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TAVOITTEENA TUNTI
LIIKKUNTAA PAIVASSA

jokaiselle lapselle ja
nuorelle

Tuloskortti on tutkimustietoon perustuva yhteenveto suomalaisten lasten ja
nuorten lilkunnasta ja sen edistGmisestd eri yhteyksissa. Lasten ja nuorten
fyysinen aktiivisuus on kokonaisuus, joka koostuu pé&ivan aikana monesta eri
osasta ja kytkeytyy vahvasti arkipdivan rutiineihin, sosiaalisiin verkostoihin ja
elinympadristé6n. Tuloskortissa valotetaan uusimpien tutkimustulosten kautta
lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tilaa ja sen edistdmisen mahdollisuuksia
Suomessa.

Kaikki lasten ja nuorten kanssa tekemisissa olevat ja heidan elamadansa vai-
kuttavat tahot voivat mahdollistaa lasten liikkumista omalta osaltaan. Naita
tahoja ovat esimerkiksi perhe, kaverit, varhaiskasvatus, koulu, terveydenhuolto,
urheiluseurat ja muut yhdistykset. Niin kunnissa kuin eduskunnassa tehdadan
paatoksid, joilla tietoisesti tai huomaamatta vaikutetaan myés lasten ja nuorten
liikkumisen edellytyksiin.

Lasten ja nuorten liikkunnalla on tutkimusten mukaan monia edullisia vaikutuksia
mm. terveyteen ja hyvinvointiin sekd uusimman tutkimuksen mukaan oppi-
miseen. Lisdksi liikunta lapsena vaikuttaa myés elamdntapaan ja terveyteen
aikuisena. Lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistdminen liikunnan avulla on kir-
jattu Suomen hallitusohjelmaan ja konkreettisena tavoitteena on, ettd jokainen
peruskouluikdinen lapsi ja nuori liikkuu vahintadn tunnin pdivassa'.

Tilannekatsaus lasten ja nuorten liikunnasta julkaistiin Suomessa ensimmaisen
kerran vuonna 2014. Tuloskortti 2016 on koottu yhteisty6ssa viiden tutkimus-

ta tekevan laitoksen kesken. Tyéryhman jasenet (s. 31) edustavat suomalaisia
lasten ja nuorten liikunnan tutkijoita ja asiantuntijoita. Ty6ta on koordinoinut LI-
KES-tutkimuskeskus. Tuloskorttityé on osa kansainvalistd konsortiota, ja maiden
valinen vertailu julkaistaan marraskuussa 2016.




Fyysiseen
aktiivisuuteen
liittyvat suositukset

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset (2016)**

Lapsi tarvitsee joka pdivé vahintddn kolme tuntia kuormittavuudeltaan
monipuolista liikkumista: kevyttd liikuntaa, reipasta ulkoilua ja erittéin
vauhdikasta fyysisté aktiivisuutta.

Lapselle on luonteenomaista aktiivinen toiminta, siksi pitkittyneitd yli
yhden tunnin istumisjaksoja tulee vélttaa ja lyhyempiékin paikallaan-
oloja tauottaa lapselle mielekkaalla tavalla.

Lapsen tulee saada pdivittain harjoitella motorisia perustaitoja

monipuolisesti eri ympéaristéissd, kaikkina vuodenaikoina.

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikdisille (2008)°

Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkua véhintadn 1-2 tuntia pdivassa
monipuolisesti ikaan sopivalla tavalla.

Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa.

Ruutuaikaa viihdemedian déressd saa olla korkeintaan kaksi tuntia
pdivassd.

Kansalliset suositukset istumisen véhentédmiseksi (2015)°

Suositusten tarkoituksena on tuoda esiin kaytannéllisia keinoja
istumisen v@hentdmiseen sekd eri-ikaisille yksiloille itselleen ettd
pdivakodeille, kouluille, opiskelu- ja tydyhteiséille, sosiaali- ja
terveydenhuollon laitoksille ja kuntien eri sektoreille.

Lapsille ja nuorille suosituksena yhden tunnin saantd: alé istu paikallasi
yhtdjaksoisesti yhté tuntia enempdé ja liikku ainakin yksi tunti paivassa.

FYYSINEN AKTIIVISUUS tarkoittaa kaikenlaista energiankulutusta liséévad ja yleensd
liikkeeseen johtavaa toimintaa.

LIIKUNTA tarkoittaa sellaista fyysistd aktiivisuutta, jota toteutetaan tiettyjen
syiden tai vaikutusten takia ja yleensd harrastuksena.?




SUOMEN TULOSKORTTI 2016

Lasten ja nuorten likkunnan osa-alueet arvioitiin viisiportaisella asteikolla, joka on
kaytéssé kansainvdlisessé konsortiossa kanadalaisen mallin mukaan (A=paras,
F=heikoin). Arviointi A tarkoittaa, ettd osa-alue toteutuu I&hes taydellisesti (81-100 %),

ja F, ettd osa-alue toteutuu heikosti (0-20 %).

A

ISTUMINEN JA AKTIIVINEN 81-100%
PAIKALLAANOLO KULKEMINEN .
1. Fyysinen kokonaisaktiivisuus
2. Istuminen ja paikallaanolo
OMATOIMINEN ORGANISOITU 3. Varhaiskasvatus liikkumisen mahdollistajana
LIIKUNTA JA LIIKUNTA JA
LEIKKI URHEILU

4. Koulu liilkkumisen mahdollistajana
5. Aktiivinen kulkeminen

6. Omatoiminen liikunta ja leikki

7. Perhe ja kaverit liilkkumisen tukena

8. Organisoitu liikunta ja urheilu

VARHAISKASVATUS JA KOULU PERHE JA KAVERIT 9. Kuntatason paatdksenteko ja rakennettu ymparisté
LIIKKUMISEN MAHDOLLISTAJANA LIIKKUMISEN TUKENA

10. Valtakunnan tason toimenpiteet liilkunnan edistamiseksi

KUNTATASON PAATOKSENTEKO JA RAKENNETTU YMPARISTO Suomessa lasten ja nuorten fyysinen kokonaisakfiivisuus ja& suosituksia alhaisem-

maksi. Erittdin suuri osa hereilldoloajasta vietetadn paikallaan, tyypillisesti istuen.
Tama on maailmanlaajuinen ongelma kehittyneissé maissa. Suomessa lasten ja
nuorten paikallaanoloa véhennetddn ja lilkkkumista edistetaan esimerkiksi valta-
kunnallisten ohjelmien avulla.

