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Naihin kansiin on koottu kaikki tammikuuhun 2014 mennessa valmistuneet pro gradu
-tutkielmat, jotka on tehty Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa (2010-2012) ke-
rattyd aineistoa hyodyntden. Koosteessa esitellddn 26 tyotd ja samalla saadaan opin-
ndytteiden nakokulmasta hyva kuva siitd laajasta kentastd, jolla Liikkuva koulu -oh-
jelma toimii.

Edelleen tyon alla on ldhes parikymmenta tyotd (kandidaatin- tai pro gradu -tutkiel-
maa) pilottivaiheen aineistosta, ja ohjelmavaiheeseen (2013-2015) liittyen on jo te-
keilld ja suunnitteilla uusia tutkielmia. Opinnaytteissa on havaittavissa sama ilmio kuin
ohjelman toteutuksessakin: ndkokulma on laajentunut fyysisestd aktiivisuudesta oppi-
miseen, kouluviihtyvyyteen ja tyérauhaan. Lisdksi passiivisuuden purku on noussut
uudeksi nakokulmaksi liikunnan edistamisen rinnalle.

Liikkuva koulu kdynnistyi hankkeena kevaalla 2010, ja se on jatkunut vuodesta 2012

lahtien Liikkuva koulu -ohjelmana. Liikkuva koulu -ohjelmassa lisatdan liiketta koulu-
pdivaan ja koulupdivan yhteyteen, tavoitteena
aktiivisempi ja viihtyisdmpi koulupaiva. Jokai-
nen koulu toteuttaa lilkkuvampaa koulupéivaa
omalla tavallaan. Tarkeda on fyysinen aktiivi-
suus (lisda liikettd, vdhemman istumista), op-
piminen ja oppilaiden osallisuus. Liikkuva
koulu -ohjelman tausta, kdynnistyminen seka
paikallisten hankkeiden toiminta ja tulokset on
kuvattu laajemmin pilottivaiheen loppurapor-
tissa (Tammelin ym. 2012).
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Tassa koosteessa esiteltavat tutkielmat ovat 41 opiskelijan ja 13 ohjaajan yhteistyon
tulos neljasta eri yliopistosta. Opinndytet6ita on tehty neljddn padaineeseen: liikunta-
pedagogiikkaan (15 kpl), kasvatustieteeseen (9), liikuntafysiologiaan (2) ja liikuntalaa-
ketieteeseen (1). Opinndytetdiden ohjaajat ovat kokoontuneet sidnnollisesti ja sopi-
neet tutkimusaiheista, keratyn aineiston hyodyntdmisesta seka tyonjaosta eri yliopis-
tojen kesken.

Opinndytetoiden ohjaajien sddnnéllisesti kokoontuva ryhma:

e Riitta Asanti, Turun yliopiston opettajankoulutuslaitos, liikuntakasvatuksen yli-
opistonlehtori

e Mirja Hirvensalo, Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen laitos, lilkuntapedago-
giikan professori

e Lauri Laakso, Jyvaskylan yliopisto, liikuntapedagogiikan emeritusprofessori

e Kaarlo Laine, LIKES-tutkimuskeskus, yksikdnjohtaja

e Sanna Palomaiki, Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen laitos, yliopistonlehtori

e Anneli P6nkkd, Oulun yliopisto, Kajaanin opettajankoulutuslaitos, yliopistonleh-
tori

e Jan-Erik Romar, Abo Akademi, lehtori

e  Arja Saakslahti, Jyvaskylan yliopisto, liikuntakasvatuksen laitos, yliopistotutkija

e Tuija Tammelin, LIKES-tutkimuskeskus, tutkimusjohtaja (puheenjohtaja)

e Henna Haapala, LIKES-tutkimuskeskus, tutkija (ryhman sihteeri)

Lisaksi yksittdisid opinndytteitd ovat ohjanneet:

e Taija Finni, Jyvaskylan yliopisto, liikuntabiologian laitos, kinesiologian professori

e Juha Kokkonen, Jyvaskyladn yliopiston opettajankoulutuslaitos, yliopistonlehtori

e Heikki Kyrdldinen, Jyvaskyldn yliopisto, liilkuntabiologian laitos, liikuntafysiolo-
gian professori

e Merja Perhonen, Jyvaskyldn yliopisto, terveystieteiden laitos

e Anna-Maija Poikkeus, Jyvaskyladn yliopiston opettajankoulutuslaitos, varhais- ja al-
kukasvatuksen professori

Opinnaytetoissa on hyddynnetty Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen seurannassa
kerdttya aineistoa, jonka lisdksi osa opinndytetyontekijoista kerdsi oman tdydentiavan
tutkimusaineiston. Esitettavat tulokset ja johtopaatokset ovat opiskelijoiden tulkintoja.

Liikkuvaan kouluun liittyvistd opinnéytetdistd on keskusteltu eri yliopistojen ohjaus-
seminaareissa. Seminaarien myo6td Liikkuvan koulun idea aktiivisemmista koulupai-
vista on tullut tutuksi isolle joukolle nykyisia opiskelijoita ja tulevaisuuden opettajia tai
liikunnan ammattilaisia.



Koosteessa esitellyt opinndytetyot on lueteltu ohjaajineen oheisessa taulukossa 1. Jar-
jestysnumero tutkielman nimen edessa viittaa niiden esittelyjarjestykseen raportissa.
Tarkempaa tietoa aiheista haluava 16ytaa tutkielmat listattuna Liikkuvan koulun netti-
sivuilta (liikkuvakoulu.fi), jonne paivitetddn jatkuvasti myos uudet valmistuneet opin-

Opinndytety6t ohjaajineen.

naytetyot.
1 Kaisa Nissild &
Essi Ylikoski
2 Mia-Mari
Tolonen
3 Taru Ylauoti-
nen & Maija-
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Leena Yrjonen

Juha Hiltunen
& Joonas
Tursas

Antti
Karjalainen

Elina Latonen
& Tea
Pajunoja

Saila Kauko-
nen & Jenni
Lipsanen

Jonas Nygard
& Tomas
Smedman

Jaakko
Haataja & Jani
Sarajarvi

Johnny
Glasberg

Koulun liikkunnallinen toimintakult-
tuuri ja 4.—6.-luokkalaisten fyysinen
aktiivisuus kahdessa alakoulussa

Toimintakulttuuri Liikkuvassa kou-
lussa

Liikkuva koulu — opettajien tietoi-
suus hankkeesta ja nakemyksia kou-
lupdivan liikkunnallistamisesta

Liikunnallinen toimintakulttuuri
kouluihin — luokanopettajat osana
koulun toimintakulttuurin liikunnal-
listamista

Rehtoreiden nakemykset ja koetut
vaikutusmahdollisuudet kouluym-
pariston toimintakulttuurin liikkun-
nallistamisessa

Liikkuvatko oppilaat valitunneilla?
Liikkuva koulu -hankkeessa mukana
olleiden 4.-9.-luokkalaisten oppilai-
den vilituntiaktiivisuus

Valitunnit fyysisesti aktiivisemmiksi

Verklig, observerad och upplevd
elevaktivitet under gymnastik-
lektioner

Nuorten fyysista aktiivisuutta mit-
taamassa: lilkkuntaluokkalaisten ja
normaaliluokkalaisten vertailu Polar
Active -aktiivisuusmittareilla

Elevers fysiska aktivitet och
fritidsvanor

2011

2013

2012

2013

2013

2012

2011

2012

2013

2013

Oulun yli-
opisto (QY),
Kajaanin OKL
QY, Kajaanin
OKL

Turun yli-
opisto, OKL

Turun yli-
opisto, OKL

Jyvaskylan
yliopisto (JY),
liilkuntakasva-
tuksen laitos

JY, liikkuntatie-
teiden laitos

JY, OKL ja lii-
kuntatieteiden
laitos

Abo Akademi,
Pedagogiska
fakulteten

JY, liikunta-
kasvatuksen
laitos

Abo Akademi,
Pedagogiska
fakulteten

Anneli Ponkko

Anneli POnkkd

Riitta Asanti

Riitta Asanti

Mirja
Hirvensalo

Lauri Laakso

Lauri Laakso
A.-M. Poikkeus
J. Kokkonen
Jan-Erik
Romar

Mirja

Hirvensalo

Jan-Erik
Romar
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12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

John Byman &
Patrik Fors-
man

Jussi Saarinen

Soile
Strandman

Heikki Marja-
maa & Sami
Myllymaki
Mari Ingerttila
& Katja
Jokikokko

Jyri Soukka

Laura Rattya &
Hanna Vesala

Erkko Laukia &
Jenni Liiri

Heini
Wennman

Eemeli
Jokinen & Kai
Lehtinen

Anna
Rautarae &
Jenni Salo

Ida Holtta

Henrik
Lagerbohm &
Matias Nylund

Betydelsen av en personlig tranare
for framjandet av fysisk aktivitet i
grundskolans lagre klasser

Liikuntapelit osaksi koulun liikun-
taa? Videopelitutkimus Jyrdangon
alakoulussa

Kiihtyvyysantureiden vertailu fyysi-
sen aktiivisuuden mittaamisessa
alakouluikaisilla

1.-3. luokkalaisten fyysinen aktiivi-
suus ja sosiaaliset suhteet

Millaiseksi koulu koetaan? Koulu-
kokemuksia Liikkuva koulu -hank-
keen kouluista

Fyysisen aktiivisuuden yhteys viihty-
miseen Liikkuva koulu -hankkeen
yldkoulussa

Nukkuvatko liikkuvat nuoret muita
paremmin? Liikkuva koulu -hank-
keessa mukana olleiden 8.- ja 9.-
luokkalaisten fyysisen aktiivisuuden
yhteys nukkumistottumuksiin, vasy-
mykseen ja uniongelmiin
Koulumatkaliikunnan yhteys 7.- ja
8.-luokkalaisten nukkumistottu-
muksiin ja aamupalan sydmiseen

Habitual physical activity and heart
rate variability in 12-year old
children

Karhulan koulun seitsemas- ja kah-
deksasluokkalaisten poikien fyysi-
sen kunnon yhteydet painoindek-
siin seka fyysiseen aktiivisuuteen

Mika saa nuoret liikkumaan? Liikun-
tamotivaation yhteys likkunnan har-
rastamiseen kuuden Liikkuva koulu
-hankkeen koulun 7.- ja 8.- luokka-
laisilla

Kun liikunta ei "uppoa" — liikkunnan
harrastamattomuuden syyt kuuden
Liikkuva koulu -hankkeen koulun
7.- ja 8-.luokkalaisilla

Ungas motiv till fysisk aktivitet och
inaktivitet
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2012

2012

2012

2013

2012

2012

2013

2014

2012

2012

2012

2013

2014

Abo Akademi,
Pedagogiska
fakulteten

JY, liikkuntatie-
teiden laitos

JY, liikuntabio-
logian laitos

JY, liikunta-
kasvatuksen
laitos

JY, liikkuntatie-
teiden laitos

JY, liikuntatie-
teiden laitos

JY, liikuntatie-
teiden laitos

JY, liikkunta-
kasvatuksen
laitos

JY, liikunta-
biologian
laitos

JY, liikunta-
kasvatuksen
laitos

JY, liikuntatie-
teiden laitos

JY, liikunta-
kasvatuksen
laitos

Abo Akademi,
Pedagogiska
fakulteten

Jan-Erik
Romar

Lauri Laakso

Taija Juutinen
Tuija
Tammelin
Arja Sadkslahti

Lauri Laakso

Lauri Laakso

Sanna
Palomaki

Mirja
Hirvensalo

Heikki
Kyroldinen
Tuija
Tammelin

Lauri Laakso

Lauri Laakso

Mirja

Hirvensalo

Jan-Erik
Romar



24

25

26

Tarja Lepo

Pernilla
Jansson

Mari Salonen

Liikuntakayttaytyminen normaali- ja
ylipainoisilla nuorilla: eroavaisuudet
liilkuntamaarissa, ruutuajassa seka
liilkuntasyissa ja -esteissa

Foraldrars betydelse for barns
fysiska aktivitet

Vanhempien ja perheen liikunta
seka vanhempien asenteen yhteys
lasten liikunta-aktiivisuuteen

11

2013

2013

2012

JY, terveys-
tieteiden lai-
tos

JY, liikuntatie-
teiden laitos
JY, liikuntatie-
teiden laitos

Merja
Perhonen
Tuija
Tammelin
Mirja
Hirvensalo
Mirja
Hirvensalo



Useimmissa opinndytetdissa on hyddynnetty LIKES-tutkimuskeskuksen keradmaa seu-
rantatietoa Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheesta (2010-12). Hankkeiden seuran-
nassa seurattiin ja arvioitiin pilottivaiheen aikana toteutettujen toimien tuloksia. Seu-
ranta palveli pilottivaiheen ohjausta seka tarjosi kouluille palautetta koulun tilanteesta
jo hankkeiden aikana. Seuranta eteni kolmitasoisesti: laajana, tarkennettuna ja erityi-
sena seurantana.

Kaikki 21 pilottivaiheen paikallista hanketta olivat mukana laajassa seu-
rannassa. Kouluja oli yhteensa 45, ja oppilasmaara kouluissa oli noin 10 000. Alakouluja oli
26, ylakouluja 11 ja yhtendiskouluja 8. Laaja seuranta kasitti pilottivaiheen perustietojen
keraamisen, hankkeiden oman sisdisen seurannan ja arvioinnin, hankekoordinaattoreille ja
vastuuhenkildille suunnatut haastattelut ja kyselyt seka rahoittaville viranomaisille tehdyt
tiliselvitykset ja muut dokumentit. Pilottivaiheen hankkeiden toiminta ja tulokset on ku-
vattu pilottivaiheen loppuraportissa (Tammelin ym. 2012). Lisdksi osana laajaa seurantaa
toteutettiin kysely koulujen henkil6kunnalle alkuvuonna 2012 (K&dmppi ym. 2013).

Tarkennetussa seurannassa oli mukana 10 hanketta ja 23 kou-
lua. Oppilaskyselyihin osallistui yhteensa 2 584 oppilasta, joista 907 luokilta 1-3, 674 luo-
kilta 5-6 ja 1 003 luokilta 7-9 (luvut syksyn 2010 mittauksista). Oppilaskyselyn teemoja
olivat oppilaan liikunta-aktiivisuus ja hyvinvointi koulussa, kouluyhteis6 ja kokemukset
Liikkuva koulu -hankkeesta. Oppilaskyselyt toteutettiin loka-joulukuussa 2010, huhti-tou-
kokuussa 2011, loka-joulukuussa 2011 ja huhti-toukokuussa 2012. Kyselyt toteutettiin
kouluissa luokittain LIKES-tutkimuskeskuksen testaajan valvonnassa padasiassa atk-luo-
kissa internet-kyselyna, tarvittaessa paperilomakkeilla. Oppilaat vastasivat tarkennetun
seurannan kyselyihin nimettomina, joten kyselysta saatiin koulu- ja luokkatason seuranta-
tietoa mutta ei yksilotason seurantatietoa. Kyselylomakkeet laadittiin erikseen luokkien 1-
3, 4-6 ja 7-9 oppilaille. Hankkeet saivat kyselyistad yhteenvedon, jossa oman hankkeen tai
koulun oppilaiden kyselyjen tuloksia oli vertailtu koko kyselyaineiston tuloksiin eri mit-
tauskerroilla. Tuloksia esiteltiin koulujen vanhempainilloissa ja hankkeiden tilaisuuksissa.

