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TIIVISTELMA

Tuija Tammelin, Kaarlo Laine, Salla Turpeinen (toim.) 2013. Oppilaiden fyysinen aktiivisuus.
Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 272. Jyvaskyla: Lilkkunnan ja kansanterveyden
edistamissaatio LIKES.

Valtakunnallisen Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on liikkumisen lisédminen koulupaivaan ja
sen yhteyteen. Koulun toimintakulttuuria pyritddn muuttamaan hyvinvointia edistavaksi. Ohjelman
myo6ta jalkautetaan kouluikdisten fyysisen aktiivisuuden suositus kaikkiin Suomen peruskouluihin
hallitusohjelman mukaisesti.

"Oppilaiden fyysinen aktiivisuus”on Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen 2010-2012 tutkimus-
raportti. Seurannan ja tutkimuksen tavoitteena oli kerdta perustietoa suomalaisten koululaisten
fyysisesta aktiivisuudesta ja seurata, miten fyysinen aktiivisuus eri muodoissaan muuttuu pilotti-
vaiheen aikana.

Oppilaiden fyysista aktiivisuutta mitattiin sekd objektiivisesti etta kyselyin. Objektiivisiin mittauksiin
osallistui 698 ala- ja ylakoulun oppilasta kymmenesta eri koulusta. Tulokset tuovat uutta perustietoa
kouluikaisten fyysisesta kokonaisaktiivisuudesta seka koulupdivan aikana etta vapaa-aikana. Lisaksi
fyysisen aktiivisuuden muutoksia pilottivaiheen aikana seurattiin neljdssa Liikkuva koulu -ohjelman
koulussa ja kahdessa vertailukoulussa. Oppilaskyselyihin vastasi 1700 4.-9.-luokkalaista, ja kyselyt
toistettiin nelja kertaa seuranta-aikana. Raportissa kuvataan koulumatkaliikkumista, valitunti-
liikuntaa, eri liikuntalajien harrastamista, ruutuaikaa ja nukkumistottumuksia seka niissa tapahtuvia
muutoksia. Erityisesti vertaillaan tyttojen ja poikien seka ala- ja ylakoulun oppilaiden tuloksia.

Reipasta liikuntaa kertyi objektiivisten mittausten perusteella alakoululaisilla keskim&arin 62
minuuttia ja ylakoululaisilla 44 minuuttia paivan aikana. Kuuden tunnin koulupadivan aikana reippaan
liilkunnan maara oli alakoululaisilla 32 minuuttia ja ylakoululaisilla 17 minuuttia. Liikkkumatonta
aikaa koulupdivan aikana oli alakoululaisilla 38 minuuttia jokaista koulupdivan tuntia kohti ja
ylakoululaisilla 45 minuuttia tuntia kohti.

Suomalaisten suositusten mukaan kouluikdisten tulisi liikkua 1-2 tuntia pdivassa. Reipasta liikuntaa
kertyi vahintadn tunti pdivassa 50 prosentilla alakoululaisista ja 17 prosentilla ylakoululaisista.
Vahintaan 1% tuntia reipasta liilkuntaa paivassa kertyi 9 prosentilla alakoululaisista ja yhdella
prosentilla yldkoululaisista. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan ruutuaika viihdemedian
adressa saisi olla enintaan kaksi tuntia paivassa, mika ylittyi oppilailla selvasti.

Tulosten perusteella muodostuu kuva koululaisten liikkunnasta ja likkumattomuudesta. Kouluikdisten
fyysisen aktiivisuuden edistdminen on seka liilkkumisen lisddmistd ettd passiivisuuden purkua.
Fyysisen aktiivisuuden edistamiseen tarvitaan toimenpiteita koulupdivan aikana ja vapaa-aikana
niin koulussa kuin kotona.



SAMMANFATTNING

Tuija Tammelin, Kaarlo Laine, Salla Turpeinen (red.) 2013. Elevernas fysiska aktivitet. Idrottens
och folkhalsans publikationer 272. Jyvaskyla: LIKES - Stiftelsen fér Forskning i Idrott och Halsa.