VALTAKUNNAN TASON TOIMENPITEET LIIKUNNAN EDISTAMISEKSI

Lasten ja nuorten hyvinvointi on kaikkien aikuisten vastuulla. Riittava fyysinen

aktiivisuus on merkittdva osa hyvinvointia. Vahan liikkkuvat lapset ja nuoret ovat
tarked edistamistoimien kohderyhma. Heiddn liikkkumisensa lisGamisellé on suurin
merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille.
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1. Fyysinen
kokonaisaktiivisuus

Fyysinen kokonais-

aktiivisuus pitad sisallaén

M

-

kaiken pdivan aikana kertyvén

liikkumisen, kuten harrastukset,

omatoimisen liikunnan ja leikin,

koululiikunnan ja arjen hyéty-

lilkunnan. Suosituksen mukaan

kouluikaiselle lapselle tai nuorelle

tulisi kertya fyysista aktiivisuutta

vahintadn tunti joka paiva.

Suosituksia

« Suurin osa suomalaisista
lapsista ja nuorista tarvitsee
enemmdn liikkuntaa eri muodois-
saan, jotta minimitavoite tunti
likuntaa pdivassa toteutuisi.

« Lasten ja nuorten arjen
aktiivisuutta tulee tukea monin
tavoin. Jokainen vartti vaikuttaa:
15 minuuttia lisad liikkuntaa
pdivittdin tarkoittaa vuodessa jo
yli 90 tunnin liikkunnan lisdystd.

o Liikkumisen edistdmisen tulee
kohdistua erityisesti vahiten
liikkuviin lapsiin ja nuoriin, joille
likunnan lisdamiselld on suurin
terveydellinen merkitys.

» Kaikki aikuiset lapsen tai
nuoren eldmdssd, mm. kotona,
varhaiskasvatuksessa, koulussa
ja harrastuksissa ovat tarkeita
likkumisen mahdollistajia.

Tietotarpeita

« Tarvitaan tietoa fyysisen
aktiivisuuden muutoksista ja
niihin vaikuttavista tekijoista
lapsuudessa ja nuoruudessa.

« Erityisesti vahan liikkuvien
lasten ja nuorten fyysisen
aktiivisuuden edistdmiseksi
tarvitaan uusia |Ghestymistapoja
ja niiden vaikutusten arviointia.

Arviointi D (21-40 %) kuvaa niiden lasten ja nuorten osuutta, jotka liikkuvat
minimisuosituksen mukaisesti véhintadn tunnin p&ivasséa reippaasti. Pojat
ovat aktiivisempia kuin tytét, ja aktiivisuus véihenee ian myo6td’-°. Fyysista
aktiivisuutta on tutkimuksissa mitattu kyselyin ja objekfiivisesti kiihtyvyys-

anturein.

Vuosina 2010-2015 tehtyjen kiihtyvyysanturimittausten perusteella

16-59 prosenttia 3-15-vuotiaista lapsista liikkuu vahintdan 60 minuuttia
pdivdassa °'°. Minimisuositus tayttyi 29 prosentilla 3-vuotiaista lapsista'™,
49 prosentilla alakoululaisista (40 % tytoistd, 59 % pojista) ja 18 prosentilla
ylékoululaisista (16 % tytdist&, 22 % pojista)". Tulokset olivat samansuun-
taisia my&s toisessa alakoululaisten tutkimuksessa (35 %)'%". Kouluikdiset
liikkuvat viikonlopun pdivinéd véhemman kuin arkipivin&®.

Kevaalla 2016 kerétyn kyselyaineiston perusteella 32 prosenttia 9-15-
vuotiaista (28 % tytoistd, 37 % pojista) liikkuu vahintaan tunnin pdivassa
joka pdiva'™. Samansuuntaisia tuloksia on saatu myés Liikkuva koulu
-tutkimuksessa (21 %)" ja Naantalin tutkimuksessa (23 %) sekd WHO-
Koululaistutkimuksessa, jonka mukaan 23 prosenttia tytdistd ja

33 prosenttia pojista liikkuu 11-15-vuotiaana suosituksen mukaan®.

B 61-80%

« Fyysisen aktiivisuuden valta-
kunnallinen seurantajdrjestelma
puuttuu alle kouluikdisiltd ja
lisaksi tarvitaan objekftiivisiin
mittauksiin perustuvaa seuranta-
tietoa kaikenikdisten lasten ja
nuorten osalta.

C 41-60%

D 21-40%

Niiden lasten ja nuorten osuus, jotka liikkuvat
liilkunnan minimisuosituksen mukaisesti vahintadn
tunnin pdivassa.
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Suosituksia

« Tietokoneet, pelaaminen ja
alypuhelimet kuuluvat lasten ja
nuorten maailmaan. Ne voivat
kuitenkin hallita ajankayttéa
liiaksi ja passivoida. Vanhempien
tehtava on asettaa rajat liian
runsaalle ja iltamydhdiselle tele-
vision katselulle ja dlylaitteiden
kaytolle.

« Oppilaille tulee tarjota mah-
dollisuuksia tyoskennelld seisten
ja tauottaa istumista myds oppi-
tuntien aikana.

Tietotarpeita

« Tarvitaan lisdd tietoa ja mene-
telmid lasten ja nuorten runsaan
istumisen vahentamiseksi.

« Istumisen vahentdmisen ja
kevyen liikkkumisen lisédmisen
vaikutuksista lasten ja nuorten
terveyteen ja hyvinvointiin tarvi-
taan tutkimustietoa.

« Digitaalisen tekniikan kaytté on
muuttunut radikaalisti. Liikkunnan
edist@misessd tarvitaan lisad
tietoa teknologian kayttétapojen
vaikutuksista fyysiseen passiivi-
suuteen sekd toisaalta niiden
mahdollisuuksista fyysiseen
aktiivisuuteen kannustamisessa.