Erityisessd seurannassa oli nelja pilottivaiheen hankekoulua seka
kaksi vertailukoulua, jotka eivat olleet mukana Liikkuvassa koulussa. Naissa kouluissa to-
teutettiin kyselyjen lisdksi fyysisen aktiivisuuden objektiiviset mittaukset nelja kertaa pi-
lottivaiheen aikana: loka-marraskuussa 2010, huhti-toukokuussa 2011, loka-marras-
kuussa 2011 ja huhti-toukokuussa 2012. Tiedot kerdattiin tunnistetiedoin. Oppilaalta ja ha-
nen huoltajaltaan pyydettiin kirjallinen suostumus tutkimukseen osallistumiseksi. Oppilai-
den fyysinen aktiivisuus mitattiin liikuntamittareiden avulla seitsemén paivan ajalta. Oppi-
laat saivat henkil6kohtaisen kirjallisen palautteen liikuntamittauksista ja koulut yhteenve-
don koulun oppilaiden liikuntamittauksista. My0s opettajat saivat halutessaan osallistua
mittauksiin.
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Useimmissa opinndytetdissa hyddynnettiin Liikkuva koulu -ohjelman seurantatietoa.
Osa opinndytetyontekijoistd kerdsi myds oman tdydentdavan tutkimusaineiston. Tut-
kielmissa kaytetyt aineistot on esitelty taulukossa 2. Jarjestysnumero viittaa tutkiel-
maan, jonka tiedot esiteltiin taulukossa 1. Tutkielmista 12 kohdistuu alakouluun, yh-
deksdn ylakouluun, nelja ndiden koulujen yhdistelmiin sekd yksi lukioon ja ammatti-
kouluun. Viisi tdista oli ruotsinkielisia ja yksi englanninkielinen.

Tutkielmissa kaytetyt aineistot ja menetelmat.
(AK=alakoulu, YK=ylakoulu, YHTK= yhtenadiskoulu, k=kevat, s=syksy)

1 AK henkilokunta 26 k2011 oma kysely
4.-6. lk. 126 LK-oppilaskysely

2 AK 4.-6. Ik. 151 $2010, k2011,  LK-oppilaskyselyt
henkilokunta 28 s2011, k2012 oma kysely

3 AK, YHTK, YK henkilokunta 45 k2011 oma kysely

4 AK henkilokunta 140 k2012 LK-henkilokuntakysely

5 AK, YHTK, YK rehtorit 21 k2012 LK-henkilokuntakysely

6  AK, YHTK, YK 4.-9. Ik. 1648 $2010 LK-oppilaskysely

7 AK 2.,4.ja5. Ik. 72 k2011 haastattelut, oma kysely,
henkilokunta 4 havainnointi

8 AK 5.-6. lk. 31 sykemittaus

9 YK 7.-9. lk. 189 s2011, k2011 Polar Active -mittaus

10 lukio, 1.-2. k. 105 12/2011- LK-oppilaskysely (7.-9.1k.)

ammattikoulu 2. lk. 1/2012

11 AK 2.-4. k. 3 haastattelu
vanhemmat 3

12 AK 4.-5. k. 39 k2011 LK-oppilaskysely,

oma kysely
13 AK 5. k. 30 k2011 ActiGraph & Polar Active -
mittaus

14 AK 1.-3. k. 907 s2010 LK-oppilaskysely

15 AK, YHTK, YK 4.-9. lk. n.1700 s2010, k2011 LK-oppilaskyselyt

16 YK 7.-8. Ik 339 s2010 LK-oppilaskysely

17 YK 8.-9. lk. 1228 s2011 LK-oppilaskysely

18 YK 7.-8. k. 1073 s2010 LK-oppilaskysely

19 AK 5. lk. 28 k2011 sykemittaus

20 YK 7.-8. lk. 28 s2010, s2011 LK-kyselyt, kuntotestit

21 YK 7.-8. Ik. 889 s2010, k2011 LK-oppilaskyselyt

22 YK 7.-8. Ik 912 s2010 LK-oppilaskysely

23 YK 7.-9. k. n.850 s2010, k2011,  LK-oppilaskyselyt

s2011, k2012

24 YK 8.-9. lk. 1013 s2011 LK-oppilaskysely

25 AK 2.-4. k. huoltajat 121 s2012 LK-oppilaskysely

26 AK 5.-6. k. huoltajat 108 s2011 oma kysely
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Opetushallitus on maéritellyt koulun toimintakulttuurin seuraavasti:

Koulun toimintakulttuuri vaikuttaa merkittavasti koulun kasvatukseen ja ope-
tukseen ja sitd kautta oppimiseen. Tavoitteena on, ettd koulun kaikki kaytan-
not rakennetaan johdonmukaisesti tukemaan kasvatus- ja opetustyolle asetet-
tujen tavoitteiden saavuttamista. Toimintakulttuuriin kuuluvat kaikki koulun
viralliset ja epaviralliset sddnnot, toiminta- ja kdyttaytymismallit sekd arvot,
periaatteet ja kriteerit, joihin koulutyon laatu perustuu. Toimintakulttuuriin
kuuluu my6s oppituntien ulkopuolinen koulun toiminta kuten juhlat, teema-
paivat seka erilaiset tapahtumat.

Koulun kasvatustavoitteiden ja arvojen seka aihekokonaisuuksien tulee konk-
retisoitua toimintakulttuurissa. Tavoitteena on toimintakulttuuri, joka on
avoin ja vuorovaikutteinen seka tukee yhteistyota niin koulun sisalla kuin ko-
tien ja muun yhteiskunnan kanssa. Myds oppilaalla tulee olla mahdollisuus
osallistua koulun toimintakulttuurin luomiseen ja sen kehittdmiseen. (Opetus-
hallitus 2004.)

Liikunnallisessa toimintakulttuurissa liikkuminen on luonnollinen osa jokaista koulu-
paivad. Koulun liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sitd fyysista aktiivisuutta, joka sisaltyy
koulupdivadn tai sen valittdomain yhteyteen - ei ainoastaan liikuntaa oppiaineena.
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Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen koulujen henkilokunnan kokemuksia ja nake-
myksid liikunnallisen toimintakulttuurin edistidmisestd koulussa esitetddan "Viihty-
vyyttd ja tyorauhaa” -raportissa (Kamppi ym. 2013).

Kaikilla Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen kouluilla oli omat ominaisuutensa ja
erityispiirteensa: olemassa oleva toimintakulttuuri perinteineen, johtamiskulttuuri,
olosuhteet, henkilokunta ja oppilaat olivat erilaisia. Ohjelman pilottivaiheen toteutuk-
sessa lahdettiin siitd, ettei ole olemassa yhtd oikeaa tapaa toteuttaa liikkumisen lisaa-
mistd koulupdivian, vaan jokainen koulu kehitti sille parhaiten soveltuvan mallin
omista ldhtokohdistaan. Pienissd kouluissa muutokset ovat yleensi helpompia toteut-
taa kuin suurissa kouluissa. Henkil6kunta voi miettid omaa osuuttaan kokonaisuu-
dessa: liikunnanopettajille 16ytyy rooli ehka luontevammin, mutta miten esimerkiksi
muiden aineiden aineenopettajat voivat omalla panoksellaan osallistua uudenlaisen
toimintakulttuurin luomiseen? Fyysisen aktiivisuuden lisidmisen lisdksi on syyta kiin-
nittdd huomiota istumisen vahentdmiseen ja yhtijaksoisen istumisen katkaisemiseen.
Tama voi olla yksi lahtokohta liikkumisen lisddmiseen erityisesti oppitunneille.

Henkilokuntakyselyn tulosten perusteella pilottihankkeet nayttdvat onnistuneen hyvin
koulujen henkilokunnan mukaan saamisessa koulupdivan aikaisen liikkumisen lisaa-
miseen, jolloin ilmapiiri toimintakulttuurin pysyvalle muutokselle on otollinen. Ala-
kouluissa liikkuminen on ldhtékohtaisesti luonnollisempi osa koululaisen arkipaivaa,
mutta ylakouluissa yhtdlo on haastavampi sekd henkilokunnan ettd oppilaiden nako-
kulmasta. Kuitenkin pilottivaiheen toimijoiden kokemukset ja seurantatutkimuksen
tulokset (Tammelin ym. 2012) osoittavat, ettd muutos on mahdollinen myo6s yldkou-
luissa, kun asiaa lahestytdan oikealla tavalla ja otetaan nuoret mukaan toiminnan suun-
nitteluun ja toteuttamiseen. Henkilokunnan ndkemykset kouluviihtyvyyden ja tyorau-
han lisddntymisestd koulupdivan aikaisen liikunnan myo6ta ovat rohkaisevia jatkotyos-
kentelylle.

Rehtorin rooli liikkumisen lisidmisessa koulupdivdaan on keskeinen. Rehtorin on pe-
rusteltava henkilokunnalle, miksi liikkumisen lisidaminen koulupaivaan on tarkeaa. Ta-
voitteena on koko koulun hyvinvoinnin kohentuminen koulupaivén aikaisen liikkumi-
sen lisdamisella. Erdadssa hankekoulussa jo uuden henkilon palkkauksen yhteydessa
keskustellaan siitd, mikad on tyonhakijan suhtautuminen liikkumiseen koulupaivan ai-
kana. Henkilokunnan myonteinen suhtautuminen liikkumisen lisidmiseen koulupai-
vaan on tarkeaa, jotta pysyva muutos toimintakulttuuriin saadaan aikaan. On erittiin
hyvé, jos koko henkilokunta sitoutuu liikkumisen lisddmiseen koulupdivadn, mutta
myos aktiivinen ydinryhma saattaa riittda. Erddssa koulussa saatiin merkittavia muu-
toksia koulupaivan aikaiseen liikkumiseen pienen aktiivisen toimijaryhmén toteutta-
mana.
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Tutkielmassa tarkasteltiin koulun liikunnallista toimintakulttuuria kahdessa Liikkuva
koulu -ohjelman pilottivaiheen alakoulussa. Kyselyaineisto kerittiin tyoyhteison jase-
niltd (n=26) ja 4.-6.-luokkien oppilailta (n=126). Tydyhteistjen jasenet arvioivat omia
koulun liikuntaan liittyvia tietojaan ja taitojaan seka suhtautumistaan ja kokemuksiaan
koulun liikunnasta. Lisdksi he arvioivat yhteistyota ja vuorovaikutusta koulussa. Tut-
kielmassa selvitettiin my6s ndiden koulujen 4.-6.-luokkalaisten nakemyksié ja arvioita
omasta fyysisestd aktiivisuudestaan.

RY
0‘0

5

%

5

%

Tutkielma antaa tapauskohtaista tietoa kahden alakoulun toimintakulttuurista. Tulos-
ten perusteella korostuu koulujen toimintakulttuurien erilaisuus.

Tyoyhteisojen jasenet arvioivat omia koulun liikuntaan liittyvia tietojaan ja taitojaan
padosin positiivisesti. Asenneilmasto oli molemmissa kouluissa liikuntamyonteinen.
Liikuntaa pidettiin tirkedna ja oppilaita myds kannustettiin liikkumaan monipuoli-
sesti arjen eri tilanteissa.

Kouluissa ei tullut esiin yhteistd nakemysta vallitsevista liikuntakasvatuksen arvoista,
mutta liikuntakasvatus nahtiin kuitenkin tavoitteellisena. Useimmat arvioivat kuiten-
kin liikuntakasvatuksen tavoitteiden nidkyvan koulun arjessa. Opetussuunnitelman lii-
kuntatoimintaa ohjaavasta tehtdvasta ja opetussuunnitelman sdannollisesta tavoittei-
den tarkistamisesta ei ollut kouluissa selkedd, yhteista nakemysta.

Liikuntakasvatus nahtiin tarkedna lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle ja sen eteen
nahtiin riittdvasti vaivaa. Molemmissa kouluissa siind kuitenkin arvioitiin olevan ke-
hittdmisen tarvetta.

Oppilaiden ottaminen mukaan liikunnan suunnitteluun oli vahaista molemmissa kou-
luissa.

Liikuntavalineet olivat kouluissa oppilaiden saatavilla seka sisalla ettd ulkona, ja kou-
lut hy6dynsivat ulkopuolisia liikuntatiloja ja -alueita.

Liikuntakerhotoimintaa jarjestettiin molemmissa kouluissa.

Kumpikin koulu osallistui aktiivisesti liikuntakampanjoihin ja teemapdiviin, mutta yh-
teisty6 kotien kanssa arvioitiin riittimattomaksi.

Suurimmat erot koulujen valilla tulivat esiin tydyhteisdjen arvioinneissa vuorovaiku-
tuksesta ja ilmapiirista.

Kummassakin koulussa tietoisuus liikuntatoimintaa ohjaavista arvoista osoittautui va-
haiseksi. Samoin opetussuunnitelmalla ei vaikuttanut naissa kouluissa olevan merkit-
tdvaa roolia toiminnan ohjauksessa.
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Tutkielmassa kuvailtiin suuren eteldsuomalaisen alakoulun toimintakulttuurissa ta-
pahtuneita muutoksia Liikkuva koulu -hankkeen aikana oppilaiden ja opettajien nako-
kulmasta. Tydssa tarkasteltiin koulun sosiaalista vuorovaikutusta, ilmapiiria, valitun-
teja ja koulukiusaamista. Opettajat (n=28) arvioivat Liikkuva koulu -hankkeen koko-
naisvaikutusta koulun toimintakulttuuriin ja 4.-6.luokan (n=127-151) oppilaat arvioi-
vat koulun toimintakulttuuria kaikkiaan neljasti hankkeen aikana.

5

S

Opettajista kaksi kolmesta arvioi koulun ilmapiirin melko hyvaksi ja melkein puo-
let valituntien ilmapiirin melko hyvaksi.

Oppilaat arvioivat koulun ja valituntien ilmapiirin paremmaksi kuin opettajat. Op-
pilaiden mukaan huomattavimmat muutokset ilmapiirissa tapahtuivat hankkeen
aikana vialituntien ilmapiirissd, kun taas koulun ilmapiiri arvioitiin samankal-
taiseksi eri tutkimuskerroilla. Kahdella viimeisella tutkimuskerralla vilituntien il-
mapiiri oli parantunut huomattavasti ja oppilaista suurin osa arvioi valituntien il-
mapiirin erittdin hyvaksi.

Melkein puolet opettajista oli sitd mieltd, etta Liikkuva koulu -hanke oli vaikuttanut
positiivisesti koulun ilmapiiriin. Kaksi kolmesta opettajasta arvioi hankkeen vai-
kuttaneen positiivisesti valituntien ilmapiiriin.

Opettajien mielestd oppilaiden aktiivisuus ja yhdessad toimiminen valitunneilla li-
saantyi hankkeen aikana.

Opettajien mielesta valitunneilla oli riittavasti valvontaa ja valituntialuetta oli mie-
lekasta valvoa, koska valituntialue oli selked. Opettajien mielesta valitunnilla syn-
tyvissa ongelmatilanteissa oppilaiden oli helppo ldhestya valituntivalvojaa.
Opettajat arvioivat, ettd hankkeen myo6ta oppilaat viihtyivat luokkatovereidensa
kanssa enemman, oppilaita kuunneltiin enemman ja oppilaiden mahdollisuus vai-
kuttaa koulun asioihin lisdadntyi. Oppilaat puolestaan arvioivat, ettd hankkeen ai-
kana sosiaalinen vuorovaikutus parani oppilaiden keskuudessa, mutta sen sijaan
oppilaiden kuunteleminen vaheni.

Oppilaat arvioivat koulussa kokemansa turvallisuuden tunteen vihentyneen hank-
keen aikana. Opettajista yli puolet ei ottanut kantaa Liikkuva koulu -hankkeen vai-
kutuksiin kouluympariston turvallisuuteen.
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Opettajat kohtasivat kiusaamistilanteita

viikoittain ~ kouluyhteis6ssd.  Lahes

kaikki koulun opettajista olivat samaa

mieltd siitd, ettd koulukiusaamiseen

puuttuminen on koulun yhteinen teh-

tava. Lahes kaikki opettajat tiesivat kou-

lun toimintakulttuurista kiusaamista-

pauksien ennaltaehkidisemiseksi.