Syftet med det rikstdckande programmet Skolan i rorelse &r att 6ka motionen under skoldagen
och i samband med den. Malet &r att andra skolans verksamhetskultur sa att den framjar valbe-
finnandet. Med hjalp av programmet férankras rekommendationen om skolbarns fysiska aktivitet
i alla finlandska grundskolor enligt regeringsprogrammet.

"Elevernas fysiska aktivitet” ar en forskningsrapport om pilotskedet av programmet Skolan i rorelse
aren 2010-2012. Syftet med uppféljningen och undersékningen var att samla in grundlaggande
information om de finldndska skolelevernas fysiska aktivitet och félja hur den fysiska aktiviteten
i sina olika former forandras under pilotskedet.

Elevernas fysiska aktivitet mattes bade objektivt och med hjélp av enkater. | de objektiva mét-
ningarna deltog 698 Idg- och hégstadieelever fran tio olika skolor. Resultaten ger ny grundldg-
gande information om skolbarnens totala fysiska aktivitet sdval under skoldagen som pa fritiden.
Dessutom foljde man upp andringar i den fysiska aktiviteten under pilotskedet i fyra skolor som
deltar i programmet Skolan i rorelse och i tva skolor som man jamférde med. Sammanlagt 1 700
elever i arskurs 4-9 besvarade elevenkaterna, och enkdterna upprepades fyra ganger under upp-
foljningstiden. | rapporten beskrivs motionen under resorna till och fran skolan, rastmotion, olika
idrottsgrenar som hobbyer, skarmtid och sovvanor samt @ndringar i dessa. | synnerhet jamfors
resultaten mellan flickor och pojkar och mellan lag- och hogstadieelever.

Enligt de objektiva matningarna rérde ldgstadieeleverna pa sig pa medel- eller hdgintensiv niva
i 62 minuter och hégstadieeleverna i 44 minuter under en dag. Under en skoldag pa sex timmar
uppgick méangden medel- eller hdgintensiv fysisk aktivitet for lagstadieeleverna till 32 minuter och
for hogstadieeleverna till 17 minuter. Under skoldagen satt lagstadieeleverna stilla i 38 minuter
per varje timme av skoldagen och hogstadieeleverna i 45 minuter per timme.

Enligt de finlandska rekommendationerna borde skolbarnen rora pa sig 1-2 timmar dagligen. Cirka
50 procent av lagstadieeleverna och 17 procent av hogstadieeleverna dgnade sig at medel- eller
hégintensiv fysisk aktivitet under minst en timme om dagen. Cirka 9 procent av lagstadieeleverna
och en procent av hdgstadieeleverna rorde pa sig pa medel- eller hégintensiv niva minst en och en
halv timme om dagen. Enligt rekommendationen om fysisk aktivitet borde eleverna inte sitta fram-
for TV:n eller vid datorn 6ver tva timmar per dag. Denna grans 6verskreds tydligt bland eleverna.

Utifran resultaten far vi en helhetsbild av skolelevernas motion och brist pa motion. Framjande
av fysisk aktivitet bland skolbarn innebar bade 6kad motion och bekdmpning av passivitet. Det
behovs atgarder bade under skoldagen och pa fritiden saval i skolan som hemma hos eleverna
for att framja den fysiska aktiviteten.
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ABSTRACT

Tuija Tammelin, Kaarlo Laine, Salla Turpeinen (edit.) 2013. Physical Activity of School-aged
Children. LIKES - Research Reports on Sport and Health 272. Jyvaskyla: LIKES — Foundation for
Sport and Health Sciences.

The goal of the national Finnish Schools on the Move programme is to increase physical activity
during the school day. The programme aims to change the operating culture of schools in a way
that promotes well-being. The programme will also introduce a recommendation for physical
activity for school-aged children to all Finnish schools, as outlined in the government programme.

"Physical Activity of School-aged Children”is a research report on the 2010-2012 pilot phase of the
Finnish Schools on the Move programme. The purpose of the study was to gather basic informa-
tion on the physical activity of Finnish school-aged children and evaluate how physical activity in
its various forms changed during the pilot phase.

