrastuksia tai pystyyko itse lilkkkumaan
ja ulkoilemaan lapsen kanssa, tarjotaanko lapselle valineet harrastamiseen ja itsendiseen
matkojen kulkemiseen vai tarjotaanko kyytid pieniinkin valimatkoihin, sallitaanko lapsen
fyysistd aktiivisuutta  lisdavat toimintamuodot, kuten omatoiminen liikkuminen

lahiympéristossa vai korostetaanko turvallisuusnakdkulmaa liikkumisen kustannuksella?

Vanhempien pa4tokseen edellisissa kysymyksissa voi vaikuttaa aiemman tutkimuksen mukaan
erityisesti vanhempien arjen aikataulupaineet ja kiireinen elamantyyli, vasymys, taloudelliset
ongelmat, huono saa, eridvat kiinnostuksen kohteet lasten kanssa ja kuljetuksen ongelmat
(Bassett-Gunter ym. 2017; Thompson ym. 2010). Osalla vanhemmista p&atokseen sadnndista
ja rajoitteista tai kyydin tarjoamisesta nayttéisi vaikuttavan myos tiedon puute. Radiojuontaja
Kirjoitti kolumnissaan (Hautala, A. 29.9.2021), kuinka vasta monen vuoden kouluun
kuskaamisen jéalkeen, neuvolan ilmoitustaululta lukemansa esitteen kautta, ymmarsi

aiheuttavansa lapselleen kyyditykselld enemman haittaa kuin hyotya.

Vaikka tietoa lasten fyysisen aktiivisuuden tarkeydestd on ollut jo pitkdan saatavilla, liikunta-
alan ulkopuolisen vanhemman ei tule valttamatta luettua liikunnan tarjoamiin valittdémiin ja
pitkdaikaisiin terveys- ja oppimishyotyihin liittyvaa tutkimusta aktiivisesti. Samoin huomion
kiinnittdminen lasten fyysisen aktiivisuuden vaikuttavuuteen liittyvaan uutisointiin voi jaada
vahdaiseksi, jos aiheeseen ei ole muualta tarttumapintaa. T&lloin esimerkiksi ajankayttoon
liittyvat tekijat saattavat painaa vaakakupissa fyysisesti aktiivisen arjen tarjoamista enemman.
Tutkimuksen mukaan lapset ovatkin hyvin eriarvoisessa asemassa vanhemmilta saamansa

liikunnallisen tuen suhteen (Laukkanen ym. 2016, 22).

Fyysistd aktiivisuutta estavéksi tekijaksi lasten kommenteissa nousi hieman yllattden myos
vanhempien vadrénlainen kannustus, ja erityisesti se, kuinka useasti kokemus tuli
haastatteluissa ilmi. Kannustus yleensd ottaen koetaan lasten fyysistd aktiivisuutta ja siita

nauttimista edistavaksi tekijaksi (esim. Biddle ym. 2011; Noonan ym. 2016), mutta t&ssa
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tutkimuksessa moni lapsi kuvasi, kuinka koki tietynlaisen vanhempien kannustamisen
hairitsevéksi, ikavéksi tai noloksi. Tama tulos myotéilee Barr-Andersonin ym. (2010)
tutkimuksen tulosta siitd, ettd objektiivista tuen maaraa tarkedmpad on, miten lapset kokevat
vanhempiensa kannustamisen. Jotta kannustus vaikuttaisi positiivisella tavalla lapsen fyysiseen
aktiivisuuteen, lasten tulee kokea kannustus miellyttavéksi. Tastd syystd on siis erityisen
tarkeda selvittaa lasten tulkintoja kannustamiseen liittyvista tilanteista.

Monet aikuisten hyvaa tarkoittavat kannustushuudot kentén laidalta tai havityn pelin jalkeiset
kannustussanat lapsi voikin tulkita hairitseviksi ja omaa mielialaa laskeviksi. Lapsi voi kokea
aikuisen avustuksen liikuntataidon harjoittelussa tai neuvomisen liikuntasuorituksen
tekniikassa omaa autonomian tai patevyyden tunnetta heikentévaksi ohjailuksi. Positiivisena
kannustuksena lapset kokivat tutkimuksessamme yksityisesti saatavan positiivisen palautteen,

toivon vahvistamisen lapsessa seka aikuisen kiltteyden ja lempeyden.

Lapsen kokemus kannustamisesta voi viitata eroihin vanhemmuustyyleissé. Vanhemmuustyyli
saattaakin ~ toimia  vélittdvand  tekijadnd  vanhemmuuskaytanteiden ja  lapsen
terveyskayttaytymisen valilla (Hennessy ym. 2010). Auktoritatiivisen, vaativan, runsaasti tukea
antavan, lapsilédhtoisen ja vastaanottavaisen vanhemmuuden on havaittu olevan positiivisesti
yhteydessd lapsen mitattuun liikunta-aktiivisuuteen, koettuun liikuntapatevyyteen,
min&pystyvyyteen, liikunnan arvostukseen ja liikuntamotivaatioon (Davison ym. 2013;
Kimiecik & Horn 2012; Laukkanen ym. 2020; Schmitz ym. 2002). Vahvaan kontrollointiin
pohjautuva kasvatustyyli taas on liitetty lasten negatiivisiin liikuntakokemuksiin ja autonomian
tunteen puutteeseen (Davison ym. 2013; Laukkanen ym. 2020). Laukkasen ym. (2020)
tutkimuksessa havaittiin liséksi, ettd vastaanottavainen, mutta toisaalta sopivasti myds
vaatimuksia asettava vanhemmuustyyli oli yhteydessa lasten kaikkien kolmen psykologisen
perustarpeen tyydyttymiseen. Nama tutkimustulokset tukevat saamaamme tulosta lasten

kokemuksesta kannustuksen laatuun vaikuttavana tekijana.