Oppilaat arvioivat koulukiusaamisen

vdhentyneen selvasti Liikkuva koulu -hankkeen aikana. Suurin osa opettajista ei
ottanut kantaa Liikkuva koulu -hankkeen vaikutuksiin kiusaamisen vahentymi-
seen. Opettajien mielestd hanke vaikutti enemman kiusaamisen vihenemiseen va-
litunneilla kuin yleisesti koulussa tapahtuvan kiusaamisen vdhenemiseen.
Tulosten pohjalta tutkimuskoululla on mahdollisuus arvioida koulun toimintakult-
tuuria ja kehittda sitd edelleen. Tutkimuskoulu on aktiivinen kouluhyvinvoinnin
kehittdmisessa ja tulokset vahvistavat kehittimistyén merkityksen koululle seka
osoittavat teemat, joissa kehittdmistd on jatkettava edelleen. Esimerkiksi oppilai-
den kuunteleminen on opettajien mielesta lisddntynyt Liikkuva koulu -hankkeen
aikana, mutta oppilaiden mielestad vihentynyt. Tutkimuskoululla on kdytéssd mo-
nia kanavia, joiden kautta oppilaat saavat ddnensa kuuluviin. Jaa kuitenkin epéasel-
vaksi, mistd syysta oppilaat kokivat, ettd heidan kuuntelemisensa vahentyi hank-
keen aikana.
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Tutkielmassa selvitettiin kahden Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheeseen osallistu-
neen kunnan paatoimisten opettajien tietoisuutta ohjelmasta ja kouluikédisten fyysisen
aktiivisuuden suosituksista. Lisdksi kartoitettiin opettajien nakemyksia koulupaivan
liikunnallistamisesta. Kyselyyn vastasi 45 opettajaa. Kysymysten avulla tarkasteltiin
mahdollisuutta toimintakulttuurin muutokseen kouluissa. Tutkielmassa testattiin ky-
selylomaketta, jota kehitettiin edelleen isompaa vuoden 2012 alussa toteutettua Liik-
kuva koulu -henkilokuntakyselya varten.

Vastaajien tietoisuus Liikkuvan koulun yleisista perusteista oli erinomainen. Reh-
tori oli tarkein tiedottaja. Kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suosituksista opet-
tajilla ei ollut aivan tdsmallista tietoa.

Liikkuva koulu -toiminnan toteuttamisessa oli mukana kolme neljasosaa vastaa-
jista. Liikuntaa opettavat opettajat olivat muita opettajia yleisemmin mukana toi-
minnan toteuttajina. Nelji viidesta oli havainnut hankkeen ndkyvan selvasti kou-
lussa ja opettajien puhuvan siitd keskendan. Sama osuus vastaajista uskoi koului-
hin jadvan pysyvia kdytantoja hankkeesta.

Oppilaiden liikunnan edistdmisen jokaisen opettajan tehtdavana nakivat vahvimmin
rehtorit, lilkuntaa opettavat, nuoremmat seka Liikkuva koulu -hanketta toteuttavat
opettajat. Rehtorit ja liikuntaa opettavat opettajat uskoivat vahvimmin jokaisen
opettajan esimerkin vaikuttavan oppilaiden asennoitumiseen liikuntaa kohtaan.
Koulupaivan liikunnallistamisen keinoista opettajat olivat vahvimmin ulkona vie-
tettavien valituntien kannalla. Valituntiliikunnalla katsottiin olevan merkitysta op-
pituntien ty6rauhaan. Koulupaivan aikaisen liikunnan katsottiin myods edistavan
kouluviihtyvyytta. Liikunnan integroimisen mahdollisuudet omaan opetukseen
tunnistettiin.

Vilituntitoiminta ja liikuntavalineet nadhtiin tirkeind oppilaiden fyysisen aktiivi-
suuden lisdajina. Liikuntatuokiot kesken oppituntien, erilaiset liikuntatapahtumat
ja moniammatillinen yhteistyd todettiin sdilyttdmisen arvoisiksi. Liikunnalliset
aamunavaukset saivat myos kannatusta.

Opettajat olivat sitd mieltd, ettd hankkeen toteutuksesta kannettiin laajasti vas-
tuuta opettajakunnan kesken. Hankkeen toteuttaminen koulun oman henkil6kun-
nan voimin tuotti timan tutkielman mukaan paremman tuloksen kuin ulkopuoli-
sen henkildn palkkaaminen hankkeen paatoteuttajaksi. Yhteistyo koulun ulkopuo-
listen liikunta-alan toimijoiden kanssa katsottiin hyddylliseksi.
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Tutkielmassa kartoitettiin Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa mukana olleiden
alakoulujen luokanopettajien tietoisuutta kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suosi-

tuksista ja heiddn ndkemyksiddn oman koulunsa roolista oppilaiden liikuttajana. Li-

sdksi selvitettiin, onko luokanopettajien sukupuoli tai oma fyysinen aktiivisuus yhtey-

dessd opettajien vastauksiin. Tutkielman aineistona kaytettiin Liikkuva koulu -ohjel-

man pilottivaiheessa mukana olleiden koulujen henkilokunnalta alkuvuodesta 2012
kerattya kyselyaineistoa. Kyselyyn vastasi 140 luokanopettajaa 21 koulusta.

Luokanopettajien tietoisuus valtakunnallisista kouluikaisten fyysisen aktiivisuu-
den suosituksen eri osioista oli vaihtelevaa. Luokanopettajat tiesivit parhaiten
koulupaivan yhteydessa suositeltavan liikunnan méaran ja heikoiten yhtédjaksoisen
istumisen suosituksen.

Opettajat kokivat padsadantdisesti oman koulun roolin oppilaiden liikuttajana ole-
van tirkead tai erittiin tarkea.

Nakemykset koulun tarjoamien fyysisten puitteiden riittivyyden tarkeydesta ja-
koivat luokanopettajien mielipiteitd. Puolet opettajista koki koulun tarjoamien fyy-
sisten puitteiden olevan tarkedssa roolissa oppilaiden koulupaivan aikaisen liikun-
nan lisddmisessd, 39 prosenttia ei osannut muodostaa mielipidettad asiasta ja 11
prosenttia ei pitanyt fyysisten puitteiden riittavyytta tirkedna oppilaiden fyysisen
aktiivisuuden kannalta.

Tulokset osoittavat, ettd luokanopettajien nakemykset tukevat ajatusta koulun toi-
mintakulttuurin liikunnallistamisesta. Liikunnallisuutta tukevien toimenpiteiden
tulee olla lahtdisin koulun sisdisestd toimintaympéristosta, jotta koko koulu sitou-
tuu yhteiseen padmaaraan. Mikali rehtori ei koe aihetta tarkedksi, on muutos pel-
kastddn opettajien toimesta hyvin vaikeaa. Tdmaén lisdksi tukea tarvitaan myos
koulun ulkopuolisilta toimijoilta, jotta koulun toimintaa voidaan kehittaa tehok-
kaammin.
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Nakokulma: Koulun toimintakulttuurin kehittiminen opettajankoulutukseen
(Juha Hiltunen ja Joonas Tursas)

Suomalaista opettajankoulutusta pidetdan tasokkaana, mistd kertoo jo se, etta
opettajilta vaaditaan korkeakoulututkintoa. Menestyksekkaitd PISA-tuloksia yh-
distetadnkin usein onnistuneeseen opettajankoulutukseen. Opettajan tyotehtavat
sisdltavat huomattavan paljon muutakin kuin vain opetusty6td. Opettajankoulu-
tuksessa kuitenkin painottuu itse opetustyo ja sen sisdltimiin haasteisiin vastaa-
minen, jolloin kouluympariston ja -yhteisén huomioiminen jaa helposti kokonaan
taka-alalle. Voidaankin pohtia, olisiko opettajankoulutukseen syyta tuoda vahvem-
min esimerkiksi koulun toimintakulttuuriin ja sen ylldpitoon liittyvia sisaltoja?
Talla hetkelld opettajaksi opiskelevat saavat hyvin vaihtelevasti, ja pddasiassa pin-
nallisesti, tietoa koulun toimintakulttuuriin liittyvista tekijoistd. Aiheen syvempi si-
sdistiminen jaa helposti toteutumatta, jolloin myos mahdollisuudet toimintakult-
tuurin tarkasteluun ja muuttamiseen ovat kovin rajattuja. Opettajankoulutukseen
olisi perusteltua lisdtd myods toimintakulttuuriin, sen merkitykseen ja mahdolli-
suuksiin liittyvia sisaltéja. Toimintakulttuurin tiedostetulla kehittdmiselld voidaan
saavuttaa merkittavia ja laaja-alaisia tavoitteita, joilla voi parhaassa tapauksessa
olla myo6s yhteiskunnallisia vaikutuksia. Koulun toimintakulttuurin liikunnallista-
misella on mahdollista vaikuttaa lasten ja nuorten hyvinvointiin nyt ja tulevaisuu-
dessa, silla lapsena omaksuttu liikunnallinen elamantapa usein jatkuu myos aikui-
sena.

Koulu on jokaisen opettajan tyopaikka, jolloin tydymparistolla ja toimintakulttuu-
rilla on suuri vaikutus ty6ssa viihtyvyyteen. Liikunnallisuuden ja fyysisen aktiivi-
suuden tuominen osaksi koulun jokapaivaistd arkea voidaan nahda positiivisena
tekijana kaikkien koulussa toimivien tydskentelyn kannalta. Liikunnallisella toi-
mintakulttuurilla on mahdollista parantaa my6s opettajien ja muun koulun henki-
l6kunnan tyokykya ja tydssa jaksamista. Liikunnalla on todettu olevan positiivisia
vaikutuksia niin psyykkiseen hyvinvointiin kuin stressinhallintaankin. Useilla tyo-
paikoilla on kdytossa tyky-seteleita tai tyonantajan mahdollistamaa liikuntatarjon-
taa. Koulun liikunnallisella toimintakulttuurilla voisi edistaa opettajien tyossa jak-
samista ja lisata fyysista aktiivisuutta opettajien arjessa. Nain liikunnallisen toimin-
takulttuurin positiiviset vaikutukset voidaan kasittaa laajemmin oppilaiden lisdksi
myos opettajia koskeviksi.
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Tutkielmassa selvitettiin Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen koulujen rehtoreiden
(n=21) ndakemyksia koulupdivan liikunnallistamisesta. Rehtoreilta kysyttiin, mitka kei-
not he nakivit tarkeimmiksi oppilaiden ja koko kouluyhteison fyysisen aktiivisuuden
lisddmisessa ja pitkdlla tdhtdimelld toimintakulttuurin muokkaamisessa liikunnalli-

sempaan suuntaan. Lisdksi selvitettiin rehtoreiden sukupuolen ja idn seka koulun koon

jakouluasteen yhteytta fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen ja rehtoreiden asenteita toi-

mintakulttuurin liitkunnallistamiseen verrattuna muun henkilokunnan asenteisiin.

7
*

Keskeisimmiksi keinoiksi koulun toimintakulttuurin liikunnallistamisessa ja fyysi-
sen aktiivisuuden lisddmisessa nousivat valituntiliikunta ja kerhotoiminta. Valitun-
tiliilkunta on yksi selkeista ja konkreettisista keinoista, joihin rehtorin on helppo
vaikuttaa. Muita oleellisia keinoja olivat rehtorin kdytdnnon johtaminen, oma esi-
merkki ja koulun ilmapiiri.
Rehtoreiden asenteet fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan lisidmiseen koulun toi-
mintakulttuuriin olivat muuta henkilokuntaa myonteisempid, pois lukien liikuntaa
opettavat opettajat.
Kyselyyn vastanneet Liikkuva koulu -hankkeen rehtorit olivat varsin sitoutuneita
ja motivoituneita hankkeen eteenpéin viemiseen.
Mahdollistaakseen toimintakulttuurin muutoksen liikunnalliseen suuntaan rehtori
tarvitsee paitsi omaa sisdistd intoa toimintaa kohtaan, myds ymparilleen tehok-
kaan tiimin, joka vie muutosta eteenpain. Tiimity6 on valttaméatonts, koska toimin-
takulttuurin muuttaminen on niin mittava ja pitkdkestoinen tyo ja rehtoria kuor-
mittavat monet muutkin asiat.
Esimiehen rooli toimintakulttuurin muokkaamisessa on keskeinen. Jos rehtori ei
née liikkkumista ja sen lisddmiseksi tehtdvia toimia tarkeina, vaarana on, ettd muu-
tokset jadvat pinnallisiksi ja lyhytikaisiksi. Rehto-
reiden avoimista vastauksista nousi esiin rehtorei-
den omaa asennetta kuvaavia vastauksia: oma esi-
merkki koettiin tarkedna. Jotkut rehtorit kokivat,
ettd vaikuttamalla opettajien asenteeseen ja hen-
kilokunnan omaan liikunnan harrastamiseen voi-
daan edistda koulun liikuntakulttuuria.
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Kevaalla 2013 julkaistu tutkimusraportti "Oppilaiden fyysinen aktiivisuus” esittelee pi-
lottivaiheen tutkimustuloksia: fyysista aktiivisuutta objektiivisesti ja kyselyin mitat-
tuna, koulumatkaliikkumista, valituntiliikuntaa, vapaa-ajan liikuntalajeja, ruutuaikaa ja
nukkumistottumuksia (Tammelin ym. 2013). Pilottivaiheessa kerittiin perustietoa
suomalaisten koululaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja seurattiin, miten fyysinen aktii-
visuus eri muodoissaan muuttui pilottivaiheen aikana. Oppilaiden fyysista aktiivisuutta
mitattiin sekd objektiivisesti etta kyselyin.

Reipasta liikuntaa kertyi vahintdan tunti paivassa 50 prosentilla alakoululaisista ja 17
prosentilla yldkoululaisista. Vahintddn 1% tuntia reipasta liikuntaa paivassa kertyi 9
prosentilla alakoululaisista ja yhdelld prosentilla yldkoululaisista. Ruutuaikasuositus
ylittyi oppilailla selvasti. (Tammelin ym. 2013.)

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaiisille

Kaikkien kouluikdisten tulee liikkua vahintadn 1-2 tuntia paivassa
monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla.

Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttas, ja
ruutuaikaa viilhdemedian daressa saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa.
(Tammelin & Karvinen 2008.)

Kouluikiisten fyysisen aktiivisuuden edistdminen on seka liikkumisen lisdidmista etta
passiivisuuden purkua. Fyysisen aktiivisuuden edistimiseen tarvitaan toimenpiteita
koulupaivan aikana ja vapaa-aikana niin koulussa kuin kotona.

25



Tutkielma selvitti 4.-9.-luokkalaisten oppilaiden (n=1 648) valitunnin viettopaikkaa ja
fyysisen aktiivisuuden maaraa valitunneilla. Lisdksi tarkasteltiin koulun ulkopuolisen
liikunnan yhteytta valituntiliikuntaan, sukupuoleen, luokka-asteeseen ja asuinpaik-
kaan. Aineistossa oli mukana 7 alakoulua ja 7 yldkoulua.

Alakoululaisista ldhes jokainen vietti valitunnit ulkona. Yldkouluikaisisté ldhes 80
prosenttia vietti valitunnit sisatiloissa.

Pojat olivat aktiivisempia valituntiliikkujia kuin tytot, jotka padsaantoisesti istuivat
ja seisoskelivat valitunneilla. Alakouluikdiset oppilaat olivat yldkouluikaisia aktii-
visempia liikkumaan vélitunneilla. Valituntiaktiivisuus vaheni selvésti ylemmille
luokkatasoille siirryttiessa.

Maaseutukoulujen oppilaista hieman suurempi osuus vietti valitunnit ulkona kuin
kaupunkikoulujen oppilaista. Maaseudulla oppilaat olivat myds hieman kaupunki-
koulujen oppilaita aktiivisempia valituntiliikunnassa.