Physical activity was measured both objectively by accelerometers and with surveys. The results
provided novel Finnish data on the objectively measured physical activity of 698 primary and sec-
ondary school students both during the school day and out of school hours. In addition, changes
in the physical activity during the pilot phase were tracked in four programme schools and two
control schools. A total of 1,700 students from grades 4 to 9 answered the surveys, which were
carried out four times during the study. The report focuses on physical activity during school com-
mutes and school breaks, participation in different sports, screen time and sleeping habits, as well
as changes in the aforementioned parameters. Results are compared in particular between girls
and boys as well as primary and secondary school students.

According to the objective measurements, primary school students averaged 62 minutes of
moderate to vigorous intensity physical activity (MVPA) a day, while secondary school students
averaged 44 minutes. During a six-hour school day, primary school students averaged 32 minutes
of MVPA, while secondary school students averaged 17 minutes. Primary school students averaged
38 minutes of sedentary time per hour during the school day, while the corresponding figure for
secondary school students was 45 minutes per hour.

According to Finnish recommendations, school-aged children should be physically active for at
least one to two hours a day. 50 % of primary school students and 17 % of secondary school stu-
dents got at least one hour of MVPA a day. According to the physical activity recommendations,
screen time with entertainment media should be limited to two hours a day. However, students
exceeded this amount by a considerable amount.

These results provide an overview of the physical activity and sedentary behaviour in school-aged
children. The promotion of physical activity among students consists of both increasing physical
activity and decreasing sedentary time. This work requires measures to be undertaken during
school time and spare time, both at school and at home.
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1 Johdanto

Tassa raportissa esitelldan Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen 2010-2012 tutkimustuloksia.
Julkaisussa kuvataan peruskoulun oppilaiden fyysista aktiivisuutta objektiivisesti ja kyselyin mitattuna,
koulumatkaliikkumista, valituntiliikuntaa, vapaa-ajan liilkuntalajeja, ruutuaikaa ja nukkumistottumuksia.
Erityisesti vertaillaan tytt6jen ja poikien seka ala- ja ylakoulun oppilaiden tuloksia.

Liikkuva koulu kdynnistettiin hankkeena kevaalla 2010, ja se on jatkunut vuodesta 2012 Iahtien Liikkuva
koulu -ohjelmana. Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on liikkkumisen lisédminen koulupdivaan
ja koulupdivan yhteyteen seka fyysisen aktiivisuuden suosituksen jalkauttaminen kaikkiin Suomen
peruskouluihin. Liikkuvan koulu -ohjelman tausta, kdynnistyminen seka paikallisten hankkeiden
toiminta ja tulokset on kuvattu laajemmin pilottivaiheen loppuraportissa (Tammelin ym. 2012).

Liilkunnan myonteiset vaikutukset lasten terveyteen ja hyvinvointiin ovat kiistattomat. Sdannéllinen
liikunta edistaa lasten terveytta ehkdisemalld sydan- ja verisuonisairauksia, vahvistamalla tuki- ja
liilkuntaelimistoa seka vahentamalld ahdistusta ja masennusoireita (Physical Activity Guidelines
Advisory Committee 2008). Monipuolisen lilkunnan myota motoriset taidot ja fyysinen toiminta-
kyky kehittyvat. Uusimman tutkimustiedon mukaan liikunta edistda myos lasten tiedollista
toimintaa, oppimista ja koulumenestysta (Syvdoja ym. 2012).

Runsas istuminen heikentda terveytta monin tavoin (Helajarvi ym. 2013), mutta haittoja voidaan
vahentda istumisaikaa lyhentamalla ja pitkdaikaisen istumisen tauottamisella niin koulupaivan
aikana kuin kotonakin. Fyysisen aktiivisuuden suositus kehottaa kouluikaisia valttamaan pitkia,
yhtamittaisia istumisjaksoja koulupdivan aikana ja vapaa-aikana. Tarvitaankin lisaa tietoa siitd,
kuinka paljon oppilaat istuvat koulussa pulpetin ddressa ja kotona ruudun daressd, ja miten
liilkkumatonta aikaa voitaisiin vahentaa.