Kaikkien vanhemmuuskayténteiden vaikutusten laajuutta fyysiseen aktiivisuuteen lasten
kokemuksissa selittaa se, ettd vanhempien kasvatuskéytannot ovat tutkimusten mukaan yksi
johdonmukaisimmista lasten fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessé olevista tekijoista (Itkonen
ym. 2018, 20). Lapsen ensimmainen kokemus maailmasta ja liikkumiseen liittyvista arvoista
syntyy omassa perheesséd. Tastd lapsen arvojen ja tapojen omaksumisesta seka kasvamisesta
liikunnallisuuteen voidaan puhua sosialisaation kasittein. Lapsesta tulee jasen johonkin
sosiaaliseen ryhmaan, kun hédn omaksuu sen keskeiset sosiaaliset toimintatavat, tiedot, taidot,

sdannot, arvot ja asenteet (Siljander 2014, 46). Primaarisosialisaatio on tdmaén
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yhteisOllistdmisen ensimmdinen vaihe, jossa lapselle merkitykselliset l&heiset, kuten
vanhemmat ja sisarukset, johdattavat lapsen omien arvojensa ja asenteidensa mukaisesti kohti

omaa tulkintaansa maailmasta (Berger & Luckmann 1967, 271).

Taman ensimmaisen sosialisaation voidaan ajatella olevan térkein vaihe liikunnallisten tapojen
omaksumisessa, koska lapselle merkityksellisten l&heisten edustamat tulkinnat maailmasta ovat
lapselle  objektiivinen totuus ja pohjana seuraavalle sosialisaation vaiheelle,
sekundaarisosialisaatiolle, joka jatkuu lapi elaman (Berger & Luckmann 1967, 271-273). Kun
lapsi omaksuu jo varhaisvuosinaan, primaarisosialiaation vaiheessa, fyysistd aktiivisuutta
tukevat arvot, asenteet, sadnnot ja yhteisonsa toimintatavat, samat kollektiiviset uskomukset ja
kulttuurinen perinne ovat pohjana myGs seuraavissa elaménvaiheissa, kun lapsi valitsee
sekundaarisosialisaationsa ympaérist6ja, kuten uusia kavereita, harrastuksia, idoleita tai

samaistuu valmentajiinsa ja opettajiinsa.

Liikuntaan sosiaalistaminen lahtee liikkeelle siis hyvin varhain, vaikuttaa ihmisen koko
elinkaaren ajan ja on muokkaamassa yksilon liikuntasuhdetta. Mitd enemmén ja mita
varhemmin lapselle naita fyysista aktiivisuutta edistavia tekijoita kasaantuu, sitd vahvemmaksi
lapsen liikuntasuhteen voidaan ndhdd muodostuvan (Koski 2017; Koski & Zacheus 2012).
Koska lasten fyysisen aktiivisuuden madra nayttdisi korreloivan vanhempien fyysisen
aktiivisuuden méaéaraan niin hyvassé kuin pahassa (Fuemmeler ym. 2011; Rajala ym. 2010),
koska lapsen kokema liikunnallinen tuki on yhteydessa hanen fyysisen aktiivisuutensa maaraan,
ja koska tuen maara ennustaa aktiivisen elamantavan kehittymista (Heitzler ym. 2006; Hu ym.
2021; Stanley ym. 2013; Wilk ym. 2018), on tarke&4, ettd liikuntaan sosiaalistuminen alkaisi

mahdollisimman varhain.

8.2 Liikunnan ilo fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavana tekijana

Liikunnan ilo ndyttaytyi tassd tutkimuksessa hyvin yleisend yksittaisend fyysista aktiivisuutta
edistavana tekijana lasten kokemuksissa. llo litkkua toistui lasten vastauksissa motivaatiota
vahvistavana tekijand huomattavasti useammin kuin muut motivaatioon téssa tutkimuksessa
liittyvat tekijat. Liikunnan ilo valittyi erityisesti sellaisista toiminnoista, joihin lapsilla oli
syntynyt totuttu tapa, lahiymparistossd toteutettavista aktiviteeteista, harrastuksista ja omin
lihasvoimin kuljetuista matkoista. Myds perheen kanssa yhdessa liikkuessaan lapset ilmaisivat
monesti liitkunnasta koettua iloa, nautintoa ja innostusta. Perheen yhteiset liikuntahetket ja

liilkunnan ilo voivat siis kietoutua yhteen ja tukea yhdessad lapsen fyysista aktiivisuutta.
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Aiemmissakin laadullisissa tutkimuksissa lapset ovat kokeneet tarkedksi liikunnasta saatavan
ilon ja nautinnon (Jago 2010; Noonan ym. 2016; Stanley ym. 2013; Taverno Ross & Francis
2016; Wilson ym. 2010).

Toisaalta liikunnan ilon puute saattoi johtaa lasten mukaan liikunnan estymiseen tai
lopettamiseen kokonaan. Lapset kokivat liikkunnasta havidavan ilon, kun litkkuminen toistui liian
samankaltaisena, tuntui tylsalta, &rsyttavaltd tai pitkaveteiseltd. Brockmannin ym. (2011)
tutkimuksessa lapset taas ilmoittivat liilkkuvansa juuri torjuakseen tylsyyttd, joten térkeaa olisi
|0ytéaé sellaiset itsed kiinnostavat ja motivoivat liikkumisen muodot, joilla tylsyytta ja liikunnan

ilon puutetta saisi vahennettya.

Haastateltavat toivat esiin, ettd liikunnan ilon ja patevyyden puute sekd ulkoinen sééately
rajoittavat liikkumismahdollisuuksia tai estavat sen kokonaan. Tarked huomio sisdisen
motivaation puutteeseen fyysista aktiivisuutta estdvana tekijana on, ettd liikunnan ilon ja
patevyyden puute seka ulkoinen saately, ovat asioita, joihin pystyy vaikuttamaan ja jotka ovat
muutettavissa.  Tarpeeksi ~ mielekké&illa,  sopivan  tasoisilla ja  omaehtoisilla

liikkumismahdollisuuksilla fyysinen aktiivisuus mahdollistuisi ja lisdéntyisi.