Koulun ulkopuolella aktiivisesti liikkuvat oppilaat olivat myds valitunneilla aktiivi-
sempia liikkujia verrattuna koulun ulkopuolella vahan liikkuviin oppilaisiin (kuvio
1). Koulun ulkopuolella paivittéin liikkkuvista oppilaista 8 prosenttia oli erittdin ak-
tiivisia liikkujia valitunneilla, 14 prosenttia oli aktiivisia liikkujia ja hieman alle kol-
masosa oli erittdin passiivisia valituntiliikkujia. Koulun ulkopuolella harvoin liik-
kuvista oppilaista vain yksi prosentti liikkui erittdin aktiivisesti koulun valitun-
neilla ja 67 prosenttia oli erittdin passiivisia myo6s valitunneilla.
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Kuvio 1 Koulun ulkopuolinen liikunta ja valituntiaktiivisuus (%) (n=1 648).
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Tutkielmassa tarkasteltiin valituntililkunnan tehostamisen keinoja, joilla pyrittiin li-
sdamaan oppilaiden fyysistad aktiivisuutta ja motivaatiota liikkumiseen. Ty6ssa selvitet-
tiin yhden koulun 2., 4. ja 5. luokkien oppilaiden (n=72), opettajien (n=3) ja toiminta-
koordinaattorin kokemuksia valituntiohjausinterventiosta, muutoksia oppilaiden vali-
tuntitoiminnan fyysisessa aktiivisuudessa sekad havaintoja valituntiliikkumisen lisia-
mistd edesauttavista keinoista ja rakenteellisista tekijoista.

Kuvaus interventiosta: Liikkuva koulu -toimintaan liittymisen jalkeen tutkimuskou-
lulla valituntien ajankohtaa ja kestoa muutettiin siten, ettd paivassa oli kaksi 30 mi-
nuuttia kestdavaa valituntia, joiden aikana pidettiin viidesluokkalaisten ns. valkkarien
ohjaamat valitunnit. Ulkovilitunteja jarjestettiin syksylla kaikille alakoulun luokille:
aamun pitka valitunti oli tarkoitettu 1.-2. luokille ja iltapdivan pitka vélitunti 3.-6. luo-
kille. Sisdvalitunnit olivat olleet kiaytossa kevaan alusta lahtien, ja ne oli tarkoitettu pel-
kastdan 3.-6. luokille. Kevaalla ulkovalitunteja jarjestettiin paivittdin 1.-2. luokille ja
sisavalitunteja kullekin 3.-6. luokalle kerran viikossa. Ohjatut valitunnit eivat olleet ke-
nellekadn pakollisia, vaan oppilas sai vapaasti valita, meneeké mukaan ohjatuille vali-
tunneille. Syksylla ulkovalkkarit ohjasivat valitunteja kaksi kertaa viikossa, mutta ke-
vaalla rytmia harvennettiin niin, ettd ulkovalkkarit ohjasivat vélitunteja vain kerran vii-
kossa. Projektityontekija ja valkkarit kokoontuivat kerran viikossa yhteiseen palave-
riin, jossa suunniteltiin tulevan viikon vilitunteja.

¢ Pojat olivat valitunneilla liikunnallisesti aktiivisempia kuin tytot, mutta tytot osal-
listuivat ohjatuille valitunneille poikia useammin.
<+ Erityisen mukavina valituntitoimintoina oppilaat pitivat peleja, leikkeja seka kii-
peilya ja roikkumista. Vahiten mukaviksi toiminnoiksi koettiin valitunneilla sa-
manlaisina toistuvat sisallot. Haastatellut neljasluokkalaiset toivoivat, ettd ohjat-
tuja valitunteja jarjestettdisiin useammin.
Oppilaat toivoivat uusia leikkeja ohjatuille véalitunneille perinteisten leikkien
(hippa, polttopallo) rinnalle. Yhtena projektin tavoitteena oli, etta oppilaat oppisi-
vat uusia leikkeja ja leikkisivat niitd itsekseenkin omalla ajallaan. Projektityonte-
kija totesi pienten kisailuiden olevan hyvia oppilaiden aktivoijia.
«+ Ohjatuille vélitunneille osallistuivat padasiassa ne oppilaat, jotka olivat valitun-
neilla muutenkin fyysisesti aktiivisia. Hankkeen haasteeksi muodostui liikunnalli-
sesti passiivisten oppilaiden innostaminen mukaan toimintaan. Valkkaritoiminnan
tavoitteissa ei ollut korostuneesti kiinnitetty huomiota oppilaiden liikuntaan moti-
voimisen keinoihin, miké olisi tarke&a erityisesti passiivisten oppilaiden aktivoimi-
sessa pitkalla aikavalilla.
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Projektityontekijain mukaan toiminnan ensisijaisena tavoitteena oli oppilaiden lii-
kunnan lisddminen. Valituntitoiminnan kannalta on tirkeaa, ettid edes kerran péi-
vassa olisi oppilaita liikkumaan motivoiva ohjattu pitka vélitunti. Opettajien kan-
nustavalla asenteella saattaa olla huomattavaa merkitystd sen kannalta, kuinka
paljon oppilaat osallistuvat ohjatuille valitunneille.

Suunnitelmissa oli, ettd tulevaisuudessa myos 4.- ja 6.-luokkalaisia aletaan koulut-
taa valkkareiksi. Projektityontekija arveli, ettd oppilaiden osallistumiseen ohja-
tuille valitunneille voi vaikuttaa se, ketka toimivat valituntiohjaajina. Useat 5.-luok-
kalaiset saattoivat osallistua ohjatuille valitunneille, koska heidan luokkatoverei-
taan toimi valkkareina. Tata paatelmaa vah-

vistaa myo6s 4.-luokkalaisten mielipide siita,

ettd he pitdisivit ohjatuista valitunneista

vieldkin enemman, jos valkkarit olisivat hei-

dén omia kavereitaan. Tutkimuskoulussa va-

lituntiohjaajat valittiin sen perusteella, ketka

olivat halukkaita toimimaan ohjaajan roo-

lissa. Valkkareiden vastuutehtavat toimivat

oppilaille hyvind kasvunpaikkoina erityi-

sesti sosiaalisten taitojen kehittymisen kan-

nalta.

Valkkdritoiminnan sujuvuuden takaamiseksi jonkun opettajan olisi hyva ottaa
valkkaritoiminta vastuullensa. Projektityontekijan mielestd valkkareiden pitaisi
saada myo6s enemman nakyvyytta koulussa. Valkkarien valinnan jalkeen voitaisiin
esimerkiksi jarjestdd koko koulun yhteinen tapaaminen, jossa valkkarit tuotaisiin
myonteisesti esille.
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Tutkielman tarkoituksena oli selvittda yhden koulun 5. ja 6. luokan oppilaiden (n=31)
fyysisen aktiivisuuden madraa ja rasitustasoa liikuntatunneilla sekd oppilaiden omia
kokemuksia liikuntatunneista. Menetelmina kdytettiin sykkeen mittausta, havainnoin-
tia, itsearviointia ja haastattelua. Lisaksi kaikki kuusi liikuntatuntia videoitiin. Tytot ja
pojat kdvivat samoilla liikuntatunneilla. Oppilaat jaettiin liikunnanopettajan arvioiman

suoritustason perusteella kolmeen luokkaan, joista heikosti suoriutuvia ja hyvin suo-

riutuvien ryhmia verrattiin toisiinsa. Jokaisen liikuntatunnin jalkeen oppilaat arvioivat

tunnin fyysista rasittavuutta Borgin asteikolla (6-20). Lisdksi tuntien jalkeen haasta-

teltiin heikosti suoriutuvia ja hyvin suoriutuvia oppilaita.

Suurin osa oppilaista ei hyotynyt liikuntatunneista puhtaasti terveydellisesti na-
kokulmasta tarkasteltuna. Useilla oppilailla rasitus ja fyysinen aktiivisuus olivat
matalalla tasolla liikuntatuntien aikana.

Kansainvalisten suositusten mukaan oppilaiden tulisi olla vahintaan puolet liikun-
tatunnista aktiivisia siten, ettd syke olisi 140 lyontida minuutissa (U.S. Department
of Health and Human Services 2010). Sykemittaukset osoittivat, ettd oppilaat olivat
noin kolmasosan liikuntatunnista vdhintdan kohtuullisesti fyysisesti aktiivisia,
mika on suositeltua vihemman. Oppilaat kokivat liikuntatunnit rasitustasoltaan
kevyiksi. Tulokset vaihtelivat suuresti riippuen liikuntatuntien siséllgista.

Pojat olivat tyttoja aktiivisempia kaikilla mittareilla mitattuina (taulukko 3). Siita
huolimatta tytot kokivat tunnit fyysisesti rasittavimpina kuin pojat.

Heikosti suoriutuvilla oppilailla oli korkeampi keskisyke, ja he myos kokivat tunnit
rasittavimpina kuin hyvin suoriutuvat, vaikkakin heiddn aktiivisuutensa oli mit-
tausten mukaan vahdisempaa kuin hyvin suoriutuvilla oppilailla (taulukko 3).
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Pojat

Tytot

Hyvin

Liikuntatuntien fyysinen kuormittavuus 5.- ja 6.-luokkalaisilla oppilailla (n=31).
Menetelmina olivat sykkeen mittaus, havainnointi (SOFIT), itsearviointi (Borg)
ja haastattelu.

132 186 38,5 44,9 12,8
126 179 31,4 40,3 12,9
120 179 24,9 44,9 12,5

suoriutuvat
Heikosti 128 174 31,9 40,0 13,4

suoriutuvat

Tulosten perusteella hahmotettiin nelja erilaista oppilastyyppia: (1) heikosti suo-
riutuvat tsempparit: oppilaat, jotka huolimatta heikoista kyvyistdan yrittavat olla
aktiivisia, (2) heikosti suoriutuvat laistajat: oppilaat, jotka eivat rasita itsedan yh-
tddn sen enempdad kuin on valttdmatonta, (3) hyvin suoriutuvat tsempparit: oppi-
laat, jotka yrittavat olla aktiivisia ja (4) hyvin suoriutuvat laistajat: oppilaat, jotka
taidoistaan huolimatta tekevat vain valttdmattdémimman.

Heikosti suoriutuvilla tsemppareilla on positiivinen asenne koululiikuntaan,
vaikka heidan fyysiset edellytykset eivat olekaan parhaat mahdolliset. Ndiden op-
pilaiden hyva asenne nakyy myos korkeina sykearvoina. Tulosten perusteella voi
arvioida, ettd timan ryhman kunto ja terveys kehittyvat liikuntatunneilla.
Liikuntatunnin sisalt6 vaikuttaa oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Hyvin suoriu-
tuvat oppilaat rasittuvat enemman, jos liikuntatunnilla pelataan jotakin pallopelia.
Tulosten mukaan hyvin suoriutuvien oppilaiden syke pysyy liikuntatunneilla kui-
tenkin matalalla tasolla, jolloin heidan kuntonsa ei nouse. Liikuntatunnit tulisikin
suunnitella niin, ettd harjoitukset voidaan tehdé eri vaikeusasteilla ja kuormituk-
sella. Siten opetus tarjoaisi haasteita kaikille oppilaille.
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3.3 Liikuntaluokkalaiset

Nuorten fyysista aktiivisuutta mittaamassa: liikuntaluokkalaisten ja
normaaliluokkalaisten vertailu Polar Active® -aktiivisuusmittareilla

Jaakko Haataja & Jani Sarajarvi 2013

Tutkielmassa selvitettiin keskisuomalaisen yldkoulun liikuntaluokkien oppilaiden
(n=43) ja kainuulaisen yldkoulun tavallisten luokkien, ns. normaaliluokkien oppilaiden
(n=146) fyysista aktiivisuutta. Tarkastelun kohteena oli aktiivisuuden kokonaismaara
ja aktiivisuuden méara aktiivisuustasoittain seka fyysisen aktiivisuuden vertailu liikun-
taluokkien ja normaaliluokkien oppilaiden vaililla.
« Liikuntaluokkalaisten fyysinen aktiivisuus oli korkeampaa kuin normaaliluokka-
laisilla (kuvio 2). Tutkimuksessa kdytetyn yhden viikon mittausjakson perusteella
liikuntaluokkalaisten paivittdinen fyysisen aktiivisuuden keskiarvo oli 121 mi-
nuuttia ja normaaliluokkalaisten 99 minuuttia. Tulos selittynee sill4, etta liikunta-
luokkalaisilla on enemman koululiikuntaa viikossa kuin normaaliluokkalaisilla ja
lisdksi suurin osa liikuntaluokan oppilaista on kilpaurheilijoita tai kilpaurheilija-
taustaisia, joten he todenndkdisesti harjoittelevat sdannollisesti vapaa-ajallaan.
Normaaliluokkalaistenkin fyysinen aktiivisuus on kuitenkin hyvélla tasolla verrat-
tuna kansallisiin liikuntasuosituksiin.

160
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100 90 94 >
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20

Fyysinen aktiivisuus (min/pva)

7. k. 8. lk. 9. lk. Yhteensa

M Liikuntaluokat Normaaliluokat

Kuvio 2 Fyysisen aktiivisuuden maara (min/paiva) luokka-asteittain liikuntaluokilla
(n=43) ja normaaliluokilla (n=146).
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Fyysisen aktiivisuuden maaré oli korkeinta seitsemdnnelld luokalla ja alhaisinta
yhdeksannelld luokalla. Koko aineistossa seitsemasluokkalaisten fyysinen aktiivi-
suus oli keskimaarin 114 minuuttia, kahdeksasluokkalaisten 106 minuuttia ja yh-
deksésluokkalaisten 93 minuuttia paivassa.

Luokkatasojen vertailussa seka liikuntaluokilla ettd normaaliluokilla 7.-luokkalai-
set olivat aktiivisempia liikkujia kuin 9.-luokkalaiset. He liikkuivat enemman seka
reippaalla ettd tehokkaalla intensiteettialueella. Erittdin tehokkaassa fyysisessa
aktiivisuudessa ei havaittu eroja 7.-luokkalaisten ja 9.-luokkalaisten valilla.

Seka liikuntaluokkien ettd normaaliluokkien oppilaat liikkuivat keskimaarin va-
hintdan liikuntasuositusten mukaisesti. Keskihajonnat olivat kuitenkin suuria.
Pojat liikkuivat "tehokas+" -tasolla enemman kuin tytot, ja tytot taas "reipas”-ta-
solla enemman kuin pojat.
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Tutkielmassa tarkasteltiin eteldsuomalaisen lukion (n=37) ja ammattikoulun opiskeli-
joiden (n=68) fyysistd aktiivisuutta ja vapaa-ajanviettotapoja. Tyon teemoina olivat
opiskelijoiden valituntiaktiivisuus, fyysinen aktiivisuus kouluajan ulkopuolella, osallis-

tuminen seuratoimintaan ja Kilpailuihin ja ruutuaika.

Suurin osa opiskelijoista vietti valitunnit sisalld passiivisesti istuen tai seisten. Tyt-
tojen ja poikien valituntien viettopaikassa ei ollut eroja. Ammattikoulun opiskelijat
viettivat valitunnit useammin ulkona kuin lukion opiskelijat. Ammattikoulun opis-
kelijoille valituntien viettoon ulkona liittyy oletetusti tupakointi ja se selittda sa-
malla sita, miksi he ulkoilevat lukiolaisia enemman.

Reilu kolmasosa kaikista opiskelijoista harrasti lilkuntaa 2-3 kertaa viikossa kou-
luajan ulkopuolella. Joka kymmenes oli fyysisesti aktiivinen paivittdin. Kaksi pro-
senttia opiskelijoista raportoi, ettei ollut koskaan fyysisesti aktiivinen.

Lukion opiskelijat olivat fyysisesti aktiivisempia vapaa-ajalla verrattuna ammatti-
koulun opiskelijoihin (kuvio 3). Tdhén saattaa vaikuttaa ymparisto, sosiaalinen sta-
tus ja koulutus.

Lukion opiskelijat osallistuivat ammattikoululaisia sddnnéllisemmin seurojen har-
joituksiin ja kilpailuihin tai otteluihin.

Fyysinen kunto ja psyykkinen hyvinvointi olivat tirkeimmat syyt liikkumiselle, kil-
paileminen oli vahiten tarkein.