Léhes kaikki lapset suorittavat oppivelvollisuutensa koulussa ja viettdvat sielld suuren osan
arkipaivaa. Ei ole samantekevaa, miten koulupaiva vietetaan. Liikkumista voidaan lisata koulu-
paivaan monin tavoin esimerkiksi lilkuntatuntien kehittdmisen, koulumatkaliikunnan lisaamisen,
valituntien viettotapojen sekd toiminnallisten opetusmenetelmien ja istumisen tauottamisen
avulla. Koulupdivan aikaisen liikkkumisen lisaksi tarvitaan lisaa fyysista aktiivisuutta myos koulu-
matkoilla ja kotona koulupdivan jalkeen. Koulu tarjoaa ainutlaatuisen mahdollisuuden fyysisen
aktiivisuuden lisdamiseksi erityisesti niille lapsille, jotka kouluajan ulkopuolella liikkuvat vdhan.
Hyvin toteutettuna liilkkkuminen koulupaivan aikana tukee oppimista ja lisaa seka oppilaiden etta
henkilokunnan viihtymista koulussa.

Tieto koulupaivan aikaisen liikkumisen ja liikkumattomuuden maarasta auttaa tarkentamaan ja
havainnollistamaan Liikkuva koulu -ohjelman fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia maarallisia tavoit-
teita. Paljonko oppilaat yleensa liikkuvat koulupdivan aikana? Millaista liikkumisen lisdysta voidaan
pitaa realistisena tavoitteena koululle, joka haluaa kehittya Liikkuvaksi kouluksi ja tukea oppilaiden
hyvinvointia kiinnittamalla huomiota koulupdivan aikaiseen liikkkumiseen ja liikkumattomuuden
katkaisemiseen?

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus kouluikaisille:

Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee liikkkua véahintdan 1-2 tuntia paivassa moni-
puolisesti ja ikdan sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja
tulee valttad. Ruutuaikaa vilhdemedian aaressa saa olla korkeintaan kaksi
tuntia paivassa.




2 Yleiskuvaus Liikkuvan koulun
seurannasta ja tutkimuksesta

2.1 Seurannan ja tutkimuksen tavoitteet

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen 2010-2012 paikallisten hankkeiden seurannan tavoitteena
oli selvittaa, miten hankkeet kdynnistyivat ja toteutuivat ja mitka olivat hankkeen vaikutukset
koulun toimintakulttuuriin, oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen ja kouluyhteiséon. Lisaksi Liikkuva
koulu -ohjelmaan liittyvan tutkimuksen tavoitteena oli lisdta perustietoa suomalaisten koululaisten
fyysisesta aktiivisuudesta. Tama raportti kuvaa tuloksia oppilaiden fyysisesta aktiivisuudesta,
joka kasittaa tassa seka erilaiset liikunnan muodot etta liikkumattomuuden. Vastauksia haettiin
seuraaviin kysymyksiin:

* Mika on suomalaisten peruskoululaisten objektiivisesti mitattu fyysinen kokonaisaktiivisuus?
Kuinka moni tayttaa fyysisen aktiivisuuden perussuosituksen? Miten aktiivisuus eroaa koulu-
paivina ja viikonloppuna?

* Mika on oppilaiden fyysinen aktiivisuus koulupaivan aikana objektiivisten mittausten perusteella?
Kuinka paljon oppilaille kertyy liikuntaa ja liilkkumatonta aikaa koulupdivén aikana?

* Miten oppilaat liikkuvat koulussa valituntien aikana, koulumatkoilla ja vapaa-aikana?

 Millaisia eroja fyysisessa aktiivisuudessa on eri-ikaisilla oppilailla seka tytoilld ja pojilla?

* Miten oppilaiden fyysinen aktiivisuus muuttui pilottivaiheen aikana vuosina 2010-2012
Liikkuva koulu -ohjelman kouluissa ja millaisia eroja fyysisessa aktiivisuudessa oli eri kouluilla?

Liikkumisen ja liikkumattomuuden maaraa voidaan arvioida itsearviointiin perustuvien kyselyjen, haas-
tattelujen ja paivakirjojen avulla tai objektiivisesti kdyttden erilaisia mukana kannettavia elektronisia
mittareita, kuten sykemittareita, askelmittareita ja kiihtyvyysmittareita. Kaikissa ndissa menetelmissa
ja mittareissa on omat hyvat puolensa, mutta myds rajoituksensa (Aittasalo ym. 2010).