Arviointi D (21-40 %) kuvaa niiden lasten ja nuorten osuutta, joille
ruutuaikaa kertyy fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaisesti korkein-
taan kaksi tuntia p&ivassé useimpina pdivind viikossa. Vaikka ruutuajan
kasite on dlylaitteiden yleistyttyd ja niiden k&ytén monipuolistuttua tullut
ongelmalliseksi, ruutuaika on yha enimmakseen fyysisesti passiivista
aikaa, joka vahentaa liikkkumista.

Alle kouluikaisten ruutuaika on valtaosin kohtuullista: vanhempien
arvion perusteella 97 prosenttia 3—-6-vuotiaista kayttaé viihdemediaa
enint&an kaksi tuntia arkipdivisin ja 83 prosenttia viikonloppuisin®.
Tilanne muuttuu idn myo6ta: 9-15-vuotiaista ruutuaikasuositus toteutuu
joka paiva ainoastaan neljélla prosentilla ja vahintaan viitena pdaivana
viikossa 25 prosentilla™. Ruutujen ddressa vietetdédn enemman aikaa
viikonloppuisin kuin arkena®. Pojat viettGvat ruudun ddressd enemman
aikaa kuin tytét sekd arkipdiviné etta viikonloppuna®®?. Ero nakyy
selvimmin pelaamisessa: puolet pojista mutta vain 11 prosenttia tytdisté
ilmoittaa 11-15 vuoden iassd pelaavansa tietokone- tai konsolipeleja arki-
pdivisin vahintaan kaksi tuntia paivassa®.

Uusimmissa tutkimuksissa paikallaanoloa on mitattu kiihtyvyysanturein,
koska istumisen ja paikallaanolon m&arad on vaikea tiedostaa ja mitata
kyselyn avulla. Kiihtyvyysantureilla mitattuna paikallaan vietetty aika on
3-6-vuotiailla keskimd&éarin 5,5 tuntia p&ivassa®. Koululaisista 1.-6.-
luokkalaiset ovat paikallaan 6,4 tuntia p&ivassé (65 % hereilldolo-
ajasta) ja 7.-9.-luokkalaiset 8,2 tuntia (71 % hereillaoloajasta).

Kaikesta paikallaanolosta 47 prosenttia kertyy koulussa."

Niiden lasten ja nuorten osuus, joille ruutuaikaa
kertyy suosituksen mukaisesti korkeintaan kaksi
tuntia paivdssa useimpina pdivina viikossa.

A 81-100%

B 61-80%

C 41-60%

D 21-40%
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Alle kouluikaisten lasten -
varhaiskasvatuksesta vastadiat

kunnat. Suomessa 1—6—V'66fiai§j =
lapsista 63 prosenttia on pdiva@hoidossa.”
Liikkkuminen ja motoristen taitojen opettelu

varhaiskasvatuksessa parantavat lapsen

edellytyksid oppia uusia csi_éfl_tqjg. taitoja

Suosituksia

« Kaikkien varhaiskasvatuksen
eri muotojen (pdivakoti, perhe-
pdivahoito, kerho- ja leikki-
toiminta) tulee huolehtia lapsen
oikeudesta saada saanndllista
ja suunnitelmallista liikunta-
kasvatusta.

« Lasten vasu-keskustelut ovat
luonteva hetki pohtia vanhem-
pien kanssa lasten liikkumista ja
fyysisesti aktiivisen leikkimisen ja
ulkoilun maaraa.

« Varhaiskasvatushenkildstolle
tulee tarjota mahdollisuuksia
saada tdydennyskoulutusta
lapsen liikkkumiseen liittyvista
aihepiireistd.

« Varhaiskasvatusyksikéilla tulee
olla yhdenvertaiset mahdolli-
suudet tukea liikkkumisen avulla
lasten fyysistd kasvua, kehitysta,
oppimisen edellytyksid sek&
pdivittdistd hyvinvointia.

Tietotarpeita

« Tarvitaan varhaiskasvatuksen
olosuhteiden valtakunnallista
kartoitusta, silla kaikissa paiva-
kodeissa ei ole riittavasti liikku-
miseen houkuttelevia tiloja,
ohjatftuun likkuntaan soveltuvia
tiloja eikd monipuolista maas-
toa sisaltavida ulkoilualueita.

« Tietoa tarvitaan siitd, miten
lasten liikuntakasvatus toteutuu
varhaiskasvatuksessa ja mitkd
ovat toteutumisen esteet eri
yksikdissa.

Arviointi D (21-40 %) perustuu valtakunnallisessa llo kasvaa liikkuen
-ohjelmassa mukana olevien varhaiskasvatusyksikéiden madaréan
(1118; noin kolmasosa) toukokuussa 2016. llo kasvaa liikkuen -ohjelman
p&damaadrdand on liikkuntamyoénteinen toimintakulttuuri varhaiskasva-
tuksessa. Ohjelma kaynnistyi maaliskuussa 2015.

Paivakotipdivat ovat tutkimusten mukaan fyysisesti varsin passiivisia.
Paivakotihenkilokunnan havainnointiin perustuvan tutkimuksen mukaan
3-6-vuotiaiden lasten pdivahoitopaivasta (klo 8-16) reippaan fyysisen
aktiivisuuden osuus on 10 prosenttia (n. 48 min/pv). Perati noin 60 pro-
senttia pdivahoitopdivastd on 3-6-vuotiailla fyysisesti passiivista toimin-
taa, kuten istumista, kynan kdyttéd ja sydmistd. Viidennes paivasta (20 %)
on vapaata sisdleikkid ja viidennes (21 %) vapaata ulkoleikki&, josta suuri
osa ei sisdlla fyysisesti aktiivista tekemistd.™

Toisessa pdivakotitutkimuksessa fyysista aktiivisuutta havainnoivat
tutkijat'®. Ulkoleikki havaittiin sisaleikkeja aktiivisemmaksi mutta kuitenkin
hyvin passiiviseksi. Ulkoleikeistd noin puolet (46 %) oli erittain kevytté
aktiivisuutta ja vain murto-osa (2%) véhintadn keskiraskasta liikkuntaa. Sen
sijaan sisatiloissa 86 prosenttia toiminnoista oli fyysiseltd aktiivisuudeltaan
erittdin kevyit&, esimerkiksi askartelua jo opettajajohtoisia ryhmatuokioita.