Ammattikouluopiskelijat katsoivat enemman televisiota, videoita tai dvd:td kuin
lukio-opiskelijat. He pelasivat my6s enemman tietokone- ja konsolipeleja.
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Kuvio 3 Vapaa-ajan liikunta lukion (n=37) ja ammattikoulun (n=68) opiskelijoilla.
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Tutkielman tarkoituksena oli selvittda erdan liikkuvan koulun oppilaiden kokemuksia
"Personlig coach i skolan” -projektista. Kiinnostuksen kohteina olivat osallistujien syyt
osallistua ja harjoitusten sisaltd. Lisdksi selvitettiin, tapahtuiko projektin aikana fyysi-
seen aktiivisuuteen ja terveyteen liittyviad kdyttaytymisen muutoksia.

"Personlig coach i skolan” -projekti toteutettiin neljassa alakoulussa ruotsinkieliselld
Pohjanmaalla lukuvuonna 2011-2012. Projektiin ilmoittautui 60 oppilasta, joilla oli
erilaisia tarpeita liikkumisen suhteen. Projektin tarkoituksena oli, etta lapset 16ytaisi-
vat aidon kiinnostuksen liikkumiseen. Projektissa harjoiteltiin myo6s erilaisia sosiaali-
sia valmiuksia ja pyrittiin vahvistamaan itseluottamusta. Tutkielmassa haastateltiin
kolmea projektiin osallistunutta oppilasta, heidan huoltajiaan ja projektinvetdjas, joka
oli liikkunnasta kiinnostunut terveydenhoitaja.

«+ Oppilaiden paivittdisessa aktiivisuudessa ei tapahtunut suurta muutosta projektin
aikana, mutta heidat saatiin pohtimaan terveellisid elamantapoja omakohtaisesti.
Vanhemmat kokivat, ettd heidan lapsensa oli projektin myo6ta tullut aloitteelliseksi
liikkumisen suhteen.

% Projektinvetdjan mielestd oppilaat ja vanhemmat ottivat suuren askeleen oikeaan
suuntaan, kun he pyysivat apua liikuntakayttaytymisensd muutokseen.

+ Kodin ja koulun vélinen yhteisty6 nousi merkittavéksi kehittdmiskohteeksi. Pro-
jektiin osallistuvien oppilaiden tulisi sitoutua sadntoihin ja seurata projektin suun-
nitelmaa, esimerkiksi tehda kotitehtavat.

% Jatkossa tdytyy miettid tarkemmin, keilld oppilailla on mahdollisuus osallistua pro-

jektiin. Oppilasvalinta voitaisiin tehda yhteistydssa personal trainerin, vanhem-

pien, opettajien ja kouluterveydenhoitajan kanssa.
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Tutkielmassa selvitettiin 4.- ja 5.-luokkalaisten (n=53) suhtautumista fyysisesti aktivoi-
viin videopeleihin ja heiddn pelikokemuksiaan. Pdatavoitteena oli arvioida liikuntape-
lien soveltuvuutta koulun liikuntakasvatukseen. Tutkielmassa hyddynnettiin Liikkuva
koulu -oppilaskyselya seka toteutettiin itse kehitetty liikuntapeleja kasitteleva kysely.

Kouluun tuotiin teknologiaa pelikonsolien ja pelialustojen sekd pururadalla hankitta-
vien pelioikeuksien kautta. Koulun paivarytmi oli rakennettu siten, etta jokaisena kou-
lupdivana oli kaksi pitkaa valituntia (25 ja 40 min). Valitunneilla oppilailla oli mahdol-
lisuus seka ohjattuun ettd omaehtoiseen toimintaan, ja he saivat kayttoonsa kaikki kou-
lun liikkuntavélineet sekéa videopelit. Nelja Nintendo Wii -pelikonsolia oli sijoitettu kou-
lun aulatilaan. Pelioikeutta hankkiakseen oppilaan tuli kiertda tietty matka koulun pu-
ruradalla. Nain videopelit aktivoivat oppilaita paitsi suoraan, myos vilillisesti.

« Tytoistd 62 prosenttia ja pojista 17 prosenttia ei pelannut tietokone- tai konsolipe-
leja koulupdivind vapaa-ajalla lainkaan. Paljon eli yli kaksi tuntia pdivassa pelaavia
oli tytoista 10 prosenttia ja pojista 34 prosenttia.

+ Kolmasosa kaikista vastanneista kertoi pelaavansa liikuntapeleja kahtena-kol-
mena paivadna viikossa ja aikaa yhteen pelikertaan kulutettiin useimmin 30-60 mi-
nuuttia. Suosituin liikuntapelien pelipaikka 16ytyi kotoa tai kaverin luota, ja ylei-
sinta peliseuraa olivatkin kaverit sekd perheenjisenet.

+ Pojat pelasivat liikuntapeleja useammin kuin tytot ja kdyttivat yhteen pelikertaan
enemman aikaa.

+« Liikuntapelit koettiin sukupuolesta ja liikunnallisesta aktiivisuudesta riippumatta
kiinnostaviksi ja motivoiviksi. Niiden fyysinen kuormittavuus ei kuitenkaan aiem-
man tutkimustiedon perusteella ole osoittautunut kovin korkeaksi.

+ Kouluymparistossa liikuntapelien kdyttomahdollisuudet sijoittuvat liikuntatunteja
paremmin muuhun koulun liikkuntaan. Liikuntapelien hy6dyt tulevat esiin erityi-
sesti paivittadisten istumisjaksojen katkaisijoina. Fyysisesti aktivoivien videopelien
paikka on sielld, missa opettaja ei valttamatta ole tyotdan tekemassa: koulun pi-
halla ja kaytavilla, valitunneilla, hyppytunneilla ja ruokatunneilla seka ennen kou-
lun alkua ja koulupaivan jalkeen.

« Vastaajista 82 prosenttia oli ainakin osittain samaa mieltd vaittimasta "Harrastan
lempiliikuntamuotoani mieluummin luonnollisessa liitkuntaymparistossa kuin fyy-
sisesti aktivoivan videopelin kautta.”

« Osa liikuntateknologiasta voidaan tuoda luonnolliseen liikuntaymparistoon esi-

merkiksi kiihtyvyysantureiden tai sykemittareiden muodossa. Samoin toimivat

gps-paikantimet geokatkoilyssa tai videokamerat laskettelussa. Videopelien tyodlas
liikuteltavuus asettaa pelaajansa vaistamatta sisatiloihin.
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Nakokulma: Teknologialla on paljon annettavaa, mutta myos otettavaa
(Jussi Saarinen)

Teknologia kiinnostaa lapsia ja nuoria ja he tuntevat laitteet padosin omakseen ai-
kuisia helpommin. Erityisesti opettajan ja kasvattajan nakékulmasta ajateltuna uu-
denlaiset teknologiasovellukset voisivat olla oikein kdytettyind ja sovellettuina
erinomainen keino motivoida oppilaita haluttujen asioiden edistimiseen. Opetta-
jan tulee ndhda teknologian potentiaali oppilaan mahdollisesti saavuttamien hyo-
tyjen kautta suhteessa luonnolliseen oppimisymparistoon. Tietokoneilla, videope-
leilld, dlytauluilla ja muilla ruuduilla on oikein kdytettyina paljon annettavaa, mutta
varmasti myds otettavaa. Tdsta syysta niita tulee haalia ja kayttda harkiten.

Kaiken kaikkiaan liikuntapeleistd voidaan 16ytda valtavasti hyvia ja rohkaisevia
seikkoja. Yhdistdmalla eri lahteissd mainittavia myonteisia tekijoita voidaan liikun-
tapeleistd muodostaa mielikuva, jolla voi todellakin olla merkitysta suomalaisen
koululaisen liikunnallisena aktivoijana. Mikali ndemme pelien kehittyvan edelleen
toivomaamme suuntaan, tulevat liikuntapelit olemaan vakavasti otettava tekija
myo6s koulumaailmassa. Kun inaktiivisten lasten ja nuorten joukko jatkaa kasvu-
aan, on meidan keksittava uusia keinoja tuon kasvun pysayttamiseksi ja kaanta-
miseksi laskuun. Videopeleistda voi parhaimmillaan olla tuon kdanteen tekijaksi.
Kaiken myodnteisyyden keskelld haluan kuitenkin ajatella ndin: liikuntapelit eivat
toistaiseksi sisdlla mitadn, mitd ammattitaitoinen liikunnanopettaja ei kykenisi op-
pilailleen tarjoamaan. Lisdksi teknologia vieraannuttaa pahimmassa tapauksessa
lapsia ja nuoria luonnosta, joka ilman videopelejdkin on nykyisin monille kovin
kaukainen. Haluammeko siis heittaytya teknologian vietdavaksi kaikilla elamén osa-
alueilla vai piddmmekd kiinni jostain niin alkukantaisesta kuin luonnosta ja luon-
nollisuudesta?
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Tutkielmassa mitattiin viidesluokkalaisten lasten (n=30) paivittaista fyysistad aktiivi-
suutta ActiGraph ja Polar Active -kiihtyvyysmittareilla ja verrattiin vdhintdan keskiras-
kaaksi aktiivisuustasoksi mitattua aikaa mittareiden valilld. Tarkoituksena oli 16ytaa
kithtyvyysmittareiden valille sovite, jonka avulla mitatut fyysisen aktiivisuuden kestot
saadaan muutettua toisiaan vastaavaksi. Lisdksi mitattuja fyysisen aktiivisuuden kes-
toja verrattiin lasten tayttadmiin fyysisen aktiivisuuden paivakirjoihin.

Oppilaat pitivat lantiollaan ActiGraph-mittaria ja ranteessaan Polar Active -mittaria
valveillaoloaikanaan kolmen pdivan ajan. Ensimmaisend mittauspdivana mitattiin pi-
tuus ja kehonkoostumus, varustettiin oppilaat kiihtyvyysmittareilla ja sykemittarilla
seka jaettiin aktiivisuuspaivakirjat ja ohjeistettiin niiden taytdssa. Oppilaita kehotettiin
jatkamaan arkeaan normaalisti mittareiden kanssa. Seuraavien mittauspdivien aa-
muina oppilaat kdvivat tutkijoiden luona tarkistuttamassa, etta kaikki mittauksiin liit-
tyvat asiat olivat kunnossa.

+«» Paivittaisen reippaan liikunnan (vahintdan keskiraskas liikunta) oli Polar Activella
selvasti suurempi kuin ActiGraphilla mitattuna. Reippaan liikunnan (vdhintadn
keskiraskas liikunta) maara oli ActiGraphilla mitattuna keskimaarin 61 minuuttia
ja Polar Activella mitattuna 98 minuuttia paivassa. Askelten kokonaismaara oli
ActiGraphilla mitattuna 9 710 askelta ja Polar Activella mitattuna 16 935 askelta
paivassa. Tulokset osoittavat, ettd mittareiden mittaustapa on niin erilainen, ettei
ndilla eri mittareilla saatuja tuloksia voi suoraan verrata keskendan.

% Sovitteeksi mittareiden valille saatiin kaava y = 0.635x + 38, missd y on Polar Acti-
vella mitatun reippaan liikunnan maara (min) ja x on vastaavasti ActiGraphin mit-
taama reippaan liikunnan maara. Paivini, jolloin erityista liikuntaa ei ollut harras-
tettu, sovitteeksi saatiin y = 0.633x + 24 ja mittauspaiving, jolloin liikuntaa oli har-
rastettu, saatiin sovitteeksi y = 0.659x + 42.
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Fyysinen aktiivisuus edistda monin tavoin kouluikdisten lasten fyysista ja psyykkista
terveyttd. Liikunta vahentaa riskia sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin, estaa liial-
lisen painonnousun, ylldpitaa tai kehittda fyysista toimintakykya seka vaikuttaa myon-
teisesti psyykkiseen terveyteen myos lapsilla. Parhaimmillaan liikunta tukee monin ta-
voin lapsen fyysistd, motorista, sosiaalista ja eettistd kasvua ja kehitysta seka edistida
tiedollista toimintaa ja oppimista. (Tammelin & Karvinen 2008; Syvdoja ym. 2012)

Suomalainen Kkoulujarjestelmd on tunnettu oppilaiden hyvastd koulumenestyksesta
(OECD 2010). Tasta huolimatta suomalaisten peruskoululaisten kouluviihtyvyys on al-
haista (Currie ym. 2012). Vuonna 2016 kdyttdon otettavissa, perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteiden luonnoksessa oppilaiden kasvua, oppimista ja hyvinvointia
tukeva toimintakulttuuri tullee korostumaan entisestdan (OPS 2016 luonnokset).

Hyvat sosiaaliset suhteet, yhteenkuuluvuuden tunne, vaikutusmahdollisuudet ja hyva
ilmapiiri koulussa saattavat vaikuttaa myonteisesti oppilaiden oppimiseen, hyvinvoin-
tiin ja viihtymiseen koulussa. Liikuntaan osallistuminen koulupaivan aikana tarjoaa
mahdollisuuksia vuorovaikutukseen ja sosiaalisten taitojen kehittymisen. Liikkuva
koulu -ohjelman pilottivaiheen kouluissa oppilaiden osallistuminen vélituntiliikuntaan
oli yhteydessa moniin mydnteisiin kouluun liittyviin sosiaalisiin tekijoihin, kuten ver-
taissuhteisiin luokkatovereiden kanssa, koettuun yhteenkuuluvuuteen koulussa seka
hyvaan kouluilmapiiriin (Haapala ym. 2013). Koulun henkil6kunta voi tukea vélitunti-
liikkumisen mahdollisuuksia oppilaiden sosiaalisen hyvinvoinnin edistimiseksi, esi-
merkiksi ohjatuilla ja oppilaiden osallisuutta lisdavilla vélituntitoiminnoilla.
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4.1 Sosiaaliset suhteet, koulukokemukset ja viihtyminen

Tutkielmassa selvitettiin 1.-3.-luokkalaisten tyttojen ja poikien (n=907) fyysista aktii-
visuutta koulussa ja koulun ulkopuolella. Lisdksi kartoitettiin, kenen kanssa he viettivat
valitunteja ja vapaa-aikaa. Tutkielmassa hyddynnettiin syksylla 2010 toteutettua Liik-
kuva koulu -oppilaskyselya 1.-3. luokille. Kyselylomake kehitettiin vastaajien ik huo-
mioiden. Vastaamisen helpottamiseksi vastausvaihtoehdoissa oli tekstin lisdksi kuva.
Vastaaminen toteutettiin ohjatusti luokassa. Kuvassa 1 on esimerkkikysymys vélitun-
tien viettotavoista.

Kuva 1 Esimerkki 1.-3. luokkien kuvallisesta kyselysta: kysymys vélituntien viettotavoista.
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Suurin osa oppilaista vietti valituntinsa leikkien ja pelaten (kuvio 4). Pojat olivat
tyttoja aktiivisempia juoksemaan ja pelailemaan vélitunneilla. Juokseminen pe-
leissé ja leikeissa valitunneilla vdheni huomattavasti ylemmalle luokka-asteelle
siirryttaessa.

Oppilaista noin 30 prosenttia vietti viikonloppuisin aikaansa useimmiten TV:n tai
tietokoneen aarella. Oppilaat olivat kuitenkin kokonaisuudessaan hyvin aktiivisia
liikkujia. Tytot ja pojat leikkivat ja pelasivat seka sisdlld ettd ulkona iltaisin ja vii-
konloppuisin hyvin aktiivisesti. Oppilailla oli keskimaarin kaksi kertaa viikossa lii-
kuntaharrastuksia.

Pojat viettivat viikonloppuisin yleisemmin aikaa kavereiden kanssa, tytot puoles-
taan perheensa kanssa. Perheen kanssa vietetty viikonloppuaika vaheni kuitenkin
luokka-asteittain lahes samassa suhteessa kuin kavereiden kanssa vietetty viikon-
loppuaika kasvoi.