Liikunnan ilo selittaa yleisesti sisdista motivaatiota lilkkumiseen (Liukkonen & Jaakkola 2013)
ja ennustaa voimakkaasti fyysisté aktiivisuutta (Hu ym. 2021). ltsemadrda@misteorian mukaan
lapsi kokee sisédistd motivaatiota ja valitsee fyysisen aktiivisuuden sen tuottaman ilon ja
mielihyvén vuoksi silloin, kun toiminta tuottaa patevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden
kokemuksia (Deci & Ryan 2000; Ryan & Deci 2002). Téssa tutkimuksessa haastateltavat
kertoivat fyysistd aktiivisuutta lisddvien motivaation kokemusten liittyvan liikunnan ilon liséksi
autonomiaan, oppimiseen, tunteidensaatelykeinoihin ja kilpailemiseen. Sosiaalinen tuki omana
kokonaisuutenaan motivoi myos laajasti lapsia liikkumiseen. Tdssa tutkimuksessa sisdiselle
motivaatiolle ominainen patevyyden kokemus ei kuitenkaan korostunut. Edistavana tekijana
sitd ei maininnut suoranaisesti yksikaan lapsi, estdvanakin tekijanad patevyyden kokemuksen

puute mainittiin vain kahdesti.

Kun lapset kertoivat liikunnan yhteydessé koetusta ilosta ja nautinnosta, moni totesi asian vain
olevan néin - litkkuminen on kivaa tai tykkaan liikkua. Liike ja vauhdin huuma, itsensa ilmaisun
mahdollisuudet liikunnan avulla ja liikkuminen ylipdatdan ovat lapsille arvokkaita asioita
itsessddn. Fyysisesti aktiivinen toiminta tulee ik&an kuin itsestdan, tuottaa monelle
automaattisesti iloa ja on luonnollinen osa lapsen eldmassa (Soini & Séakslahti 2017, luku 7).
Liikunnan ilon taustalta saattaa kuitenkin loytya paljon muita tekijoitd, kuten osaamisen

kehittymistd, patevyyden tunnetta, vapautta, yhteenkuuluvuutta ja ilmaisun mahdollisuuksia,
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joita lapsi ei haastattelussa ole avannut tai ole osannut sanoittaa itsendisesti. Aiemmissa
tutkimuksissa lasten fyysista aktiivisuutta lisddvaan motivaatioon on liitetty myos esimerkiksi
ulkoilmassa liikkuminen (Wilson ym. 2015), eldmykset (Lee ym. 2015) ja liikunnan
terveysvaikutukset (Brockman ym. 2011), joita lapsi ei vélttdmatta itse osaa tunnistaa liikunnan

iloa lisdaviksi.

8.3 Passivoivat pelit fyysista aktiivisuutta estdvana tekijana

Tassa tutkimuksessa lasten kokemuksissa suurin yksittdinen fyysista aktiivisuutta estava tekija
oli passivoivat pelit. Video-, kannykka-, tabletti-, tietokone- ja konsolipelit sek& muu
passiivisesti ruutujen daressa vietetty aika, kuten kannykan kayttd, veivat lasten mahdollisesta
fyysisestd aktiivisuudesta eniten aikaa ja myods saivat liikkumiseen lahtemisen tuntumaan
ikavéalta vaihtoehdolta, kun peli olisi pitdnyt jattad kesken. Pelien koukuttavan ja sosiaalisen
luonteen vuoksi niitd pelattiin myos pitkid aikoja kerrallaan, jolloin litkkumissuositusten
mukainen paikallaan olon tauottaminen ei toteudu. Pahimmillaan pelien aaressé kului koko
paiva. Helajarvi ym. (2019, 106) muistuttavat, ettd varsinaisen peliajan syrjayttaman fyysisen
aktiivisuuden lisaksi runsaalla pelaamisella voi olla seuraamuksia myos pelaamisen
ulkopuoliseen liikkumiseen jaksamisen kautta, mika tulee huomioida, kun pelaamisen

vaikutuksia tarkastelee lapsen fyysiseen aktiivisuuteen kokonaisuutena.

Vanhemmat useimmissa tapauksissa pystyivat lasten kokemusten mukaan kontrolloimaan
pelaamiseen kéytettavaa aikaa, esimerkiksi rajaamaan peliajan tietyn mittaiseksi, jonka jalkeen
piti tehd& valilla jotain aktiivisempaa, mutta joidenkin lapsien pelaamista ei rajoitettu ollenkaan
tai lapset jatkoivat pelaamista, vaikka rajoja yritettiinkin asettaa. Osaa lapsista myos palkittiin
peligjalla, jos he olivat olleet ulkona tai tehneet valilla jotain aktiivisempaa toimintaa.
Pelaamisen salliminen toimi joillekin lapsista palkintona myés aivan muuhun Kkuin
aktiivisuuteen liittyen. Nama tulokset ovat hyvin samankaltaisia aikaisempaan tutkimukseen
nahden (esim. Cilero & Jago 2010; Hu ym. 2021). Peli- ja ruutuajan kontrolloinnilla voi olla
erityisen suuri vaikutus lasten fyysisen aktiivisuuden maaraén, ja erityisesti viikonloppuisin,

jos lapsella ei ole talléin ohjattua toimintaa.

Vaikka vanhemmat toimivat lastensa ensisijaisina liikuntaan sosialisoijina, nykyajassa on
sellaisia ilmi6it4, joita vanhempien omassa nuoruudessa ei ollut tai niiden vaikutus oli

vahéisempi, jolloin ne keinot, jotka vanhempi on itselleen omaksunut oman sosialisaationsa
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kautta, eivat valttdmatta tdnd péivana pade tai fyysista aktiivisuutta uhkaavien ilmitiden
olemassaoloa ei edes tiedosta.