Taman julkaisun tulokset pohjautuvat 1.-9. luokkien oppilaiden fyysisen aktiivisuuden objektiivisiin
mittauksiin (Osa ) ja luokkien 4-9 oppilaskyselyjen tuloksiin (Osa Il). Menetelmat valittiin siten,
etta tuloksia voitiin verrata my6s kansainvalisiin tutkimuksiin.
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2.2 Liikkuva koulu -hankkeiden seuranta

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen hankkeiden seurannan tavoitteena vuosina 2010-2012
oli seurata ja arvioida pilottivaiheen aikana toteutettujen toimien tuloksia. Seuranta palveli
pilottivaiheen ohjausta seka tarjosi kouluille palautetta koulun tilanteesta jo hankkeiden aikana.
Seuranta eteni kolmitasoisesti: laajana, tarkennettuna ja erityisena seurantana.

A. Laaja seuranta

Kaikki 21 pilottivaiheen paikallista hanketta olivat mukana laajassa seurannassa. Kouluja oli mukana
45, ja oppilasmaara kouluissa oli noin 10 000. Alakouluja oli 26, yldkouluja 11 ja yhtenadiskouluja
8. Laaja seuranta kasitti pilottivaiheen perustietojen keraamisen, hankkeiden oman sisaisen
seurannan ja arvioinnin, hankekoordinaattoreille ja vastuuhenkildille suunnatut haastattelut ja
kyselyt seka rahoittaville viranomaisille tehdyt tiliselvitykset ja muut dokumentit. Pilottivaiheen
hankkeiden toiminta ja tulokset on kuvattu pilottivaiheen loppuraportissa (Tammelin ym. 2012).

B. Tarkennettu seuranta

Tarkennetussa seurannassa oli mukana 10 pilottivaiheen hanketta ja 23 koulua. Tarkennetun
seurannan oppilaskyselyihin osallistui yhteensa 2 584 oppilasta, joista 907 luokilta 1-3, 674 luokilta
5-6ja 1003 luokilta 7-9 (luvut syksyn 2010 mittauksista). Oppilaskyselyn teemoja olivat oppilaan
liikunta-aktiivisuus ja hyvinvointi koulussa, kouluyhteiso ja kokemukset Liikkuva koulu -hankkeesta.
Tarkennetun seurannan oppilaskyselyt toteutettiin loka—joulukuussa 2010, huhti-toukokuussa
2011, loka—joulukuussa 2011 ja huhti-toukokuussa 2012 (kuvio 1).

9.lk.

8.1k.

7.1k.

6. k.

5.1k.

4. Ik.

3.1k.

2.1k.

1.1k

Ajankohta 2010 syksy 2011 kevat 2011 syksy 2012 kevat

Mittauskerta 1 2 3 4

KUVIO 1 Liikkuva koulu -pilottivaiheen aikana vuosina 2010-2012 mittaukset ja kyselyt toistettiin neljéi kertaa.



Kyselyt toteutettiin kouluissa luokittain LIKESin testaajan valvonnassa pddasiassa atk-luokissa
internet-kyselynd, tarvittaessa paperilomakkeilla. Oppilaat vastasivat tarkennetun seurannan
kyselyihin nimettdming, joten kyselysta saatiin koulu- ja luokkatason seurantatietoa mutta ei
yksilotason seurantatietoa. Kyselylomakkeet laadittiin erikseen luokkien 1-3, 4-6 ja 7-9 oppilaille.
Hankkeet saivat kyselyistd powerpoint-esityksen muodossa yhteenvedon, jossa oman hankkeen
tai koulun oppilaiden kyselyjen tuloksia oli vertailtu koko kyselyaineiston tuloksiin eri mittausker-
roilla. Tuloksia esiteltiin koulujen vanhempainilloissa ja hankkeiden tilaisuuksissa.