Koulu sosiaalisena ymparistona tarjoaa merkittdvan toimintaympariston sosiaalis-
ten taitojen kehittymiselle. Koulun merkitystd oppilaan sosiaalisten suhteiden ke-
hittymisessa tulee entisestdan korostaa, silla se on monelle lapselle merkittavin so-
siaalinen ymparisto, jossa he voivat toimia vertaisryhmansa jasenten kanssa.

50 %
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30%
20 % 18
9 11
10%
3 4
1
0y N
Istuin Juoksin Kavelin Pallottelin  Tein muuta
pelissa /
leikissa mPojat  m Tytét

Kuvio 4 1.-3.-luokkalaisten poikien ja tyttdjen fyysinen aktiivisuus edelliselld
valitunnilla (n=907).
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Tutkielman aiheena olivat 4.-9. luokkien oppilaiden koulukokemukset. Kyselyihin vas-
tasi noin 1700 oppilasta. Tyossa tarkasteltiin Liikkuva koulu -oppilaskyselyjen kysy-
myksid, jotka koskevat koulun sosiaalisia suhteita, ja sitd kautta oppilaiden koulukoke-
muksia seka koulun ilmapiirid. Tutkielmassa selvitettiin, eroavatko oppilaiden koulu-
kokemukset pienissa ja isoissa kouluissa, ala- ja yldkouluissa tai tyttdjen ja poikien va-
lilld. Lisdksi selvitettiin onko oppilaan fyysiselld aktiivisuudella yhteyttd koulukoke-
muksiin. Tyossa tarkasteltiin myos, oliko Liikkuva koulu -hankkeen ensimmaisen luku-
vuoden aikana (syksy 2010-kevat 2011) tapahtunut muutoksia koulukokemuksissa.

Koulut luokiteltiin tutkielmissa pieniin (alle 300 oppilasta) ja isoihin (yli 300 oppilasta
kouluihin). Pienia kouluja oli 14, joista vain kaksi yldkouluja. Vastaavasti isoja kouluja
oli yhdeksan, ja ndista alakouluja oli kolme. Jako koulun koon mukaan mukaili néin ol-
len jakoa kouluasteen mukaan. Tutkimuskysymyksen kannalta koulujen olisi ollut hyva
jakautua kouluasteen osalta tasaisemmin pieniin ja isoihin kouluihin. Pienten ja isojen
koulujen vertailuun oppilaiden koulukokemuksissa on tdmén vuoksi syytd suhtautua
pienelld varauksella.

+» Pienten koulujen oppilaat kokivat koulunsa ilmapiirin paremmaksi kuin isojen
koulujen oppilaat. Lisdksi he kokivat kouluun kuulumisen tunteensa vahvempana
seka pitivat luokkansa yhteishenked ja koulukaverisuhteita parempina.

< Alakoulujen oppilaat kokivat koulunsa ilmapiirin ja kaikki mitatut koulukokemuk-
set yldkoulujen oppilaita mydnteisemmiksi. Tytt6jen ja poikien koulukokemukset
eivat juuri eronneet toisistaan.

¢ Fyysiselld aktiivisuudella havaittiin olevan yhteys niin koulun ilmapiiriin, kouluun
kuulumiseen, luokan yhteishenkeen kuin koulukaverisuhteisiin. Paljon liikkuvien
koulukokemukset olivat parempia kuin vahan liikkuvien kaikilla koulukokemusten
osa-alueilla. Tdma on mielenkiintoinen tulos, silla liikunnan merkitystd kouluviih-
tyvyyteen ei ole juurikaan tutkittu.

< Kiusatuksijoutuvien maarassa ei ollut eroa pienten ja isojen koulujen valilld, mutta
kiusaamiseen osallistuttiin harvemmin pienissa kouluissa kuin isoissa kouluissa.
Alakouluissa koettiin enemman kiusaamista kuin yldkouluissa, mutta kiusaami-
seen osallistuvien maaréssa ei ollut eroja eri kouluasteiden vililla. Pojat seka tuli-
vat kiusatuksi ettd kiusasivat muita useammin kuin tytot.

«+ Liikkuva koulu -hankkeen ensimmaisen toimintavuoden aikana ei tapahtunut suu-

ria muutoksia koulukokemuksissa. Koulukokemukset olivat pysyneet joko taysin

ennallaan tai hieman heikentyneet syksysta 2010 kevaaseen 2011.
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Nakokulma: Uudenlaista yhteisollisyytta koulun toimintaan
(Mari Ingerttila ja Katja Jokikokko)

Usein kouluyhteistssa jaddaan kiinni totuttuihin toimintamalleihin. Hanke voi tar-
jota mahdollisuuden uudistaa toimintakulttuuria ja sitd kautta luoda uudenlaista
yhteisollisyyttd koulun toimintaan. Koulukokemuksia ei voida parantaa hetkessa,
vaan muutos vaatii pitkdjanteistd suunnitelmallisuutta ja sitoutunutta toimintaa
niin oppilailta, opettajilta kuin muulta koulun henkil6kunnaltakin. Opettajan roolia
ei voi vahatelld, vaan koulukokemukset ovat paljolti riippuvaisia myos hanen toi-
minnastaan. Siksi opettajan on kaytettava pedagogista ammattitaitoaan kouluko-
kemuksien parantamiseksi. Opettajalla on oltava tahto ja sisdinen palo pyrkia luo-
maan myonteinen ilmapiiri tunneille ja siten saada jokainen yksittdinen oppilas
tuntemaan itsensa osaksi koulua.
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Tutkielmassa selvitettiin fyysisen aktiivisuuden yhteyttd koulussa viihtymiseen yhden
koulun 7. ja 8. luokkien oppilailla (n=339). Oppilaiden fyysista aktiivisuutta kartoitet-
tiin kysymyksill§, jotka koskivat liikunnan sadnnéllisyytta ja maarad, koulumatkoja, va-
litunteja seka urheiluseuratoimintaa ja muuta ohjattua liikuntaa. Koulussa viihtymista
selvitettiin kysymyksilla koulun sosiaalisista suhteista ja ilmapiirista. Fyysista aktiivi-
suutta verrattiin viihtymisen summamuuttujiin, jotka nimettiin seuraavasti: "Valitta-

n o»

minen ja tuki”, "Ryhmatoiminta ja auttaminen”, "Viihtyminen ja ilmapiiri” seka "Ysta-
Vyys"_

% Fyysisella aktiivisuudella oli yhteytta kaikkiin edelld lueteltuihin summamuuttu-
jiin.

% Oppilaiden koulussa viihtymisessa ei ollut eroja sukupuolten ja luokka-asteiden
valilla.

¢ Ne oppilaat, jotka osallistuivat valitunneilla usein liikuntapeleihin, kokivat enem-
man valittdmista ja tukea koulussa verrattuna harvemmin osallistuviin. On mah-
dollista, ettd vélituntitoimintaan osallistuminen tarjoaa joillekin oppilaille reitin
sosiaalisten suhteiden vahvistumiseen ja vilittdmisen ja tuen kokemiseen koulun
arjessa.

¢ Kilpailuihin tai otteluihin edes silloin tall6in osallistuvat oppilaat kokivat myos pal-
jon valittamista ja tukea, mika saattaa johtua seuratoiminnan mukanaan tuomista
kavereista ja kaveriporukoista.

+ Vahintdan kaksi kertaa viikossa liikuntaa harrastavat oppilaat kokivat enemman
valittimista ja tukea. Lisdksi ohjattu kuntosalitoiminta ja urheiluseuran toimintaan
osallistuminen olivat yhteydessa Vilittdminen ja tuki -summamuuttujaan. Liikun-
nan hy6dyt saattavat johtua tassakin tapauksessa liikkunnan sosiaalisesta vaikutuk-
sesta, mutta syyna voi olla myos liikunnan virkistava ja henkiseen hyvinvointiin
liittyva vaikutus.

v Tarkeimpind viihtymiseen yhteydessa olevina fyysisen aktiivisuuden muotoina
nousivat esiin valituntiaktiivisuus, urheiluseuratoimintaan osallistuminen seka
yleinen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus.
Mielenkiintoista oli kilpailuihin tai otteluihin osallistumisen yhteys viihtymiseen ja
ilmapiiriin, muttei ryhméatoimintaan ja auttamisen kokemiseen. Ehkd ryhmatoi-
minnan onnistumiseen ja auttamiskulttuuriin vaikuttavat lahemmin koulun sisai-
set asiat, joihin seuratoiminnan vaikutus ei ylety. Liikunnan harrastaminen varsin-
kin urheiluseurassa saattaa vaikuttaa kuitenkin yleiseen viihtymiseen siind maa-
rin, ettd sen vaikutus ulottuu myds kouluun.

e
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Tutkielmassa selvitettiin fyysisen aktiivisuuden yhteyttd 8.- ja 9.-luokkalaisten
(n=1 228) nukkumistottumuksiin, visymykseen seka uniongelmiin. Tydssa selvitettiin,
mihin aikaan nuoret menevat nukkumaan ja heraavat, kuinka paljon he nukkuvat 6isin
sekd aamuvasyneisyyden, yollisen herdilyn ja nukahtamisvaikeuksien useutta.

+ Tyttdjen ja poikien nukkumistottumuksissa oli eroja. Tytét menivat aikaisemmin
nukkumaan ja herasivat aikaisemmin kuin pojat. Pojat nukkuivat keskimaarin hie-
man enemman (8 h 13 min) kuin tyt6t (8 h 5 min).

8.-luokkalaiset nukkuivat enemman kuin 9.-luokkalaiset.

Yli kolmasosa seka tytdistd ettd pojista tunsi itsensd vasyneeksi lahes joka arki-

aamu. Vain pieni osa ei tuntenut vasymysta lainkaan tai tunsi itsensa vasyneeksi

vain harvoin.

« Tytoilld esiintyi poikia enemmén nukahtamisvaikeuksia sekd yollisia herdilyja.
Naistd uniongelmista karsivat useammin ne, jotka eivat osallistuneet urheiluseu-
ran jarjestdmiin harjoituksiin usein tai saannéllisesti, mutta kilpailutoiminnassa
tdtd eroa ei ollut.

+» Fyysisesti aktiivisemmat nuoret menivat aikaisemmin nukkumaan, herasiviat myo-
hemmin, nukkuivat enemman ja kokivat vihemméan aamuvasyneisyyttd kuin muut.
Tulokset tukevat aiempaa kasitysta siitd, ettd liikunnalla on mydnteinen yhteys
uneen ja nukkumistottumuksiin.

« Urheiluseuran harjoituksiin usein tai sadnnéllisesti osallistuneet nukkuivat keski-

madrin kahdeksan minuuttia enemman y6ssa kuin ne, jotka eivat osallistuneet, ja

herdsivat hieman mydhemmin. My6s kilpailutoi-
mintaan osallistuminen usein tai sddnnollisesti oli
myonteisessa yhteydessa naihin nukkumistottu-
muksiin.

+ Liikunnalla on yhteyttd uneen, mutta myds
unella on yhteyksia liikuntaan eikd syy-seuraus-
suhteita voida luoda. Hyvin nukutun y6n jdlkeen
jaksaa paremmin lahtea liikkumaan ja on muuten-
kin virkedmpi seuraavana paivana.
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+» Fyysisesti aktiivisemmat karsivat vihemman aamuvasyneisyydesta. Selittyyko
tama pidemmilla y6unilla vai unen paremmalla laadulla? Unen tarve kasvaa fyysi-
sen aktiivisuuden lisddntyessd, mutta on vaikeaa arvioida, kuinka paljon liikunta
lisdd unen tarvetta. Tai voiko liikunta ja sitd kautta parempi kunto vihentaa vasy-
myksen kokemista?
s Vasymykseen liittyva kysymys ei ehka ollut paras mahdollinen mittaamaan nuor-
ten kokemaa vasymystd yleisesti, silld visymysta tunnetaan eniten juuri heraami-
sen jadlkeen muutaman tunnin ajan. Laajemman kuvan saamiseksi tulisi kysya esi-
merkiksi vasymyksen maarda koulupaivien aikana ja kartoittaa nuorten paiva-
unien nukkumista. Monissa aikaisemmissa suomalaistutkimuksissa on kuitenkin
kysytty aamuvasyneisyyttd, mika helpottaa tutkimusten valista vertailua. Vasy-
myksen tunteen kokeminen vaihtelee my6s vuodenajan mukaan, silla valo helpot-
taa herdaamistd. Taman tutkimuksen kysely on toteutettu syksylla. Voisivatko tu-
lokset olla erilaiset kevaalla toteutetussa kyselyssa?

Nakokulma: Unen arvostusta pitaa lisata
(Laura Rattya & Hanna Vesala)

Uni vaikuttaa hyvinvointiin laaja-alaisesti, ja tavoitteeksi tulisikin ottaa unen ar-
vostuksen lisédminen. Nukkumistottumukset pitdisi nostaa yhta tarkeaksi terveys-
kdyttdytymisen muodoksi kuin ruokailutottumukset tai fyysinen aktiivisuus. Riit-
tavad nukkumista voidaan edistda lisaamalla esimerkiksi terveyskasvatusta ja an-
tamalla nuorille ja heiddn vanhemmilleen unenhuolto-ohjeita. Vanhempien vastuu
nuorten nukkumistottumuksista ja nukkumaanmenoajan saatelysta on suuri edel-
leen ylakouluidssa. Eri tutkimuksissa elektronisen median kdyttdé on yhdistetty
muun muassa myohempiin nukkumaanmenoaikoihin ja lyhempiin y6uniin, joten
naiden laitteiden kayton rajoitus on jarkevaa.

Tulevaisuudessa olisi tarkeaa tutkia myos unen edistdmisen keinojen tehok-
kuutta. Pystytdanko Liikkuva koulu -ohjelman kaltaisilla toimilla vaikuttamaan
nuorten nukkumistottumuksiin liikunnan lisidmisen kautta? Usein nailla toimilla
on helpompi vaikuttaa niihin nuoriin, jota jo ennestaan ovat fyysisesti aktiivisia.
Suomessa on erilaisia liikuntaa lisaavia hankkeita, mutta pelkdstain uneen liitty-
vda maanlaajuista hanketta ei tietdaksemme ole toteutettu. Joka tapauksessa
unen arvostuksen lisddmisen edut nayttavat silmissdmme valtavilta: riittdva uni
tukee muun muassa yleista hyvinvointia, saa paremmalle tuulelle, tekee ihmis-
suhteet mutkattomammiksi, helpottaa oppimista ja lisaa turvallisuutta.
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Tutkielmassa selvitettiin 7. ja 8. luokkien oppilaiden (n=1 073) koulumatkan kulkuta-
paan yhteydessa olevia tekijoitd, kuten oppilaiden nukkumistottumuksia ja aamupalan
syOmista.

57 prosenttia 7.- ja 8.-luokkalaisista kulki koulumatkansa fyysisesti aktiivisella ta-
valla. Merkitsevin koulumatkatapaan yhteydessa oleva tekija oli matkan pituus. La-
hella koulua asuvat oppilaat kulkivat koulumatkansa aktiivisemmin kuin kauem-
pana asuvat oppilaat. Kuitenkin noin neljasosa oppilaista kulki koulumatkansa
moottoriajoneuvolla, vaikka he asuivat alle viiden kilometrin paassa koulusta.
Pojista 78 prosenttia ja tytdista 85 prosenttia nukkui vahintdan kahdeksan tunnin
younet. Lisdksi pojista 63 prosenttia ja tytoistd 58 prosenttia s6i aamupalan paivit-
tain.

Nukkumaanmenoajalla ja koulumatkaliikunnalla ei ndyttanyt olevan yhteytta. Sen
sijaan aktiivisesti koulumatkansa kulkevat oppilaat herdsivait myohemmin kuin
passiiviset ikdtoverinsa.