Ohjattua sisdliikuntaa pdaivakodeissa on hyvin véhan: reipasta liikuntaa
kertyy lapsille ohjatusti yhteensa vain 7 minuuttia viikossa™.

Niiden varhaiskasvatusyksikéiden osuus,
jotka ovat mukana llo kasvaa liikkkuen -ohjelmassa.

A 81-100%

B 61-80%

C 41-60%

D 21-40%
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4. Koulu |

mahdollistajana
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Koululla on merkittava rooli lasten ja nuorten fyysisess@ aktiivisuudessa.

Lasten ja nuorten paivittaisesta reippacs‘ra-ﬁikunnasta 34 prosenttia ja

paikallaanolosta 47 prosenttia kertyy koulupaivan aikana. Koulupaivasta

'stiurin osa ollaan paikallaan: likkumatontd aikaaskertyy alakoululaisilla

39 minuu’r’riq_lj'gi ylékoululaisilla 46 mintuttia jokaista 60 minuuttia kohti'.

Fyysista akti

ol

ja opefusmené’relmisté’: rippuen myoés oppitunnit.
ol b

Suosituksia

« Oppilaita tulee kannustaa
ulkoiluun ja liikkkumiseen vali-
tunneilla.

« Jatkuvaa istumista on hyva
tauottaa oppitunneilla toiminnal-
lisin opetusmenetelmin.

« Oppilaat tulee ottaa mukaan
liikkuvamman koulupdivén
suunnitteluun ja toteutukseen.

« Opettajien perus- ja
taydennyskoulutuksen tulee
kehittéd& osaamista, jota
tarvitaan fyysisen akfiivisuuden
edistamisessd ja koko koulun

toimintakulttuurin kehittGmisessa.

« Liilkunnanopetuksen laatu tulee
turvata myos alakouluissa
lisdamalla luokanopettajien
likuntapedagogista koulutusta
ja keskittamalld liikunnanopetus
siihen erikoistuneille opettajille.

_isuuﬁg koulupdivaan tuovat etenkin liikkuntatunnit, valitunnit

Tietotarpeita

« Tarvitaan tutkittua tietoa tehok-
kaista tavoista liikkunnan lisdami-
seksi ja istumisen vahentdmiseksi
kouluissa.

« Toiminnallisen oppimisen me-
netelmistd ja niiden vaikutuksesta
oppilaiden fyysiseen aktiivisuu-
teen ja oppimistuloksiin tarvitaan
lisad tutkimustietoa.

« Alakoulujen likunnanopetuk-
sesta ja opettajien patevyys-
tilanteesta puuttuvat kattavat,
valtakunnalliset selvitykset.

« Uusien opetussuunnitelman
perusteiden toteutumista lii-
kunnanopetuksen kdytdnnodissa
tulee selvittad sekd opettajien
ettd oppilaiden nakdkulmista.

Arviointi B (61-80 %) perustuu valtakunnallisessa Liikkuva koulu
-ohjelmassa mukana olevien peruskoulujen madaréan (1575; 62 %
kouluista) toukokuussa 2016?°. Koulun roolia lasten ja nuorten liikkkumisen
edistGmisessd korostaa se, ettd peruskoulun toimenpiteet tavoittavat koko
ikaluokan.

Liikkunnanopetuksen tuntim&ara ei ole Suomessa erityisen korkea. Perus-
opetuksessa kaikille yhteisid liikuntatunteja on keskimadrin 100 min/vk.
Ylakouluissa, lukioissa ja ammatillisissa oppilaitoksissa on useimmiten
tarjolla myés valinnaista liikkuntaa. Liikunta on koulun suosituimpia
oppiaineita: 9. luokan pojista 78 prosenttia ja tytdisté 65 prosenttia kertoo
pitdvénsa koululiikunnasta.? Ylakouluissa, lukioissa ja ammatillisissa oppi-
laitoksissa yli 80 prosenttia liikunnanopettajista on péatevia?; alakoulujen
liilkuntaa opettavien patevyydestd ei ole tarkkaa tietoa.

Valituntiliikunnan méaara laskee idn myoétd. Alakoululaisista Iahes kaikki
viettavat valitunnit paaséantoisesti ulkona (5. Ik.: 96 %) ja useimmat
liilkkuvat ainakin kevyesti valitunneilla (5. lk.: 58 %). Ylékoululaisista
valitunneilla menee ulos alle puolet oppilaista (9. lk.: 43 %) ja kevyeen
liilkuntaan osallistuu vain 15 prosenttia. Pojat liikkuvat vélitunneilla
enemman kuin tytét kaikilla luokkatasoilla.??

Pitka toimintavdlitunti koulupaivan keskella ja oppilaiden itse suunnitte-
lema ja jarjestdma toiminta ovat tyypillisia keinoja valituntiaktiivisuuden
lisdéamiseksi. Suomen kouluista 55 prosentissa on kaytdssd pitkd noin

30 minuuttia kestava toimintavalitunti?4. Oppilaat toimivat valitunti-
toiminnan vertaisohjaajina joka toisessa koulussa? ja neljénnes
9-15-vuotiaista osallistuu vdlituntitoiminnan suunnitteluun™.

B 61-80%

C 41-60%

D 21-40%

Niiden koulujen osuus, jotka ovat mukana
valtakunnallisessa Liikkuva koulu -ohjelmassa.
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Suosituksia

« Vanhempien kannustuksella
on merkitystd lasten aktiivises-
sa kulkemisessa. Lapsia tulee
kannustaa kulkemaan kavellen
tai pyoralla kouluun, kavereiden
luokse ja harrastuksiin.

« Kaikille oppilaille tulee
varmistaa turvalliset reitit kulkea
kouluun kavellen tai pyoralla.

5. Aktiivinen ..

« Liikennesuunnittelun ja
kevyen liikenteen vaylien ylla-
pidon tulee tukea kavelyd ja
pyordilyd helppoina ja turval-

lisina vaihtoehtoina my&s lapsille.

Tietotarpeita

« Koulumatkaliikunnan lisdksi
tarvitaan tietoa lasten ja nuorten
kulkemisesta ja kuljettamisesta
mm. harrastuksiin ja kavereiden
luo sekd pienten lasten osalta
myo&s pdivahoitoon.

« Tarvitaan lisatietoa aktiivista
kulkemista tukevista ja estdvistd
tekijoistd ja ilmidistd.