C. Erityinen seuranta

Erityisessa seurannassa oli nelja pilottivaiheen hankekoulua seka kaksi vertailukoulua, jotka eivat
olleet mukana Liikkuvassa koulussa. Naissa kouluissa toteutettiin kyselyjen lisdksi fyysisen
aktiivisuuden objektiiviset mittaukset nelja kertaa pilottivaiheen aikana: loka—marraskuussa 2010,
huhti-toukokuussa 2011, loka—marraskuussa 2011 ja huhti-toukokuussa 2012. Tiedot kerattiin
tunnistetiedoin. Oppilaalta ja hdnen huoltajaltaan pyydettiin kirjallinen suostumus tutkimukseen
osallistumiseksi. Oppilaiden fyysisen aktiivisuus mitattiin liikuntamittareiden avulla seitseman
paivan ajalta. Oppilaat saivat henkilokohtaisen kirjallisen palautteen liilkuntamittauksista ja koulut
yhteenvedon koulun oppilaiden liikuntamittauksista. Myds opettajat saivat halutessaan osallistua
mittauksiin.
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2.3 Muut tutkimusaineistot

Fyysisen kokonaisaktiivisuuden vertailuaineisto kerattiin vuosina 2010-2011, ja se sisaltda yhteensa
698 oppilaan tulokset luokilta 1-9. Aineisto sisaltaa tuloksia Liikkuva koulu -seurannan alkumitta-
usten tulosten lisaksi tuloksia viidelta koululta Keski-Suomesta. Kyselyt ja fyysisen aktiivisuuden
objektiiviset mittaukset ActiGraph-mittarilla suoritettiin ndissa alaotoksissa samalla tavalla.

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa niille kouluille, jotka eivat osallistuneet ActiGraph-
mittauksiin tarjottiin mahdollisuutta kartoittaa koulun oppilaiden fyysisen aktiivisuus objektiivisesti
Polar Active -aktiivisuusmittarilla. Mittaukset tehtiin kuudella koululla ja aineisto keréattiin yhteen
vertailuarvoiksi.

Liikkuva koulu -hankkeen seurannan yhteydessa kerattya aineistoa hyddynnetdan opinnaytetdissa.
Osa opinndytetyontekijoistd kerdsi myds oman tdaydentdvan tutkimusaineiston. Valmistuneet
opinndytetyot on lueteltu Liikkuva koulu -verkkosivuilla (www.liikkuvakoulu.fi/materiaalit/tutkimukset).

Tutkimuksen tyoryhma ja yhteistyokumppanit on kuvattu tarkemmin pilottivaiheen loppu-
raportissa (Tammelin ym. 2012, liite 2).







3 Tulokset osal
Fyysisen aktiivisuuden objektiiviset mittaukset

3.1 Taustaa fyysisen aktiivisuuden objektiivisesta mittaamisesta

Kiihtyvyysantureiden kaytto fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa on yleistynyt viimeisen viidentoista
vuoden aikana. Suomessa vastaavia mittauksia on alettu tehda vasta viime vuosina, ja tietoa
eri-ikdisten suomalaisten objektiivisesti mitatusta fyysisesta aktiivisuudesta kertyy vahitellen.

Kiihtyvyysmittareita voidaan kdyttaa laajoissakin tutkimuksissa mittaamaan tutkittavien tavallisen
elaman fyysista aktiivisuutta esimerkiksi viikon ajalta. Kiihtyvyysantureilla voidaan maarittaa
fyysisen aktiivisuuden kokonaismaara, useus, kuormittavuus ja kesto seka selvittda eri tehoisen
liilkunnan maara, liikkkumaton aika ja askeleiden maara. Lantiolla pidettavat kiihtyvyysmittarit
eivat kuitenkaan tunnista esimerkiksi pyorailya tai hiihtoa fyysiseksi aktiivisuudeksi, koska naissa
lajeissa ei tule kovia pystysuuntaisia kiihtyvyyksia (Matthews 2005, Evenson ym. 2008). Useimpien
kiihtyvyysantureiden on kuitenkin tutkimuksissa havaittu olevan valideja fyysisen aktiivisuuden
mittareita (Trost ym. 2005, Welk 2005).