Koulumatkaliikunnalla ja aamupalan syonnilla ei ollut tilastollista merkitsevaa yh-
teytta. Fyysisesti aktiivisesti koulumatkan kulkevat pojat kokivat aamuvasymysta
harvemmin kuin passiivisesti kulkevat pojat. Tytdilld yhteys nadytti olevan saman-
suuntainen, mutta tulos ei ollut tilastollisesti merkitseva.
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Opinndytetydssd mitattiin 12-vuotiaiden lasten (n=28) paivittdista liikunta-aktiivi-
suutta ja sykevalivaihtelua ja tutkittiin liikkunta-aktiivisuuden madran ja tehon yhteyk-
sia sykevalivaihteluun. Tutkittavina oli normaalipainoisia, jyvaskyldlaisid viidesluok-
kalaisia tyttdja ja poikia. Olettamus oli, ettd korkea liikunta-aktiivisuus paivan aikana
johtaisi korkeampaan sykkeeseen ja matalampaan sykevilivaihteluun yolla.

Sykevalivaihtelu on menetelmd, jonka avulla voidaan keréata tietoa syddmen autonomi-
sen hermoston toiminnasta. Monen ymparistotekijan vaikutukset sykevélivaihteluun
tunnetaan, mutta fyysisen aktiivisuuden ja sykevalivaihtelun yhteyksista etenkin lap-
silla tiedetddn vdhemman. Suurempi sykevilivaihtelu yhdistetdan yleensa terveyteen,
jamonen sairauden tiedetddn vahentdvan sykevalivaihtelua. Liikunnan aikana sykeva-
livaihtelu pienenee, mutta pitkalld aikavalilla liikunta lisda sykevalivaihtelua levossa.
Joidenkin tutkimustulosten mukaan korkea paivittdisen fyysisen aktiivisuuden taso
lapsilla kasvattaa sykevalivaihtelua levossa. Ristiriitaisiakin tuloksia on toisaalta osoi-
tettu.

¢ Koulupaivian liikunta-aktiivisuuden ja 6isen sykkeen ja sykevilivaihtelun valilla ha-
vaittiin satunnainen yhteys, mutta ei kuitenkaan selkeda paivittaista yhteytta.

% Paivan aikana liikunta-aktiivisuuden ja sykevalivaihtelun vililld oli toisaalta nah-
tavissa merkitsevia yhteyksia.

s Sykevilivaihtelussa ja liikunta-aktiivisuudessa oli tilastollisesti merkitsevaa paivit-
tdista vaihtelua, mutta 6iden vililla sykevalivaihtelussa ei ollut eroja.

< Opinndytetyon tulokset viittaavat siihen, ettd liikunta-aktiivisuus voisi jossain
madrin vaikuttaa lasten sykevalivaihteluun. Tutkimus suuremmalla otoksella ja pi-
demmalla seurannalla saattaisi selventda naitd mahdollisia liikunta-aktiivisuuden
ja sykevalivaihtelun yhteyksia lapsilla.
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Tutkielmassa selvitettiin 7.- ja 8.-luokkalaisten poikien (n=28) fyysisen kunnon yhteyk-
sid painoindeksiin ja fyysiseen aktiivisuuteen. Tyossa tarkasteltiin erityisesti eri pai-
noindeksiluokkiin ja fyysisen aktiivisuuden ryhmiin kuuluvien oppilaiden kehittymista
eri fyysisen kunnon osa-alueilla seka eroja ndiden ryhmien valilla.

Fyysisen kunnon osa-alueista notkeutta mitattiin eteentaivutustestilla, ylavartalon
kestovoimaa punnerrustestilld, vatsalihasten kestovoimaa ja nopeuskestavyytta istu-
maan nousu -testilla, ketteryyttd, nopeutta ja nopeuskestavyytta viivajuoksutestilla
seka yla- ja keskivartalon rajahtavaa voimaa kuntopallonheittotestilla.

Edellisen viikon fyysinen aktiivisuus, koulutuntien ulkopuolinen liikunta ja seura-
tai kilpailutoimintaan osallistuminen olivat yhteydessa kaikkiin muihin fyysisen
kunnon osa-alueisiin paitsi notkeuteen.

Koulutuntien ulkopuolinen liikunta oli yhteydessa tuloksiin siten, ettd vdhiten ak-
tiivinen ryhma sai heikompia tuloksia kuin aktiivisemmat ryhmat kaikissa muissa
testeissa paitsi eteentaivutustestissa.

Edellisen viikon fyysinen aktiivisuus vaikutti siten, etta inaktiivisin ryhma sai vat-
salihas- ja punnerrustestissa heikommat tulokset verrattuna aktiivisempiin ryh-
miin.

Eniten seura- tai kilpailutoimintaan osallistuneet saivat parempia tuloksia vatsali-
has-, ketteryys- ja kuntopallonheittotestissd verrattuna vihemman seura- tai kil-
pailutoimintaan osallistuneisiin.

Painoindeksi oli yhteydessa vain kuntopallonheittotestiin, jossa alipainoiset saivat
heikompia tuloksia verrattuna normaali- ja ylipainoisiin.

Pieni otoskoko tulee ottaa huomioon tulkittaessa tuloksia. Tutkittavia oppilaita oli
kaiken kaikkiaan 28. Lisdksi otoksessa oli ainoastaan kolme oppilasta, jotka voitiin
luokitella ylipainoisiksi ja nelja oppilasta, jotka luokiteltiin alipainoisiksi. Tama
saattoi aiheuttaa vaaristymia testeihin, ja tilastollisia merkitsevyyksia ei kaikissa
testeissa saatu, vaikka ryhmien valiset erot kuntotestien tuloksissa olivatkin suu-
ria.
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5 LIKUNNAN SYYT JA ESTEET

Lapsilla ja nuorilla on monenlaisia syitd ja esteita liikunnalle. Liikunnan syita kysyttiin
Liikkuva koulu -oppilaskyselyissa seuraavasti: “Alla on erilaisia syit4, joiden vuoksi lap-
set ja nuoret liikkuvat vapaa-aikana. Merkitse kunkin syyn kohdalle, kuinka tarkea se
on sinun omalle liikkumisellesi. Liikun, koska... a) liikunta on kivaa, b) haluan saada

=non

uusia kavereita jne.” Vastausvaihtoehdot olivat "erittdin tarked”, "melko tarked” ja "ei
ole tarked” (ks. kuvio 5).

M Erittdin tarkea W Melko tarkea Ei ole tarkea
0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Haluan olla hyvéassa kunnossa 4
Liikunta on kivaa | PN 5
Likunta on terveellistd 63 6
Liikunta vahvistaa lihaksiani 7
Liikunta on virkistavaa g
Nautin harjoittelusta 11
Haluan tavata kavereitani 50 12
Liikunta rentouttaa 11
Piddn joukkueessa olemisesta 22
Liikunta laihduttaa 27
Liikkuessa nautin luonnosta 27
Liikunta antaa rpahd.o.llisu.uden 26
itseni ilmaisuun
Nautin kilpailemisesta 39
Haluan saada uusia kavereita 25
Pidan yksin liikkumisesta 30
Liikunta tekee minusta viehattavamman 34
Vanhempani haluavat minun liikkuvan 38
Haluan siita kilpailu-uran 59
Haluan olla suosittu 59

Kuvio 5 Liikunnan syyt 7.-9.luokilla (Liikkuva koulu oppilaskysely, kevat 2012, n =1 227).
53



Liikunnan esteistd oppilailta kysyttiin: "Mitka ovat olleet liikunnan harrastamisen es-
teet viimeksi kuluneen vuoden aikana? Valitse jokaiselta riviltd sopivin vastausvaihto-
ehto.” Vastausvaihtoehdot ndkyvat kuviossa 6.

M Pitda erittdin hyvin paikkansa M Pitda melko hyvin paikkansa
M Pitdd vahan paikkansa Ei pidd paikkaansa

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

Lahistolla ei ole kiinnostavan lajin ohjausta 47
Ei viitsi Iahtea lilkkkumaan 41
Koululiikunta ei innosta _ 55
Aika kuluu muissa harrastuksissa _ 48
Lahistolla ei ole liikuntapaikkoja _ 57
Ei liikunnallista tyyppia _ 60
Liikunta liian kilpailuhenkista _ 59
On huono liikkkumaan 62
Ei aikaa liikuntaan 49
Terveys rajoittaa liikunta-aktiivisuutta 74
Liikunnan arvostus vahaista kaveripiirissa 62
Liikunta on ikavaa/tylsaa 75
Hikoilu tuntuu inhottavalta 71
Kaveritkaan eivat liiku 69

(o]
(o]

Liikkunnasta ei ole hyotya

Pelkaa loukkaantuvansa

(o]
iy

86

Liikunta on tarpeeton

Kuvio 6 Liikunnan esteet 7.-9. luokilla (Liikkuva koulu -oppilaskysely, kevat 2012, n=1 210).
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Tutkielmassa selvitettiin 7.- ja 8.-luokkalaisten nuorten (n=889) fyysisen aktiivisuuden
ja lilkunnan harrastamisen maaraa, liikuntamotivaatiota sekid ndiden yhteyksia toi-
siinsa. Tarkastelun kohteena oli, eroavatko liikuntamotiivit sukupuolen, luokka-asteen
ja liikunnan harrastamisen maaran suhteen.

Liikkuva koulu -oppilaskyselyssé kaytetty lilkkumisen syitd kartoittava kysymys esi-
tettiin kuviossa 5. Tutkielmassa muodostettiin liikkumisen syistd summamuuttujia,
jotka nimettiin seuraavasti: "Hyvinvointimotiivi”, "Sosiaalisuusmotiivi”, "Ulkoinen mo-
tiivi”, "Kilpailumotiivi” ja "Rauhoittumismotiivi”.

« Tytot pitivat hyvinvointi- ja sosiaalisuusmotiiveja liikkumisessa tarkeampina kuin
pojat. Ulkoisessa, kilpailu- ja rauhoittumismotiiveissa ei ollut eroa sukupuolten va-
lilla.

Sosiaalisuusmotiivi oli tdrkeampi 7.-luokkalaisille kuin 8.-luokkalaisille.

Tulosten mukaan harrastetun liikunnan maaralla (kaikissa kolmessa liikuntakysy-
myksessd) oli yhteys kilpailu- ja hyvinvointimotiiviin. Mitd useampana paivana

®,
0.0

7
0.0

nuori harrasti liikuntaa, sitd tairkedmpid nama motiivit hanelle olivat. Kaikki moti-
vaatioalueet olivat kuitenkin paljon liikkuville tarkedmpia kuin vahan liikkuville.
Kilpailu nayttaisi olevan yksi eniten nuoria liikunnan harrastajia jaotteleva tekija.
+ Rauhoittumis-, kilpailu-, hyvinvointi- ja sosiaalisuusmotiivit seka ulkoinen motiivi
olivat tirkedmpid 6-7 paivana viikossa (vahintddn 60 min paivassa) liikkuville ja
vahiten tarkeitd 0-2 paivana viikossa liikkuville.
+  Yksi avoimista vastauksista selkeasti esille noussut syy liikkumiselle oli uuden op-
piminen. Nuoret mainitsivat motiiveikseen esimerkiksi "Haluan oppia uusia lajeja”,
“Haluan oppia itsepuolustusta” ja "Opin uusia asi-
oita”. Tama pitdisi huomioida niin harrastustarjon-
nassa kuin erityisesti liikunnan opetuksessa, jossa
pitdisi pystya tarjoamaan oppilaille mahdollisuuk-
sia kokeilla uusia lajeja ja sitd kautta innostua lii-
kunnasta. Koska monilla nuorilla ei ole mahdolli-
suutta maksaa liikuntaharrastuksista, nousee kou-
lun tarjoama liikunta myos tissa suhteessa merkit-
tdvaan rooliin.
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Toinen mielenkiintoinen avoimissa vastauksissa esille noussut lilkkumisen syy liit-
tyi eldinten kanssa harrastamiseen. Muutamaan otteeseen nuoret kertoivat koiran
lenkittimisen motivoivan heita liikkumaan: "Liikun koska koirakin saa liikuntaa”.
Lisdksi mainintoja tuli ratsastuksesta: "Kun ratsastaa saa olla hevosten kanssa”.
Tekemisen puute oli ylldttdvin monen oppilaan mielestd liikuntaan motivoiva te-
kija. Tuloksissa oli useita vastauksia, kuten "Jos on tekemisen puutetta, niin liikun”.
Voisiko tdma kertoa liikunnan vahvistuneesta asemasta hengailumuotona suh-
teessa television katseluun tai tietokoneella pelaamiseen? Onko kyseessa yleistyva
ilmi6 nuorten keskuudessa vai ovatko ndma vain satunnaisia tai valikoituneita ta-
pauksia? Jos tallainen ilmi6 on kuitenkin yleistymassa, olisi tarkeda huomioida se
myds lilkuntaan motivoimisessa.
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Tutkielmassa selvitettiin 7.- ja 8.-luokkalaisten nuorten (n=912) vapaa-ajan liikuntaa
ja liikunnan harrastamattomuuden syita syksylla 2010. Tydssa kuvattiin nuorten lii-
kunnan maaraa ja useutta, heidan harrastamiaan liikuntalajeja seka organisoituun lii-
kuntaan osallistumista. Erityisen mielenkiinnon kohteena olivat kuitenkin nuorten lii-
kunnan harrastamisen esteet. Liikunnan harrastamattomuuden syita kysyttiin syksylla
2010 avoimella kysymyksella: "Jos et harrasta liikuntaa, mika on tirkein syysi siihen?”.
Myohemmin ndiden avointen vastauksien perusteella muodostettiin strukturoitu ky-
symys, jota kdytettiin myohemmin. Tutkielmassa selvitettiin, eroavatko tyttdjen ja poi-
kien esteet liikkumiselle toisistaan sekd onko yldkoulun luokka-asteilla eroa liikunnan
harrastamisen esteissa. Lisdksi tarkasteltiin, eroavatko liikuntaharrastamisen esteet
paljon ja vdhan liikkuvien nuorten valilla.

« Suurimmaksi esteeksi lilkunnan harrastamiselle nousi se, ettd nuori ei jaksa har-
rastaa liikuntaa tai hdn on vasynyt. Viidennes vastaajista ilmoitti, ettd ei harrasta
lilkuntaa sairaana tai kipedna. Lahes viidennes nuorista oli myos sitd mieltd, etta
liikunta ei kiinnosta heitd. Muita syitd olivat ajan puute, sopivan liikuntalajin tai
seuran puute, huono kunto tai kokemus siit3, etta ei ole hyva liikunnassa, ja tieto-
kone. Luokka-asteilla ei ollut juuri eroa.

« Tytoilla suurimmat esteet liikunnan harrastamiselle olivat sairaus tai kipeana ole-
minen sekd ajan puute. Pojilla puolestaan jaksamisen puute ja vasymys oli selkeasti
suurin este. Tytot vastasivat poikia useammin, etta he eivat ole 16ytineet itselleen
sopivaa liikuntalajia. Pojille taas tietokone oli suurempi liikuntaharrastusten este
kuin tytéille.

+«+ Paljon tai jonkin verran liikkuvat nuoret vastasivat useimmiten, etta he eivat har-
rasta liikuntaa sairauden tai kipedna olemisen vuoksi. Vahan liikkuvien nuorten
esteend olivat visymys, sairaus, ajan puute ja sopivan liikuntalajin puute. Liikuntaa
harrastamattomat vastasivat useimmiten, ettd he eivat jaksa, liikunta ei kiinnosta
ja heilla ei ole aikaa.

+« Liikkumisen esteet luokiteltiin viiteen eri luokkaan: fyysiset esteet, psyykkiset es-

teet, kayttaytymiseen liittyvat esteet, sosiaaliset ja kulttuuriset esteet seka fyysisen

ympariston esteet. Selkedsti suurin naista luokista oli fyysiset esteet. Lahes puolet
nuorten esteista oli fyysisid. Vajaalla viidenneksella esteet olivat kayttaytymiseen
liittyvid esteitd ja samoin vajaalla viidennekselld psyykkisia esteita.
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Nakokulma: Miten nuorten liikunnan esteita voitaisiin poistaa tai madaltaa?
(Ida Holtta)

Jaksamisen tai vasymyksen esteita voitaisiin puolestaan poistaa rytmittamalla nuo-
ren arki niin, ettd hanella olisi aikaa liikkua esimerkiksi koulupaivan aikana. Nyky-
yhteiskunnan hektisyys on ajanut monet nuoret kiarsimaan ajan puutteesta. Vapaa-
aika ei valttimatta ole enda vapaata aikaa, jos arki tayttyy harrastuksista harras-
tusten peraan. Monet nuoret kirsivat motiiviristiriidoista; toisaalta he haluaisivat
viettda aikaa ystdvien kanssa, toisaalta harrastaa ja toisaalta pitéisi opiskella tun-
nollisesti. Viime kddessa tilannemotivaatio voi ratkaista sen, lahteeko nuori liikku-
maan vai ei.