Nykyajan lapsilla on yhd paremmat mahdollisuudet television Kkatseluun ja tietokoneen
kayttdmiseen, ja houkuttelevien passiivisten aktiviteettien valikoima on yha laajempi. Suurella
osalla 7-10-vuotiaista on jo oma k&nnykké& ja siind olevien tai siihen ladattavien erilaisten
fyysiseen passiivisuuteen ajavien sovellusten maara on loputon (Salasuo ym. 2019, 145).
Nykyajassa lapsella on valittavanaan huomattavasti enemman fyysisesti passiivisia vapaa-
ajanviettotapoja aiempaan nahden. Pelit ja muut fyysisesti passivoivat aktiviteetit ovat vain osa
laajempaan kokonaisuuteen liittyvad muutosta. Tietotekniikka on vallannut ihmisten arjen
aivan eri méaarissa, mité vield tdman paivan lasten vanhempien arjessa oli. Jopa koulua kaytiin

vuonna 2020 kokonaan verkkovalitteisesti.

Yhteiskunta on monelta osin muuttunut niin, ettei ihmisen valttdmatta tarvitse tehdd kovinkaan
suuria ponnisteluja selviytyakseen arjesta. Joka paikkaan paasee ilman omia lihasvoimia -
autolla, julkisilla liikennevélineilld, s&éhkdpotkulaudalla, ruoka kannetaan kotiovelle asti ja
kaikki tieto on saatavilla omalta kotisohvalta kasin. K&nnykan kayttd, videoiden katselu,
pelaaminen, sosiaalisen median kéayttd ja kaikki muu aktiivista toimintaa syrjayttava
viihdesisaltd nayttaytyy lapsen silmissa ymparéivan yhteiskunnan mallin mukaan normaalilta
ja kuului myds lasten kokemuksissa. Jos lapsen vanhempi ei ole itsekdan sosiaalistunut
litkuntaan, keinot litkunnallisen arjen keksimiseen tai passiivisuuden vahentamiseen voivat olla

vahissa.

Toisaalta lasten kdnnykan kaytolla voi olla myods fyysista aktiivisuutta edistdva vaikutus.
Taman tutkimuksen haastateltavat toivat esille, kuinka kannykélla pelattava peli innosti heitéa
litkkumaan. Yksi lapsi kertoi myos nékevéansa kannykélta kulkemansa kilometrimé&arén, joka
vaikutti positiivisesti liilkuntamotivaatioon. Vaikka kannykén kayttd nousi lasten kokemuksissa
huomattavasti  yleisemmin  fyysista aktiivisuutta estdvaksi tekijéksi, teknologian
mahdollisuuksia lasten liikuntaan innostamisessa ja fyysisen aktiivisuuden lisadmisessa ei pida

sivuuttaa.

Koska yhteiskunnan muutos entista teknologisoidummaksi johtaa joka tapauksessa myos lapset
ruutujen &éreen, ja koska erilaiset pelit 1ahtokohtaisesti innostavat lapsia, sisallon tuottamiseen
tulisi panostaa. Haasteena kuitenkin on, kuinka erilaiset alylaitteiden pelit saa innostaviksi,
kannustaviksi ja pitkakestoisia hyotyja liikkumiseen tarjoaviksi (Helajarvi ym. 2019, 111).

Pelien valjastaminen fyysista aktiivisuutta edistaviksi voisi edistdd myos lasten autonomian
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tunnetta, kun lasten ei tarvitsisi luopua niista aikuisten saintdjen pakottamina, vaan kdyttaa vain

eri tavalla.

Digipalvelujen, sovellusten ja teknologian tarjoamilla mahdollisuuksilla on mahdollisuus
motivoida erityisesti vahan liikkuvia nuoria saannolliseen fyysiseen aktiivisuuteen (Itkonen
ym. 2019, 68). Tama mahdollisuus tulisi hyddyntdd myos lasten keskuudessa. Lisaksi
Brockmanin ym. tutkimuksessa (2011) vanhemmat kokivat lastensa turvallisuudesta
huolehtimisen helpommaksi, kun lapsen pystyi tavoittamaan kannykélld taman leikkiessa
kotipihan ulkopuolella. Teknologian hyédyntdminen voi siis lisatd myos tatd kautta lasten

omatoimista litkkumista ja fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaraa.

Tassa tutkimuksessa lasten kokemukset litkkumista edistavisté ja estévista tekijoista ulottuivat
fyysista aktiivisuutta yleisesti selittdvien teorioiden mukaisesti hyvin laajalle. Sosioekologisen
(McLeroy ym. 1988) ja ekologisen (Bronfenbrenner 1979) mallin mukaisesti lapset ilmaisivat
monipuolisesti itseensd (yksiloon), perheeseen ja muuhun I&hiyhteisoon (sosiaalinen
ymparist0), fyysiseen ymparistoon seka naiden vuorovaikutukseen liittyvia tekijoitd. Yksiloon
liittyvista tekijoistd korostuivat itsemaédradmisteorian (Ryan & Deci 2017) mukaisesti
motivaatioon liittyvét seikat. Haastatteluissa ei tullut esiin julkiseen ymparistéon (esimerkiksi
kulttuuri, lait) liittyvia tekijoitd fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavina tekijoind, mika on
ymmarrettdvaa vastaajien ik& huomioiden. Julkiseen ymparistoon liittyvilla tekijoilla voidaan
kuitenkin oleellisesti vaikuttaa lasten mainitsemiin sosiaalisen ja fyysisen ympériston

tekijoihin. Tata nakokulmaa avaamme tutkimuksen johtopaatoksissa.