« Jatkossa tulisi selvittad
kouluille ja perheille suunnat-
tujen koulumatkaliikunnan
edistdmistoimenpiteiden
vaikuttavuutta.

Aktiivisella kulkemisella tarkoitetaan arjen vali-
matkojen kulkemista lihasvoimin: yleisimmin kévellen
tai pyoraillen. Aktiivinen kulkeminen kouluun, harras-
tuksiin ja kavereiden luo on monille lapsille ja nuorille
merkittdva osa pdivan fyysisestd aktiivisuudesta.
Eniten tutkimustietoa on kertynyt koulumatka-

liikunnasta.

Arviointi B (61-80 %) kuvaa niiden lasten ja nuorten osuutta, jotka kulkevat
koulumatkat aktiivisesti. Arviointi muodostuu viiden kansallisen kysely-
tutkimuksen perusteella''*22627, joiden mukaan noin 70 prosenttia
peruskoululaisista kulkee kouluun aktiivisesti (80 % kevdisin ja syksyisin,

60 % talvisin). Toisen asteen opiskelijoista koulumatkansa kulkee aktiivisesti
noin 75 prosenttia?.

Koulumatkan pituus vaikuttaa luonnollisesti kulkutapoihin. Niista perus-
koululaisista, jotka asuvat korkeintaan kolmen kilometrin etaisyydella
koulusta, noin 85 prosenttia kulkee koulumatkansa kavellen tai pyoralla™*.

B 61-80%

C 41-60%

D 21-40%

Niiden lasten ja nuorten osuus, jotka kulkevat
koulumatkansa aktiivisesti, kévellen tai pyoralla.




Arviointi C (41-60 %) perustuu tuloksiin, jotka kuvaavat alle kouluikaisten
lasten ulkoilua ja kouluikdisten omatoimista liikkuntaa yksin tai kavereiden

6. Omaftol
liikkunta ja leikki

& “ toimista liikkuntaa on kartoitettu tutkimuksissa hieman eri tavoin.

kanssa.

Vanhempien mukaan alle kouluikdisista lapsista 63 prosenttia ulkoilee
arkisin paivakotipaivan jalkeen vahintadan 30 minuuttia ja 30 prosenttia
ulkoilee viikonloppuisin yli kaksi tuntia p&ivassa®. Kouluikaisten oma-

Kevadan 2016 kyselyn mukaan yli puolet (52 %) 9-15-vuotiaista liikkkuu

Omatoiminen liikkunta ja leikki on ilman VgL Hssta N .
omatoimisesti vahint&an nelja kertaa viikossa'. Toisen kyselyn mukaan

ohjausta tapahtuvaa liikkkumista tai yksin ilman ohjausta liikkuu Iéhes péivittéin 36 prosenttia 7-9-vuotiaista,

Ieikkimista, jOTG voi harrastaa yksin, 49 prosenttia 10-14-vuotiaista ja 33 prosenttia 15-19-vuotiaista?. Samas-

sa kyselyssa kysyttiin myés omatoimisesta liilkkumisesta kavereiden kanssa

kavereiden tai perheen kanssa. ja vastaavat osuudet olivat 7-9-vuotiaista 40 prosenttia, 10-14-vuotiaista

Tassa koppqleessq tarkastellaan 36 prosenttia ja 15-19-vuotiaista 16 prosenttia. Kolmannessa kyselyssa

selvitettiin omatoimista urheilua tai liikuntaa, jota ilmoitti harrastavansa

omatoimista liikkuntaa varhais- . e . L
lahes paivittdin 44 prosenttia peruskoulun 8.-9.-luokkalaisista,

41 prosenttia lukiolaisista ja 35 prosenttia ammattiin opiskelevista?.

kasvatuksen ja kouluajan

ulkopuolella.
Nuoret ovat kiinnostuneita liikkkumaan ilman ohjausta: 63 prosenttia

peruskoulun oppilaista haluaisi kayttad koulun tiloja ja valineita
kavereiden kanssa harrastamiseen myés ilman ohjaajaa®.
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B 61-80%
Suosituksia Tietotarpeita
« On tarkedd, ettd kotien, « Nuorten suosimia omatoimisen « Lasten ja nuorten kuuleminen « Lasten ja nuorten erilaisista
koulujen ja varhaiskasvatus- likkumisen tapoja tulee tukea ja on erityisen tarked& omatoimisen omatoimisen liikkkumisen tavoista
yksikdiden pihat, puistot, kevyen huomioida p&d&tdksenteossa. likunnan edistdmisessa. ja merkityksestd sekd edistami- C 41-60%
likenteen vaylat sekd muu |ahi- sestd tarvitaan tutkimusta.
ympadristd tukevat ja mahdollis-
tavat lasten ja nuorten oma-
toimista liikkuntaa.
D 21-40%

Niiden lasten ja nuorten osuus, jotka liikkuvat
vapaa-ajalla omatoimisesti [dhes paivittdin.




22

7. Perhe ja kaverit
lilkkkumisen tukena

Perheen merkitys lilkkumisen tukena on suuri pienilla lapsilla,
ja ian myo6ta kavereiden merkitys kasvaa. Vanhempien rooli
lasten liikkumisen tukemisessa on olla esimerkkind, kannustaa

ja mahdollistaa lasten liikkkuminen. Kavereiden rpoIivai olla

. .

o]\V/e]

Suosituksia

« Vertaisryhmid ja vertaistukea
tulee huomioida aiempaa
tehokkaammin lasten ja nuorten
likunnan edistdmisessd niin
koulussa kuin vapaa-ajallakin.

« Perheiden lilkkkumisen
edistamiseksi kunnat ja kolmas
sektori voisivat jarjestdd nykyista
enemmadn toimintaa, jossa on
mahdollisuus liikkkua yhdessa.

tai estava. Vertaistukea voitaisiin

« Neuvoloiden ja kouluterveyden-
huollon tulee kaikissa kunnissa
kannustaa vahan liikkuvien lasten
perheitd liikkkumaan ja tarjota
mahdollisuuksia matalan
kynnyksen liikuntaan.

Tietotarpeita

« Kavereiden ja vertaistuen
merkityksestd lasten ja nuorten
liikkumisen edistamisess&
tarvitaan tietoa.