Psyykkisia seka sosiaalisia liikunnan harrastamisen esteita olisi tehokkainta pois-
taa ottamalla huomioon ne tekijat, jotka yleisimmin motivoivat nuoria; hauskuus,
taitojen kehittdminen ja kaverit. On ikdvaa, etta suuri osa liikuntaa harrastamatto-
mista on saanut huonon kasityksen omista mahdollisuuksistaan liikunnan harras-
tajana. Monet nuoret haluaisivat harrastaa liikuntaa seurassa, mutta he eivat ole
loytdaneet sopivaa liikuntalajia tai -tasoa itselleen. Niin sanotuista matalan kynnyk-
sen harrasteryhmistd on pulaa. Monet nuoret haluaisivat harrastaa ryhmassa il-
man Kilpailullisia tavoitteita. Harrasteryhmaét voisivat tarjota nuorille mahdollisuu-
den tavata kavereita ja kokea positiivisia elamyksia.

Liikunnan harrastamisen motiiveja ja esteitd olisi tarkeda tutkia myos jatkossa.
Talla hetkella tiedot harrastamattomuudesta ovat viela melko kevyitd. Laadullisen
tutkimuksen menetelmin liikkumattomuuteen voisi padsta kasiksi syvallisemmin.
Mita paremmin tunnemme nuorten motiiveja liikkua tai olla liikkumatta, sita hel-
pompi meidan on luoda liikkkumiseen kannustavia olosuhteita.
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Tutkielmassa selvitettiin 7.-9.-luokkalaisten nuorten (n=808-895) syita liikkua tai olla
liikkumatta. Aineisto kerattiin pilottivaiheen aikana neljana mittauskertana padosin sa-

moilta oppilailta. Kahdella ensimmaiselld mittauskerralla oppilaat olivat 7.- ja 8.-luok-
kalaisia ja 3. ja 4. mittauskerralla 8.- ja 9.-luokkalaisia.

Syita liikkumiselle kysyttiin kaikilla mittauskerroilla samalla kysymyksella (kuvio 5).
Esteita liikkumiselle kysyttiin kahdella ensimmaiselld mittauskerralla avoimella kysy-
mykselld, ja vastausten perusteella 3. ja 4. mittauskerran lomakkeeseen muotoiltiin
strukturoitu kysymys liikkumisen esteista (kuvio 6).

X3

8
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Hyvinvointi oli tarkein syy liikkumiselle seké pojilla etta tytoilla.

Oppilaiden mukaan kaksi yleisintéd yksittdistd estettd liikkumiselle olivat “Aikani
kuluu muissa harrastuksissa” ja "Pidéan liikuntaa tarkeand, mutta en vaan viitsi lah-
ted lilkkkumaan”.

Summamuuttujista tdrkeimpana esteena oli lahiymparisto: liikuntapaikkoja ei ole
lahiymparistéssa ja kodin laheisyydessa ei ole mahdollisuutta osallistua itsedan
kiinnostavaan ohjattuun liikuntaan. Tdma osoittaa, kuinka tarkea lahiympéristo on
fyysiselle aktiivisuudelle. Toiseksi tirkeimpadnd esteend oli ajan puute, kolman-
neksi koettu patevyys ja nditd seurasivat sosiaaliset, terveydelliset ja tunnepitoiset
esteet.

Yksittdisista esteista "Pidan liikuntaa tarpeettomana”, “Liikunnasta ei ole hyotya
minulle” ja "Kaveritkaan eivat harrasta liikuntaa” olivat tirkedmpia esteita pojille
kuin tytoille. ”Aikani kuluu muissa harrastuksissa” oli tytoille tarkedmpi este kuin
pojille.

Oppilaiden syyt liikkua eivat muuttuneet syksystd 2010 kevadseen 2012. My®ds liik-
kumisen esteet sdilyiviat samoina syksystd 2011 kevadseen 2012. Mittausten aika-
vali oli turhan lyhyt muutoksen mittaamiseen.
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Tutkielmassa vertailtiin ylipainoisten ja lihavien yldasteikaisten liikunta-aktiivisuutta
ja ruutuaikaa normaalipainoisiin ikdtovereihin ndhden seka tarkasteltiin, eroavatko

ylipainoisten ja lihavien nuorten vapaa-ajan liikunnan syyt ja esteet normaalipainois-
ten syistd ja esteistd. Vastaajat (n=1 013) jaettiin painoindeksinsa perusteella normaa-
lipainoisiin (n=854), ylipainoisiin (n=122) ja lihaviin (n=37). Painoluokkien raja-ar-
voina kaytettiin WHO:n vuonna 2007 julkaisemia suosituksia.

Tutkielman tarkoituksena oli tdydentda olemassa olevaa tietoa nuorten ylipainoa ja li-
havuutta selittivista tekijoista sekd pohtia keinoja, joiden avulla voidaan liséita tervey-
tensa kannalta liian vdhan liikkuvien nuorten fyysista aktiivisuutta.

KD

o

*

o
*

Lihavat nuoret liikkkuivat harvemmin ja maarallisesti vihemman kuin normaalipai-
noiset nuoret, mutta ylipainoisten liikunta-aktiivisuus ei kuitenkaan eronnut nor-
maalipainoisista.

Ylipainoisten ja lihavien osalta liikuntasuositukset toteutuivat normaalipainoisia
heikommin; kun normaalipainoisista vahintddn kerran paivassa ilmoitti liikku-
vansa neljannes, niin ylipainoisista tdhdn ryhméaén kuului vain viidennes ja liha-
vista enda alle viidennes. Viikossa seitseman tuntia tai enemman ilmoitti liikku-
vansa normaalipainoisista neljannes, ylipainoisista alle neljannes ja lihavista vain
14 prosenttia.

Seka lihavat ettd ylipainoiset nuoret viettivat paivittdin enemman aikaa pelaten tie-
tokone- ja konsolipeleja kuin normaalipainoiset nuoret. Runsas peliaika oli yhtey-
dessa suureen painoindeksiin.

Tietokone- ja konsolipeleja yli kolme tuntia arkipdivina pelaavia oli lihavista 41
prosenttia, ylipainoisista 22 prosenttia ja normaalipainoisista 14 prosenttia. Vii-
konloppuisin pelaamiseen kéytettiin kaikissa painoluokissa entistd enemman ai-
kaa. Lihavista perati 62 prosenttia ilmoitti pelaavansa noin kolme tuntia paivassa
tai enemman ja 54 prosenttia pelasi noin 4-5 tuntia paivassa tai enemman.
Tarkeimmat syyt liikunnan harrastamiseen olivat eri painoluokissa hyvin toistensa
kaltaisia. Lihavat kuitenkin raportoivat ldhes kaikki liikunnan syyt vdhemman tar-
keiksi kuin ylipainoiset tai normaalipainoiset. Ainoastaan syyn "Liikunta laihdut-
taa” osalta lihavat kokivat tdman syyn liikkumiselle tirkeAmmaksi kuin normaali-
painoiset, mutta kuitenkin vdhemman tarkeaksi kuin ylipainoiset.
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¢ Se, miksi liikunta nayttaytyy lihavien keskuudessa muita painoluokkia vihemman
houkuttavalta vaihtoehdolta, selkiytyy osittain koettujen liikunnan esteiden
kautta.

+ Suurimmaksi esteeksi liikunnan harrastamiselle nousi vaittama "Kotini ldheisyy-
dessi ei ole kiinnostavan lajin ohjausta”. Painoluokat eriteltyna kyseinen syy oli
normaalipainoisille ja ylipainoisille ylivoimaisesti tarkein liikunnan este ja lihavil-
lekin kolmanneksi tarkein. Myds toinen yhteiskunnallisia puitteita ilmentava vait-
tdma "Kotini laheisyydessi ei ole liilkuntapaikkoja” nousi ylipainoisten tarkeimpien
liikunnan esteiden listalla jaetulle toiselle sijalle.

Nakokulma: Liikunnan kilpailullisuus ja lahiliikuntamahdollisuuksien puute
esteina liikkkumiselle (Tarja Lepo)

Tutkielman tulokset tukevat aiempia 10ydoksia alhaisen fyysisen aktiivisuuden ja
runsaan ruutuajan yhteydesta nuorten ylipainoon ja lihavuuteen. Ylipainoisuu-
teen liittyvien terveysriskien vuoksi liikunnallisen elamantavan edistdmiselle on
selked yhteiskunnallinen tarve.

Liikunnan syistd ja esteistd esiin nousseita seikkoja tulisi hy6dyntaa liian vahan
liikkuvien ylipainoisten ja lihavien nuorten liikunta-aktiivisuuden lisddmisen
suunnittelussa. Liikkunnan tuottamat terveyshyodyt vaikuttaisivat motivoivan
naitd ryhmia liikkkumaan, kun taas koululiikunta, liikunnan kilpailullisuus ja lahi-
liikuntamahdollisuuksien puute nayttaytyvat esteina liikkumiselle.
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Perhe ja vanhemmat voivat edistdd monin tavoin kouluikdisten fyysista aktiivisuutta.
Vanhempien kiinnostus lapsen liikunnasta kannustaa ja motivoi lasta liikkumaan. Van-
hemmat voivat myos omalla esimerkilldan toimia mallina lapsille. Liikkuminen yhdessa
lasten kanssa rohkaisee lasta liikkumaan. Vanhemmat voivat auttaa liikunnallisen har-
rastuksen loytamisessid. Monipuoliset liikuntavélineet, sopivat vaatteet ja varusteet
motivoivat liikunnallisesti aktiiviseen elamaan. Vanhemmat voivat kyyditsemisen si-
jasta kannustaa kouluikdisid koulumatkojen aktiiviseen kulkemiseen - jalan tai pyo-
ralla (Turpeinen ym. 2013). Liikunnan lisaksi on hyva kiinnittdad huomiota myds lasten
liialliseen viihdemedian kayttoon, asettaa rajat ja sopia pelisddannoét ruutuajalle (Tam-
melin & Karvinen, 2008).
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Opinndytetyossa selvitettiin vanhempien merkitysta 2., 3. ja 4. luokan lasten fyysiselle ak-

tiivisuudelle. Aineisto kerattiin seitseman ruotsinkielisen alakoulun oppilaiden vanhem-

milta (n=121) kyselylomakkeella syksylld 2012. Tutkielmassa kartoitettiin perheen yhteista

fyysista aktiivisuutta ja syita sille, miksi liikutaan tai ei liikuta yhdessa. Lisdksi selvitettiin

vanhempien sitoutumista lasten harrastuksiin, mielipiteitd lasten liikunnallisiin harrastuk-

siin liittyen, tietoisuutta kouluikdisten fyysisen aktiivisuuden suosituksista ja kasityksia kou-

lun roolista lasten liikkumisessa.

Suurin osa vanhemmista arvioi, etta perheet liikkuvat yhdessa kerran viikossa tai
harvemmin.

Kolme tarkeintd syytd perheen yhteiselle liikkumiselle olivat sosiaalisuus, raitis
ilma ja terveys. Suurin este perheen yhteiselle liikkumiselle oli ajan puute.

Suurin osa vanhemmista piti sekd omia ettd lastensa liikunnallisia harrastuksia tar-
keind. Erityisesti fyysisesti aktiiviset vanhemmat pitivat lapsen liikkumista tar-
keéna.

Vanhemmat olivat hyvin sitoutuneita lastensa harrastuksiin eli kaytdnnéssa kuljet-
tivat lapsiaan harjoituksiin, seurasivat harjoituksia ja kilpailuja tai toimivat val-
mentajina.

Vanhempien oma fyysinen aktiivisuus on yhteydessa lapsen aktiivisuuteen, mutta
perheen yhteisella liikkumisella ei ole yhteytta lapsen aktiivisuuteen. Perheen yh-
dessa liikkkuminen on tarkeaa erityisesti lasten ja vanhempien valisten sosiaalisten
suhteiden vuoksi.

Vanhempien tietoisuus kouluikdisten fyysisen aktiivisuuden suosituksista oli koh-
talaista. Parhaiten tunnettiin ruutuaikasuositus, jonka tiesi lahes 80 prosenttia
vanhemmista.

Lahes kaikki vanhemmat olivat sita mielt3, ettd koulun tehtiaviana on huolehtia siita,
ettd oppilailla on mahdollisuus liikkua jokaisen koulupaivan aikana. Kouluajan ul-
kopuolella vastuun liikkumisesta katsottiin kuuluvan vanhemmille. Kolme neljasta
vanhemmasta oli sitd mieltd, ettd lasten tulisi menna kouluun jalkaisin tai pyoralla.
Puolet vanhemmista oli sitd mielt3, ettd koulun tulisi jarjestda yhteista liikunnal-
lista toimintaa lapsille ja vanhemmille.

64



Tutkielmassa selvitettiin 5.-6.-luokkalaisten oppilaiden vanhempien (n=108) asentei-
den ja perheen liikunnan yhteytta lasten liikunta-aktiivisuuteen. Lisdksi selvitettiin,
kuinka aktiivisia liikkujia tutkimuskoulun oppilaat ja heiddn vanhempansa olivat.
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Kaksi kolmesta vanhemmasta arvioi lapsensa aktiiviseksi liikkujaksi.

Tarkein syy harrastaa perheen yhteista liikuntaa oli yhdessa oleminen ja tekemi-
nen. Muita tarkeita syitd liikunnan harrastamiseen olivat kunto ja terveys sekd itse
liikunta.

Ajan puute ja kiire seka erilaiset kiinnostukset ja omat harrastukset olivat ylivoi-
maisesti suurimmat perheen liikuntaharrastuksen esteet.

Tulokset osoittivat, ettd vanhempien asenne omaan liikuntaharrastukseensa on
voimakkaasti yhteydessa siihen, miten he kokevat lasten lilkunnan tarkeyden. Mita
tarkedmpana vanhempi piti liikuntaa itselleen, sita tdrkeAmpana han piti liikuntaa
myos lapselleen.

Vanhempien liikunta-aktiivisuus oli yhteydessé lasten liikunta-aktiivisuuteen. Mita
aktiivisempia liikkujia vanhemmat olivat, sitd aktiivisempia olivat myos lapset.
Vanhemmilta kysyttiin myds koulun roolista lasten liikuttajana. Vanhempien mie-
lesta koulun tehtdva on huolehtia siita, ettd oppilailla on mahdollisuus liikkua jo-
kaisen koulupaivan aikana. Vanhempien tehtdvana puolestaan on huolehtia siit3,
ettd lapsella on mahdollisuus liikkua arkipdivina koulun jalkeen ja viikonloppuina.
Heiddn mielestdan koulun liikuntatapahtumat ovat tarkeita eivatka vie liikaa aikaa
muiden aineiden opetukselta. Vanhempien mielestéd oppilaiden tulisi kulkea kou-
lumatkat fyysisesti aktiivisella tavalla.

Asenneviittamissa koulun roolista lasten liikuttajana huomattiin ero eri aktiivi-
suusluokkiin kuuluvien vanhempien valilla. Aktiiviset liikkujat seka liikuntaa erit-
tain tarkeanai itselleen ja lapselleen pitavat vanhemmat suhtautuivat asennevaitta-
miin liikuntamyonteisemmin kuin passiiviset ja liikuntaa vahemman tarkedna it-
selleen ja lapselleen pitavat.
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