8.4 Johtopaatokset

Tutkimuksemme kohdejoukkona olleiden lasten ikaluokasta suositusten mukaisesti, vahintaan
60 minuuttia pdivassd, lilkkuu vain noin puolet (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021). Vaikka
moni lapsista j&a vaille suositusten mukaista liikuntamaérad, lapset kokevat kuitenkin laajasti
litkkumista edistavié tekijoita ja ndkevat monipuolisesti syité litkkumiseen. Liséksi liikkumista
estavat tekijat nayttavat liittyvan enemman olosuhteisiin, kuin lapsen omaan motivaatioon.
Haastatteluissa ei noussut esille, ettd lapset olisivat olleet haluttomia liikkumaan tai
lilkkumisesta seuraisi ik&vad oloa tai tuntemuksia, vaan liikkumista estivat pé&asiassa

olosunhteisiin liittyvat tekijat.
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On merkittavag, ettd liikkumista edistdvia ja mahdollistavia asioita koetaan enemman kuin
liikkumista estavié, silld tdma kertoo lasten kokevan liikkumisen mielekkddna seka
positiivisena asiana ja liikkuvan mieluusti vapaa-ajallaan. Lapsilla voidaan ajatella olevan siis
luontainen halu liikkumiseen, mutta liikkumista estavét tekijat ovat monessa tilanteessa
litkunnan toteutumisen tielld&. Koska havaitsimme lasten kokemat liikkumista estévéat tekijat
yksilollisemmiksi, rajautuneemmiksi ja moninaisemmiksi edistaviin tekijoihin verrattuna,
tiettyjen liikuntaa estavien tekijoiden poistaminen ei vaikuta kaikkien lasten kohdalla samalla
tavalla tai yhtd tehokkaasti liikunta-aktiivisuuteen. Lasten yksilolliset eldmantilanteet ja
liikkumattomuuden syyt tulisi siis huomioida entistd tarkemmin lasten litkunnanedistamisen

suunnittelussa ja toteutuksessa.

Kéyttdytymisen muutoksen tutkimuksen nékokulmasta yksilon terveyskadyttaytymiseen
vaikuttaakseen tulisi lisata kayttaytymistd edistévia tekijoitd ja véhentda estavia tekijoita.
Lisatdkseen niiden lasten madrdd, jotka saavuttavat paivittain liikuntasuositukset, tulisi
keskittyd lasten fyysistd aktiivisuutta edistavien tekijoiden vahvistamiseen ja tehd& lasten
kokemat liikkumisen esteet ja rajoitteet mahdollisimman vahéisiksi. Tama tarkoittaa myds
totuttujen liikkumista estavien tapojen vahittaistad purkamista ja uusien, liikkumista edistavien
tapojen vahvistamista. Tallainen kaksisuuntainen l&hestymistapa on todettu vaikuttavaksi
terveyskayttaytymisen pitkaaikaisissa muutoksissa. (esim. Wood & Neal 2016.) Fyysista
aktiivisuutta edistdvien ja estdvien tekijoiden tasapaino vaikuttaa jo varhain myds siihen,
millaiseksi yksilon liikuntasuhde ja elamanmittainen fyysinen aktiivisuus muodostuu (Koski &
Hirvensalo 2019, 67; Koski & Zacheus 2012), joten liikunnan esteisiin ja mahdollistajiin on
paneuduttava. Taman tutkimuksen perusteella litkkumista estavien tekijoiden véhentdminen
tulisi suunnitella henkilokohtaisesti, kun taas liikkumista edistavien tekijoiden lisddmiseksi

nayttaisi toimivan yleiset, useimmille lapsille sopivat keinot.

Kuten aiemmin on tullut ilmi, tdssd tutkimuksessa selvitettyjen lasten liikuntaa edistavien
tekijoiden perusteella vanhempien tuki on tarkea lasten liikunnan edistdja. Vanhemmille tulisi
saada tieto lasten fyysisen aktiivisuuden merkityksestd lasten kokonaisvaltaiselle
hyvinvoinnille ja ohjaus niisti keinoista, joilla lasten fyysistd aktiivisuutta vanhempana voi
tukea. Tieto ja ohjaus tulisi antaa kohdennetusti, sill4 aiempi tutkimus (Laukkanen 2016, 99)
osoittaa, ettd vanhemmat, jotka antavat vahiten liikunnallista tukea lapsilleen, hyotyvat

neuvonnasta eniten. Pelkk&én tiedon lisédmiseen perustuvat interventiot on todettu tehottomiksi
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(Brown ym. 2016), joten erityisesti tulisi satsata niihin keinoihin, joita kuka tahansa vanhempi
voi helposti omaksua ja toteuttaa arjessaan. Esimerkiksi urheiluseuroilla on oiva mahdollisuus
tukea vanhempien ja lasten yhdessa liikkumista vanhempi-lapsiliikuntakerhojen avulla.
Tallaisissa harrastusmuodoissa yhdistyy konkreettisesti vanhemman lapselle antama tuki,
perheen yhdessa liitkkuminen seka litkkumista edistavien tapojen vahvistaminen. Vanhemmat
tulisi osallistaa litkkumista edistévin keinojen suunnitteluun, jotta ne sopisivat mahdollisimman
hyvin jokaisen perheen eldmantilanteeseen ja yhteista liilkkumista estévat perhekohtaiset tekijat
voitaisiin  tunnistaa. Perheille suunnatut interventiot tulisi suunnitella jatkuviksi

toimintatavoiksi, joilla saavutetaan kaikki tuesta hyotyvat vanhemmat.

Vaikka aiemmassa vanhempien tukeen liittyvassa tutkimuksessa on saatu lupaavia tuloksia
lasten fyysiseen aktiivisuuteen interventiojakson aikana, muutokset eivat ole pysyneet enaa
seurantajaksolla (Laukkanen 2016, 110). Perheille suunnatut interventiot tulisi suunnitella
jatkuviksi toimintatavoiksi, joilla saavutetaan kaikki tuesta hyOtyvat vanhemmat.
Varhaiskasvatus ja peruskoulutus kattaa suurimman osan suomalaisista lapsista ja heidan
vanhemmistaan, joten varhaiskasvatuksen tai alakoulun kautta toimintatapoihin voitaisiin
hakea muutosta. Fyysisen aktiivisuuden tarkeys ja sen tukeminen tulisi ottaa esille
vanhempainilloissa, varhaiskasvatussuunnitelman yhteydessd kaytavissa keskusteluissa ja
oppimiskeskusteluissa. Liikunnanopettajan mahdollisuudet lasten liikunnan tukemisen
tavoitteiden ja sisdltdjen viejind tulee my6s ottaa huomioon ja Kartoittaa esimerkiksi
liikuntalaksyjen tapaisten toimintamallien mahdollisuudet vanhempien kanssa yhdessa

toteutettavina.