« On syyta selvittad, mitké asiat
parhaiten tukevat tai toisaalta
estdvat perheen sekd kavereiden
yhteista liikkumista.

Arviointi C (41-60 %) perustuu tuloksiin, jotka kuvaavat vanhempien tai
kavereiden tukea lasten ja nuorten liikkkumiselle.

Lapset ja nuoret arvioivat 9-15-vuotiaana vanhempien tukea liikkumi-
selleen seuraavasti: 79 prosenttia vanhemmista kannustaa liilkkumaan,
77 prosenttia maksaa liikkuntaharrastukseen liittyvia kuluja, 62 prosenttia
kyyditsee liikuntapaikalle tai urheiluharrastukseen ja 37 prosenttia liikkuu
lapsen kanssa'. Alle kouluikaisten lasten vanhemmista 54 prosenttia
liilkkuu yhdessa lapsensa kanssa véhintadn kolme kertaa viikossa ja

16 prosenttia paivittain'®. Kouluikdisistéd vanhempien kanssa liikkuu

Iahes paivittain 13 prosenttia 7-9-vuotiaista ja kahdeksan prosenttia
10-14-vuotiaista?.

Yli puolet nuorista pitéa hyvin tarkeana lilkkuntamotiivina sitd, etta
liilkunnan parissa voi viettda aikaa ystavien kanssa?®3°. Kavereiden
merkitys liilkkumisen tukena nékyy 9-15-vuotiailla yhdessa lilkkumisena
(44 % liikkkuu kaverin kanssa) ja kannustamisena (33 % koki kaverin
kannustavan liikkkumaan)™. Joka neljas (26 %) 11-15-vuotias lapsi tai
nuori kokee, ettd omaa lilkkuntaharrastusta estaa se, ettd kaveritkaan
eivat harrasta lilkkuntaa. Runsas kolmannes seké tytdistd etta pojista
kokee, ettd lilkkunnan arvostuksen véhaisyys omassa kaveripiirissé
estdd liilkunnan harrastamista.

B 61-80%

C 41-60%

D 21-40%

Niiden lasten ja nuorten osuus, joiden vanhemmat
tai kaverit tukevat heitd liikkkumisessa.
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Organisoitu liikunta ja

urheilu on merkittava osa

pdivan fyysisestda aktiivisuudesta

osalle suomalaislapsista ja -nuorista.

Organisoidulla liikkunnalla ja urheilulla

tarkoitetaan seurojen, kuntien,

yhdistysten, yritysten ja muiden

vastaavien tahojen jarjestamia

)

Suosituksia

« Taloudellista tukea tulee ohjata
laaja-alaisemmin niille lasten

ja nuorten parissa toimiville
jarjestdille ja yhdistyksille, jotka
jarjestavat harrasteliikuntaa.

« My&s urheiluseuroissa
harrastavien lasten ja nuorten
riittdvaan kokonaisaktiivisuuteen
ja monipuoliseen liikkkumiseen
tulee kiinnittdd huomiota.

liikuntaharrastuksia.

« Seuratoimintaan osallistumisen
maksuja ja kustannusrakennetta
tulee arvioida kriittisesti, koska
harrastamisen korkea hinta voi
olla esteend joidenkin lasten ja
nuorten seuratoimintaan
osallistumiselle.

Tietotarpeita

« Olisi tarpeen selvittadd mitka
tekijat motivoivat lapsia ja
nuoria osallistumaan seura-
toimintaan ja toisaalta mitk&
tekijat ovat toiminnasta poisjad-
misen taustalla.

« Ajantasainen ja yhden-
mukainen tieto eri lajien
kulurakenteesta auttaisi
kohdentamaan toimenpiteitd
kustannusten hillitsemiseksi.

« Koulujen liikunnallisesta kerho-
toiminnasta ja sen jarjestdjista
tarvitaan tietoa.

Arviointi C (41-60 %) perustuu tulokseen, jonka mukaan 46 prosenttia
7-19-vuotiaista lapsista ja nuorista liikkkuu urheiluseuroissa vahintaén
kerran viikossa. Pojat (51 %) osallistuvat seuratoimintaan tyttdja (41 %)
useammin.?® Alle kouluikdisten lasten osallistumisesta urheiluseurojen
ohjattuihin harjoituksiin ei ole olemassa tarkkaa tietoa. Kevaén 2016
kyselyn mukaan 3-6-vuotiaista lapsista 57 prosenttia osallistuu
vanhempien mukaan johonkin ohjattuun liikuntaharrastukseen'.

Seuratoimintaan osallistuminen véhenee ian myétd. Kun 7-14-vuotiaista
tytdista 49 prosenttia ja pojista 61 prosenttia liikkuu viikoittain urheilu-
seuroissa, 15-19-vuotiaista mukana on en&a noin kolmannes?. Alle
14-vuotiaiden ikaryhmdssa aktiivisimpia seuratoimintaan osallistujia ovat
11-12-vuotiaat. Heistd noin 60 prosenttia osallistuu seurojen harjoituksiin,
pojat tyttdjé yleisemmin. 15-19-vuotiaiden ikdryhmdssé ei ole juurikaan
eroja ikaryhmien tai sukupuolten valill&.??

Liikunta-alan yritysten jarjestdmd&éan organisoituun liikkuntaan osallistuu
viikoittain 40 prosenttia 9-15-vuotiaista lapsista ja nuorista esimerkiksi
tanssiopistoissa ja ratsastustalleilla. Organisoitua liikuntaa jarjestavéat
myds muut toimijat, kuten partio, seurakunnat ja kyldyhdistykset, joiden
liilkuntaa sis@ltédvaan toimintaan osallistuu viikoittain 27 prosenttia
9-15-vuotiaista.™

Koulun kerhotoiminta mahdollistaa matalan kynnyksen liikunta-
harrastuksen kaikille oppilaille, taustasta riippumatta. Kerhotoimintaa
jarjestetadn pitkien valituntien aikana tai koulupdivéan jalkeen. Lahes
puolet (47 %) peruskouluista ilmoittaa jarjestavansa likkunnallista
kerhotoimintaa koulupdivan yhteydessa?, ja 23 prosenttia 9-15-
vuotiaista ilmoittaa osallistuvansa koulun liikuntakerhoon viikoittain'.