Kiihtyvyysmittarit mittaavat liikkeiden aiheuttamia kiihtyvyyksia niista kehonosista, joihin
mittarit on kiinnitetty. Liikuntatutkimuksissa yleisin tapa on ollut asettaa kiihtyvyysmittari lantiolle,
jolloin saadaan kuva kehon massakeskipisteen liikkeesta. Myds ranteeseen kiinnitettavia malleja
kaytetaan. Eri kehon osista mitattuja aktiivisuusarvoja ei voida suoraan verrata. Osa mittareista
ilmaisee aktiivisuuden niin sanottuina aktiivisuuslukuina (counts), jotka maaritellaan eri tavoin eri
valmistajien mittareissa, joten niitd ei voi suoraan vertailla keskendan (Corder ym. 2008). Eri tutkija-
ryhmat ovat kdyttaneet erilaisia raja-arvoja maarittdessaan lilkkunnan eri kuormittavuustasoja,
mika myos vaikeuttaa tulosten vertailua (Ekelund ym. 2011). Mittareiden valmistajia on useita ja
lahes kaikilla valmistajilla on oma tyylinsa ja muuttujansa tulosten ilmoittamiseen ja tallentamiseen.
Kiihtyvyysmittareilla mittaamiseen ei ole viela vakiintunut standardia mittaus- ja tulosten
analysointimenetelmaa (Matthews ym. 2012).



3.2 Oppilaiden fyysinen aktiivisuus - ActiGraph-mittaukset

Mittausmenetelmien kuvaus

Oppilaiden fyysinen aktiivisuus mitattiin objektiivisesti ActiGraph GT1M ja GT3X -kiihtyvyys-
antureilla (ActiGraph, Pensacola, Yhdysvallat). Oppilaille ndytettiin henkilokohtaisesti, miten mittari
puetaan lantiolle (kuva 1), ja heitd ohjeistettiin kdyttdmaan sitd seuraavat seitseman vuorokautta
koko valveillaoloajan. Mittari ei ole vesitiivis, joten se oli otettava pois vesilikunnan tai peseytymisen
ajaksi. ActiGraph-malli on suunniteltu tutkimuskayttoon, eika laitteen kayttdja nde laitteesta
mittausjakson aikana fyysista aktiivisuuttaan.

KUVA 1 Fyysinen aktiivisuus mitattiin objektiivisesti lantiolla pidettdvdlld ActiGraph -kiihtyvyysmittarilla.

Mittari asetettiin tallentamaan tieto kiihtyvyyksista 10 sekunnin valein (epoch). Mittareiden kaynnista-
miseen ja tiedon purkamiseen kdytettiin Actilife-ohjelmaa. Tallennetun tiedon tarkempi kdsittely tehtiin
tahan tehtavaan suunnitellulla Excel-pohjaisella ohjelmalla. Mittauspaivat, joiden aikana rekisteroitya
aikaa oli kertynyt vahintaan 500 min/pdiva, hyvaksyttiin mukaan tutkimusaineistoon. Liséksi arki- ja vii-
konloppupaivan véliseen tarkasteluun oppilaalta piti olla tallennettuna vahintaan kaksi arkipaivaa ja yksi
viikonloppupadivad. Muussa tapauksessa hyvaksyttava maara oli kolme paivaa arkipdivan mittaus-tietoa.
Jos mittari vaikutti olleen taysin paikoillaan 30 min tai enemman (mittarin lukema nolla), tulkittiin tdma
niin, etta mittari ei ollut tuolloin kaytdssa. Yli 20 000 cpm:n aktiivisuusluvut tulkittiin virheeksi tai jonkun
ulkopuolisen elementin, kuten trampoliinin, aiheuttamiksi (Masse ym. 2005) ja poistettiin tuloksista.

Mittaustiedosta laskettiin liikkumattoman ajan maara seka eri tehoisen liikunnan maéara koko paivan
aikana seka koulupaivan aikana. Lisdksi tarkasteltiin sitd, kuinka suuri osa oppilaista (%) liikkui fyysisen
aktiivisuuden suositusten liikunnan minimimaaran, vahintaan tunnin reipasta lilkkuntaa paivassa
(Strong ym. 2005, Opetusministeri® ja Nuori Suomi 2008).