Tiedon jakamisen, neuvonnan ja keinojen loytdmisen tulisi olla arkipaivaista, erityisesti
vanhempien nakokulmasta merkityksellisesta lahteesta tulevaa. Mikéli nykypaivan vanhemmat
kokevat esimerkiksi sosiaalisen median kautta tulevan tiedon merkitykselliseksi ja helposti
omaksuttavaksi, tima vaikuttamisen keino tulisi kdytta4 hyvéksi tapojen muuttamisessa ja arjen
litkunnallistamisessa. Tulee kuitenkin mietti&, korostaako viestinndn tavoitteena olevan
fyysisen aktiivisuuden terveyshyddyt vai esimerkiksi lapsen kanssa vietetyn ajan hauskuus,
silld tdméankin on tutkimusten mukaan osoitettu vaikuttavan interventioiden tehokkuuteen
(Brown ym. 2016).
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Koska tassd tutkimuksessa lapset kokivat aikuisen kannustamisen tyylin olennaiseksi
kannustamisen tulkinnan kannalta, vanhemman tulee Kkiinnittdd huomiota myos
vuorovaikutukseen ja kayttdmiinsd kannustamisen tapoihin. Aikuisen tarkoittaessa palautteensa
lapsen liikuntaa edistavéksi, tulee miettia tarkkaan, missa savyssa ja millaisessa tilanteessa
palautteen antaa sek& tuleeko lapsen nékokulma kuulluksi. Jotta lapsi kokisi vanhemman
kannustuksen myonteiseksi ja liikuntainnostusta voimistavaksi, lapsen tulee kokea, ettd
aikuinen tarkoittaa sanomaansa ja palaute tulee oikeasta ansiosta oikein kohdistettuna, lapsella
on mahdollisuus ilmaista nakemyksensa tilanteessa ja ndkemys tulee huomioiduksi. Myo6s
tutkimustieto lasten fyysisen aktiivisuuden suositusten taustalla puoltaa aikuisen
aloitteellisuutta, osallisuutta ja itsensa kehittdmistd kunnioittavaa ja vahvistavaa suhtautumista
lapseen. Téallgin lapsi omaksuu helpommin myénteisen suhteen fyysiseen aktiivisuuteen.
(Laukkanen ym. 2016, 24.)

Lasten kokemuksissa ympariston virikkeellisyys erityisesti rakennetun ympdriston ja
valineiden osalta edisti heidan fyysista aktiivisuuttaan. Samoin lapset kokivat vapaa-ajan
harrastusten ja omaehtoisen liikkumisen fyysistd aktiivisuuttaan tukeviksi. Nama lasten
kokemat liikunnan edistamisen keinot on huomioitu myos kuntatasolla (Liikuntalaki 390/2015,
58). Lasten ja nuorten liikunta on nostettu viimeisten vuosien aikana liikuntapolitiikan
strategiseksi painopisteeksi, ja lilkuntapaikkarakentamisen painopiste kunnissa on ollut viime
vuosina lasten ja nuorten liikuntaymparistdjen kehittdminen (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016).

Koulujen pihoja on kunnostettu l&hiliikuntapaikoiksi valtionavustusten tuella jo vyli
kahdenkymmenen vuoden ajan (Norra & Ruokonen 2006), kunnat maksavat lasten ja nuorten
liikuntaan liittyvia liikuntapaikkamaksuja ja yllapitavat kevyenliikenteen vaylia (Opetus- ja
kulttuuriministerio  2016), tarjoavat lapsille  matalan  kynnyksen  vapaa-ajan
harrastusmahdollisuuksia (esim. Maijala & Pasanen 2015) ja erilaisia vapaa-ajan harrastus- ja
paivéleiritoimintaa sosiaalista tukea vahvistaen tuetaan monin eri avustuksin (Olympiakomitea
2019). L&hes 80 % kunnista tarjoaa harrastustoiminnan ulkopuolella oleville lapsille ja nuorille
matalan kynnyksen harrastustoimintaa ja ldhes yhtd suuri osa liikunnan tai ulkoilun
edistdmisestd vastaavista viranhaltijoista on kunnassaan vienyt viestia litkunnan ja ulkoilun

olosuhteisiin liittyvista tavoitteista maankayton suunnitteluun (THL 2018).

Jotta lapset kokevat liikuntapaikat ja l&hiympadriston litkkumaan innostavina, suunnittelun
lahtokohtana  niissd  tulee olla  lasten  n&kemys. Lapset tulee osallistaa

liikuntapaikkarakentamisen seké& harrastustoiminnan sisaltéjen suunnitteluun ja niin, etté kaikki
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lapset saavat vaikuttaa, ei vain valmiiksi paljon liikkuvat lapset, jotka todenndkoisesti ovat
halukkaampia vaikuttamaan liikuntaolosuhteisiinsa. Kun lapset kokevat lahiymparisténsa ulko-
jasisétiloineen liikkumiseen houkutteleviksi ja heilla on mahdollisuus kulkea sinne turvallisesti
omatoimisesti, lasten fyysinen aktiivisuus ei jaa perheenjasenten mahdollisuuksien varaan, ja
mahdollisesti kaadu siihen, ettd joku perheestd on sairaana tai séa koetaan huonoksi. Ndma
julkisen ympériston keinot lasten liikunnan tukemiseksi tulee ulottaa kaikille lasten ja
vanhempien eldmén osa-alueille: valinta liikkumista edistdvasta toiminnasta passiivisten

vaihtoehtojen ohi meneviksi tulee tehdd mahdollisimman helpoksi.