Niiden 7-19-vuotiaiden lasten ja nuorten osuus,
jotka liikkuvat urheiluseurassa vahintaan

kerran viikossa.

A 81-100%

B 61-80%

C 41-60%

D 21-40%
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mqhdollls’rcmlsesso Kunnat I!nm qujes’rqvqt lukum‘apalveIUJq

_quenfqva’f Iohllukun’ropolkkqa ja

yllapitavat kevyen likenteen vaylié.

~ Kuntien vastuu liikkunnan

edistamisesté perustuu

_I||kun’rqlqkun (Lnkun’ralqkl

390/2015 58)°.

Suosituksia

« Liikuntalakiin kirjattuja vaati- « Lapsia ja nuoria tulee kuulla
muksia ovat kuntalaisten liikunta-  heille suunnattujen liikunta-
aktiivisuuden seuraaminen sekd palvelujen suunnittelussa ja

kuntalaisten kuuleminen. Kuntien kehittdmisessa.
tulee ottaa kdayttéon naihin
kehitettyjad menetelmia.

« Seurantatieto lasten ja nuorten
likunnasta tulee raportoida
luottamushenkildille padtoksen-
teon pohjaksi.

tukevat kansolals’rmmln’raa maksavat Inkun’rqulkkqmqksup

Tietotarpeita

« Tarvitaan tietoa siitd, miten
paljon lapsia ja nuoria osallistuu
kunnan jérjestémaan liikkunta-
toimintaan.

« Lisdksi tarvitaan tietoa siitd,
mikd osuus kuntien seuratuesta
ohjautuu lasten ja nuorten
liikunnalle.

Arviointi B (61-80 %) perustuu tulokseen, jonka mukaan 63 prosenttia
kunnista on kasitellyt liilkunnan edistamisté kuntastrategiassa. Liikkunnan
edistamistd kasitellddn aiempaa yleisemmin myés eri hallinnonalojen
toimialakohtaisissa suunnitelmissa: esimerkiksi 78 prosenttia kunnista
raportoi, etta liikunnan edistémistda on kdsitelty sivistystoimen asiakirjoissa.
Lisaksi 62 prosenttia kunnista on tehnyt suunnitelman lahiliikuntapaikkojen
kehittamiseksi.

Kunnat jarjestavat osan lasten liikuntapalveluista: esimerkiksi kerhoja,
kursseja, uimakouluja, leireja ja tapahtumia. Kunnat myéntavéat avustuksia
liilkuntaa jarjestaville urheiluseuroille ja yhdistyksille sekd tarjoavat
mahdollisuuden kayttad liikkuntapaikkoja. Kunnista 65 prosenttia tarjosi
koulujen liikuntasalit maksutta lasten ja nuorten seuravuoroihin. Urheilu-
ja pallokentat olivat p&éosin maksuttomia lasten ja nuorten harjoitus-
vuoroihin: 78 prosenttia kunnista ei peri lainkaan maksua ja pienen maksun
perii 12 prosenttia kunnista.** Kunnat yllapitavat myos kevyen lilkkenteen
vaylid, jotka mahdollistavat aktiivisen arkililkkkumisen.

Suomessa on 33 000 liikuntapaikkaa (9,3 liikkuntapaikkaa/1 000 asukasta),
joista noin 75 prosenttia on kuntien omistamia, yllapitdmia ja hoitamia.
Kunnat kayttavat lilkkuntaan vuosittain yli 800 miljoonaa euroaq, ja kuntien
liilkuntatoimi tyollistadé noin 5 000 tyontekijaad. Liikuntapaikkarakentamisen
painopiste on viime vuosina ollut lasten ja nuorten liikkuntaymparistdjen
kehittdminen.*

B 61-80%

o Lahiliikuntapaikkojen

kaytostd ja vaikutuksesta lasten

ja nuorten liikkkumiseen tarvitaan C 41-60%
tutkittua tietoa.

D 21-40%

Niiden kuntien osuus, jotka ovat kdsitelleet
liikunnan edistdmista kuntastrategiassa ja joilla
on suunnitelma l&hiliikuntapaikkojen kehittamiseksi.




Arviointi B (61-80 %) perustuu siihen, miten valtionhallinto luo Suomessa
edellytyksia lasten ja nuorten liikkkumiselle.

Liikuntapolitiikan yleinen johtaminen, yhteensovittaminen ja kehittdminen
kuuluvat opetus- ja kulttuuriministerion vastuulle. Valtion liikkuntamaara-
raha vuonna 2015 oli 148 miljoonaa euroa (28 €/asukas). Lasten ja nuorten
liilkunta on jo pitkadn ollut valtion liikuntapolitiikan painopiste. Se on myés
huomioitu lukuisten valtionavustusmuotojen painopisteenda. NaGitd ovat mm.
liilkuntaa edistavien jarjestéjen avustaminen, lilkkuntapaikkarakentaminen
tai liikkuntatieteellinen tutkimus. Lisdksi lasten ja nuorten liikuntaan myén-
nettiin kohdennettua tukea vuosina 2012-2014 5,4-9 M€

Opetus- ja kulttuuriministerié vastaa yhteistoiminnan koordinoinnista

ja on laatinut yhteisty6ssa sosiaali- ja terveysministerion kanssa linjaukset
terveyttd ja hyvinvointia edistavaan liikkuntaan. Liikkunnan aseman vahvista-
minen perusterveydenhuollossa ja sosiaali- ja terveydenhuollon palveluis-

# o 33 o o o oo . . . . . . .
(390/2015) sdadetadn likUnnaiiScliiSiiEES I EE sa on koettu keskeiseksi kehitystarpeeksi erityisesti terveytensa kannalta

#" hallinnossa. Lain keskeising tavoitteina on mm. edistad eri

riittdmattémadsti liikkkuvien tavoittamiseksi.®”

vdestéryhmien mahdollisuuksia liikkkua ja harrastaa liikuntaa S
Y ) \\ F Fyysisen aktiivisuuden edistdminen on kirjattu elokuussa 2016 voimaan

sekd edistda vaestdn hyvmvomha Ja ferveyﬁa Ja lasten Ja astuviin perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin. Niiden mukaan

nuorten kasvua jq kehifysfa_ Lasten jq nuorten liikkunta on kaikki 5.- ja 8.-luokkalaiset osallistuvat fyysisen toimintakyvyn mittauksiin
(Movel!) ja tuloksia voidaan hyédyntaa oppilaiden hyvinvoinnin tukemiseksi