Lapsen kodin vastuulle j&a silti kaiken pohjana oleva tdrkein osa: lapsen totuttaminen
litkunnalliseen elaméantapaan, yhdessa liikkumiseen, fyysista aktiivisuutta tukevien
vaihtoehtojen valitsemiseen, lahiliikuntapaikoille kulkemiseen, reittien oppimiseen
liikuntapaikoille, l&hiympariston, kuten lahimetsén, havaitsemiseen taynna
litkuntamahdollisuuksia ja seikkailuja sisaltavaksi liikunta-areenaksi, lapsen luontaisen
litkunnan ilon hyddyntamiseen seka liikkumistapojen juurruttamiseen yhdessa rutiineiksi ja
automaattisiksi toimintatavoiksi. Aktiivisimmillekin liikuntapaikoille ldhteminen edellyttaa
silhen muodostuneita toimintamalleja. Lasten organisoituun liikuntaan osallistuminen on
nyky&én yleisempad kuin koskaan (Blomqvist ym. 2019, 54; Jaakkola 2014, 17), mutta
lilkuntasuositusten mukainen litkuntaméaard jaa silti tayttymatta. Tarkedd on siis saada lisattya
juuri omaehtoista, koko péivén aikana kertyvaa aktiivisuutta. Liikkumaton elaméntapa sailyy
aikuisikdan aktiivista eldmantapaa voimakkaammin (Rajala ym. 2010), joten lasten vahvan

lilkuntasuhteen tukemiseen tulee panostaa.

8.5 Tutkimuksen arviointi ja jatkotutkimusehdotukset

Taman tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdd lasten kokemusten Kartoittamista
yhteiskunnallisesti merkittdvastd aiheesta. Tarkasteltaessa esimerkiksi vanhempien tuen
maarén vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen, objektiivista tuen maaraa tarkedampaa on
lapsen tulkinta saamastaan tuesta. Lapsen raportoimia tietoja voidaan pitdd luotettavana
esimerkiksi vanhempiensa tukeen liittyen (Sessa ym. 2001) ja on jopa viitteita siitd, ettd lasten
kasitykset vanhempiensa tuesta korreloivat paremmin heidan fyysiseen aktiivisuutensa kuin
vanhempien kasitykset heidan tarjoamastaan tuesta (Barr-Anderson ym. 2010). Lapsen
nakokulman huomioimisella voidaan tuoda uutta n&kokulmaa esimerkiksi maaréllisen

tutkimuksen mittaristoon, jotta se vastaisi paremmin lasten kokemusmaailmaa. T&man
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tutkimuksen perusteella mittaristossa pitaisi kiinnittdd huomiota esimerkiksi liikuntaa tukevien
vanhemmuuskaytéanteiden erittelyyn. T&han liittyvad tutkimusta on hiljattain aloitettukin

(Laukkanen ym. 2021), mika kertoo muidenkin tutkijoiden havainneen tdman tarpeen.

Tutkimuksen aineiston vahvuutena on sen laajuus ja monipuolisuus. Haastatteluissa kuultiin
79:n eri sosioekonomisilta alueilta tulevan lapsen kokemuksia lasten fyysiseen aktiivisuuteen
liittyen, mitd voidaan pitd4 kattavana madrand laadullisessa aineistossa. Lapset olivat
aktiivisuustasoiltaan myos erilaisia, jolloin sekéd vahan ettd paljon liikkuvat lapset paasivat
kertomaan ajatuksistaan. Tasmaryhméhaastatteluiden kayttdminen mahdollisti kokemusten
kerd&dmisen tehokkaasti usealta lapselta. Aineisto myo6s analysoitiin systemaattisesti
siséllonanalyysia kéayttéen, jolloin kaikkien lasten kokemukset ovat tutkimuksen tuloksissa
edustettuina. Toisaalta tismaryhméhaastatteluiden heikkouksena voidaan pitaa sitd, ettd kaikKki
lapset eivat péase olemaan yhtd lailla &dnessd. Paljon ddnessa olevat, ilmaisunsa helpoksi
kokevat ja vertaisryhmassé hyvin viihtyvat lapset voivat saada ajatuksiaan julki paremmin kuin
muut. Osa lapsista saattaisi tuoda ajatuksiaan avoimemmin esille yksiléhaastatteluissa, jolloin
mukana ei olisi ryhmén painetta oman ilmaisun rajaamiseen tai tietyn mielipiteen ilmaisuun.
Lasten on havaittu myds muovaavan vastauksia suhteessa haastattelutilanteeseen ja siihen, mita
muut ovat vastanneet (Raittila ym. 2017, luku 15). Yksilohaastattelussa saattaa ndin ollen
kuulua paremmin yksittéisen lapsen omat ajatukset.

Taman tutkimuksen, kuten muunkaan laadullisen tutkimuksen, tarkoituksena ei ole pyrkia
tulosten  yleistettavyyteen  (Nicholls  2009). Koska kayttimamme  aineiston
analysointimenetelmé& oli systemaattinen, tuloksissa on kuvattu parhaimmillaan vain yhden
vastaajan kokemuksia aiheesta. Taméan tutkimuksen tuloksia lasten kokemusmaailmasta ei voi
nain ollen yleistéa kaikkia lapsia koskeviksi, mutta yksittaiset merkitystodellisuudet ovat suuri
osa yhteisomme ymmartamista. Tavoitteena ei ollutkaan péasta objektiiviseen totuuteen, vaan
kokemusten paremman ymmartdmisen kautta laajemman ndkdkulman hahmottamiseen.
Selvitimme, mitd kaikkia erilaisia tekijoita lapset kokevat fyysiseen aktiivisuuteensa
vaikuttavan. Jotta lasten liikkumisen edistdminen olisi mahdollisimman tehokasta, kaikki

liikkumista edistavat keinot on kéytettava.

Tamén tutkimuksen heikkoutena voidaan pitdd kaytetyn haastatteluaineiston teorialéhtoista
hankintatapaa. Koska haastattelukysymykset asetettiin tiettyjen teoreettisten teemojen
ohjaamina, ovat lasten vastaukset automaattisesti ohjautuneet kyseisiin aihepiireihin. N&in ollen
tutkimuksen tuloksissa on painottunut perheliikuntateemat laajemmin, kuin esimerkiksi

avoimessa haastattelussa olisi tapahtunut. Mielenkiintoista olisikin toteuttaa fenomenologinen
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tutkimus, jossa lapsia haastateltaisiin avoimen haastattelun menetelmélld, jolloin lasten
kokemukset aidosti maérittaisivat vastausten aihepiirien painotuksen, ja analysointi Vvoisi

tapahtua taysin aineistolahtoisesti.

Tutkimuksen tulosten pohjalta nousseiden vanhempien tukeen liittyvien johtopaatosten
pohjalta olisi tarke&a toteuttaa sellaisia perheliikunnan interventioita, jotka voisivat muodostaa
pysyvia kaytant6ja vanhempien ohjauksen toimintatapoihin. Erilaisten toimintatapojen
vaikuttavuutta voisi tutkia sekd laadullisen ettd méaaréllisen tutkimuksen keinoin. Koska
vanhempien merkitys lasten fyysisen aktiivisuuden tukijana tunnetaan ja téssakin
tutkimuksessa tuli vahvistettua, jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista selvittdd myos
vanhempien koettuja esteitd ja mahdollistajia lastensa fyysisen aktiivisuuden tukemiseen.
Liséksi, koska lapset toivat monessa haastattelussa esiin aikuisten vadranlaisen kannustamisen,
olisi hyvéa tutkia tarkemmin, mitké tekijat vaikuttavat lapsen kokemukseen kannustamisen
laadusta ja miten aikuisen tuen antamisen tyylej& voidaan kehittad lapsen fyysista aktiivisuutta
edistaviksi.
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LITE1

TEEMAT JA KYSYMYKSET

”Olette piirtdneet/maalanneet aiheesta perheliikunta. Voisitko kertoa omasta teoksestasi jotain: mista se kertoo, missa
se tapahtuu ja niin edelleen?” (Tarvittaessa lisd4 lammittelykysymyksia: “Miettikdd vapaa-aikaa ja kotia: minkalainen
litkunta on hauskinta? Milloin paéset tekemaan tallaista liikkumista?)

1. Liikuntaa tai innostusta liikuntaan lisdavit tilanteet
(vanhemmuuskaytdnndot)

Johdantokysymys: ”Miettikiid vapaa-aikaa ja kotia: onko tilanteita, jolloin on kiva liikkua? Milloin
tillaista tapahtuu?

Tarkentavat kysymykset: ”Kerro tilanteesta, jossa...

- innostuksesi liikkua lisdéntyy”

- padset liikkumaan, leikkimaén tai pelaamaan juuri niin kuin itse haluat™
- sinut ohjataan liikkkumaan, leikkiméén tai pelaamaan”

Tarkentavilla kysymyksilld laajennetaan keskustelua koskemaan #itid ja/tai isaa, mikali keskustelu ei ole edennyt vield heihin. Eli
esimerkiksi: "Mieti nyt isadsi. Kerro isddn liittyvasta tilanteesta, jossa innostuksesi liikkua lisaantyi.”

2. Liikuntaa tai innostusta liikuntaan vihentavit tilanteet
(vanhemmuuskaytannot)

Johdantokysymys: ”Miettikidid vapaa-aikaa ja kotia: onko tilanteita, jolloin ei ole kiva liikkua? Milloin
tillaista tapahtuu?

Tarkentavat kysymykset: ”Kerro miksi / tilanteesta, jossa...

- innostuksesi liikkua joskus lopahtaa™

- et paidse liikkumaan, leikkimédén tai pelaamaan juuri niin kuin sind itse haluaisit™

- sinut ohjataan tekeméén jotain muuta kuin liikkkumaan, leikkimaéén tai pelaamaan”

Tarkentavilla kysymyksilld laajennetaan keskustelua koskemaan 4itid ja/tai isad, mikali keskustelu ei ole edennyt vield heihin. Eli
esimerkiksi: "Mieti nyt ditidsi. Kerro aitiin liittyvésti tilanteesta, jossa innostuksesi liikkua lopahti.”

3. Liikuntaan liittyvd kannustaminen, auttaminen ja ohjaaminen
(vanhemmuustyylit: autonominen-neutraali-kontrolloiva & responsiivinen-vaativa-laiminlyova) -

Johdantokysymys: ”Kerro, kannustavatko, auttavatko, ohjaavatko tai neuvovatko diti tai isd sinua
liikkkumaan?”

Tarkentavat kysymykset: ”Kerro, miti vanhempi tekee tai sanoo, kun se saa liikkumisen tuntumaan...

- mukavalta ja innostavalta (tutkijan muistiinpano: sisdinen motivaatio)”
- siltd, ettd sinun pitdd noudattaa sddntdja ja ohjeita (tutkijan muistiinpano: ulkoinen sidtely)”
- epamukavalta tai tylsaltéd (tutkijan muistiinpano: ei motivaatiota)”

Tarkentavilla kysymyksilld laajennetaan keskustelua koskemaan aitia ja/tai isad, mikili keskustelu ei ole edennyt vield heihin. Eli
esimerkiksi: "Mieti nyt ditidsi. Kerro mitd &iti sanoo tai tekee, kun se saa lilkkkumisen tuntumaan mukavalta tai innostavalta.”

Tarvittaessa tutkija voi antaa esimerkkeja: "Kannustus voi olla esimerkiksi kehumista ("Pysyitko ihan oikeasti pystyssa
volttihypyn, hienoa!”), ohjaamista ja neuvomista, kuinka suoriudut paremmin liikunnasta ("Pida mailasta talla tavalla kiinni”),
ulos lahtemiseen kannustamista ("Nyt sinun on aika ldhtea ulos”).

4. Lopuksi. Kiitos kaikille osallistumisesta tutkimukseen!

84