I||kun’rqpo||h|kqn sfrqteglnen painopiste. Lisdksi valtio liikunnanopetuksessa ja terveystarkastuksissa®®. Vuoden 2016 aikana
rahoittaa valtakunnallisia lasten jd valmistellaan varhaiskasvatussuunnitelman perusteita, joissa huomioidaan

IR fyysisen aktiivisuuden nakskulma.
*~nuorten fyysistd aktiivisuutta ARSI S S

edistavia ohjelmic. . Suomen hallitusohjelman yhtend tavoitteena on, etté jokainen perus-
: koululainen liikkuu tunnin paivéassa. Liikkuva koulu -ohjelmaan kohden-
netaan kunnille erillistd maararahaa yhteensa 21 miljoonaa euroa vuosina

2016-2018.
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B 61-807%
Suosituksia Tietotarpeita
« Eri ministerididen ja hallinnon- « Liikkumisen edistGminen tulee « 834ados- ja kannuste-
alojen yhteistyotd tulee lisatd, huomioida kaikessa yhteis- jarjestelmien vaikutuksia
koska merkittava osa lasten ja kunnallisessa paatdksenteossa lasten ja nuorten fyysiseen C 41-60%
nuorten fyysiseen akfiivisuuteen erityisesti lasten ja nuorten aktiivisuuteen tulee arvioida.
vaikuttavista foimenpiteista osalta.
tehdddn varsinaisen liikkunta- « Valtiollisten tukien
politiikan ulkopuolella. ohjautumisesta ja vaikutuksis-

ta lasten ja nuorten likuntaan
D 21-40%

tarvitaan tietoa.

Valtionhallinto luo edellytyksid liikuntapolitiikan
tavoitteiden toteuttamiselle resursoimalla lasten ja
nuorten likkuntaa.
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Paaas

ialliset

tutkimusaineistot

TUTKIMUS TUTKIMUS- MENETELMA OSALLISTUJAT VASTAAJIEN TAI
(toteuttaja) VUosI OSALLISTUJIEN
(lahde) MAARA (n)
Kouluterveyskysely Kevat 2015 Kysely Peruskoulun 50 404
(THL) (27) luokkien 8 ja
9 oppilaat
Lukion 1. ja 2. 38 760
vuoden
opiskelijat
Ammatillisten 31236
oppilaitosten
1. ja 2. vuoden
opiskelijat
Lasten ja nuorten 2014 Kysely 11-, 13- ja 3071
liikuntakayttayty- (39) 15-vuotiaat
minen Suomessa, < T T e
LIITU (Jyvaskylén 2016 Kysely 9-, 11-, 13- ja 6318
yliopisto) (14) 15-vuotiaat
Liikkuva koulu 2010-2015 Kiihtyvyys- Luokkien 1-9 1186
-ohjelmaan liittyva (1) anturi- oppilaat
tutkimus (LIKES) mittaukset
(ActiGraph),
fyysinen
aktiivisuus ja
paikallaanolo
2013-2015 Oppilaskyselyt Luokkien 1-9 2 500-2 600
(15) oppilaat
2015-2016 Koulujen nyky- Peruskoulut 581
(25) tilan arviointi Liikkuva koulu

-ohjelmassa

TUTKIMUS TUTKIMUS- MENETELMA OSALLISTUJAT VASTAA]JIEN TAI
(toteuttaja) vuosi OSALLISTUJIEN
(lahde) MAARA (n)
Naantalin Liikkuva 2013 Kiihtyvyys- Luokkien 1-7 851
koulu -tutkimus 13) anturi- oppilaat
(UKK-instituutti) mittaukset
(Hookie AM
20), fyysinen
aktiivisuus ja
paikallaanolo
2013 Kysely Luokkien 1-7 1029
(12) oppilaat
Nuorten vapaa- 2012 Haastattelut 7-29-vuotiaat 1205
aikatutkimus (28)
(Nuorisotutkimus-
verkosto)
Orientaatio- 2015 Paivakoti- 3-6-vuotiaat 2889
projekti (Helsingin 19) henkilékunnan 13 Etela-
yliopisto) tekema Suomen
observointi kunnassa
Taitavat tenavat Kevat 2016 Kyselyt 3-6-vuotiaiden 684
(Jyvaskylan (16) pdivakotilasten 13 kunnan
yliopisto) vanhemmat alueelta eri
puolilta Suomea
Terveyden ja Syksy 2015 Tiedonkeruu Peruskoulujen 2013
hyvinvoinnin (24) rehtorit yhteis- (80 %
edistaminen tyossa oppilas- peruskouluista)
peruskouluissa huoltoryhman
- TEAviisari 2015 kanssa
(THL)
Liikkunnan Kevat 2014 Tiedonkeruu Kuntien 249
edistGminen (34) liilkunnan (78 % kunnista)
kunnissa edistamisesta
- TEAviisari 2014 vastaavat
(THL) viranhaltijat
WHO-Koululais- 2014 Kysely 11-, 13- ja 5900
tutkimus, HBSC (7.8) 15-vuotiaat

Study (Jyvaskylan
yliopisto)
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Tuloskortti 2016 on tutkimustietoon perustuva yhteenveto
suomalaisten lasten ja nuorten liikunnasta ja sen edistamisesta
eri yhteyksissa. Tuloskortissa tarkastellaan lasten ja nuorten
liikunnan kokonaisuutta kymmenen osa-alueen kautta.
Tuloskortti on koottu yhteisty6ssa viiden tutkimusta tekevan
laitoksen kesken. Ty6tda on koordinoinut LIKES-tutkimuskeskus,
ja sen on rahoittanut opetus- ja kulttuuriministerié. Tuloskortti-
tyo on osa kansainvalista konsortiota, ja maiden valinen vertailu

julkaistaan marraskuussa 2016.

Tuloskortin laajempaan taustamateriaaliin voi tutustua

verkkosivuilla www.likes.fi/tuloskortti.
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Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 318. Jyvaskyla: LIKES-tutkimuskeskus.