Tutkimuksessa kdytetyt ActiGraph-mittarit ovat yleisesti kansainvalisissa liilkuntatutkimuksissa kaytettyja
(Ekelund ym.2011). GT1M ja GT3X -mittarit tallentavat askeleiden liséksi tiedon tietynlaisena kiihtyvyyden
muunnoksena, aktiivisuuslukuna (englanniksi counts) ajanjaksoa (englanniksi epoch) kohden, esimerkiksi
counts/min (counts per minute, com). Mita suurempi aktiivisuusluku on, sita intensiivisempaa
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liilkkuminen on ollut. Kalibrointitutkimuksilla on pyritty selvittdmaan, minka suuruista energian-
kulutusta tama aktiivisuusluku minuuttia kohden kullekin kohderyhmalle vastaa. Taméan yhtalon avulla
yleisesti kaytetyt energiankulutuksen raja-arvot on muutettu vastaamaan aktiivisuusmittarin tuloksia.
Tulosten analysointimenetelmat valittiin viimeisimpien suositusten mukaan ja siten, etta tuloksia
voitiin verrata kansainvdlisiin tutkimuksiin (McMinn ym. 2011, Ekelund 2005, Troiano ym. 2008, Van
Sluijs ym. 2008). Tutkimuksessa analysoitiin pystysuuntainen kiihtyvyys ja kaytettiin Evensonin
ym. (2008) raja-arvoja (englanniksi cut points), joiden on todettu vastaavan hyvaksyttavalla
tarkkuudella hengityskaasuanalysaattorilla mitattua energiankulutusta kaikilla neljalla kdytetylla
intensiteettialueella (Trost ym. 2011). Pdivittdinen fyysinen aktiivisuus jaoteltiin mittausten pe-
rusteella neljaén luokkaan: liilkkumattomaan aikaan seka kevyeen, keskiraskaaseen ja raskaaseen
liilkuntaan (kuvio 2, taulukko 1). Keskiraskaan ja raskaan liikunnan yhdistelmasta kdytetaan nimi-
tysta reipas tai ripead liikunta.

Reipas / Ripea

4012 cpm
liilkunta

2296 cpm

100 cpm

KUVIO 2 Pdivittdinen fyysinen aktiivisuus jaoteltiin intensiteetin mukaan neljdicin eri luokkaan (raja-arvot Evenson ym. 2008).

TAULUKKO 1 Liikunnan tehoalueet ActiGraph-mittauksessa.

Liikunnan Aktiivisuusluku, | Kuvaus Energian- | Englanninkielinen
tehoalue counts per aktiviteetista kulutus, termi
minute, cpm MET-arvo?
Liikkumaton aika | <100 hyvin vdhainen <15 sedentary time
aktiivisuus kuten
istuminen.
Kevyt likkunta 100-2 295 rauhallinen 1,5-3,9 light physical
kavely activity, LPA
Keskiraskas liikunta | 2 296-4 011 reipas kavely ja 4,0-5,9 moderate intensity
kevyt palloilu physical activity, MPA
Raskas liikunta >4012 juoksu ja >6,0 vigorous intensity physical
hyppiminen activity, VPA
Reipas liikunta, > 2296 vahintaan keski- >4,0 moderate-to-vigorous
riped liikkunta raskas liikunta intensity physical activity,
MVPA

2lepoaineenvaihdunnan kerrannainen, metabolic equivalent



Vertailuaineiston kuvaus

Vertailuaineisto kerattiin vuosina 2010-2012, ja se sisaltaa yhteensa 698 oppilaan tulokset luokilta
1-9 (taulukko 2). Aineisto siséltaa tuloksia kymmenelta alakoululta ja kolmelta yldkoululta. Liikkuva
koulu -seurannan alkumittausten (syksy 2010) lisdksi aineisto sisdltdd mittauksia seitsemalta
alakoululta Keski-Suomesta. Mittaukset toteutettiin kaikissa kouluissa samalla tavalla 2010-2012.
Mittauksiin osallistui keskimaarin 53 % niista oppilaista, joille tarjottiin mahdollisuus osallistua
mittauksiin. Osallistujien osuus oli alakoululaisten keskuudessa keskimaarin 60 % (vaihtelu valilla
45-84 %) ja ylakoululaisten keskuudessa keskimadrin 45 % (vaihtelu valilla 31-58 %).

TAULUKKO 2 Osallistujien lukumddircit eri luokka-asteilla. Fyysisen aktiivisuuden objektiiviset mittaukset, ActiGraph.

Luokka-aste Pojat Tytot Kaikki
1-2 79 64 143
3-4 78 97 175
5-6 105 145 250
Yhteensd 1-6 262 306 568
7-8 51 79 130
Yhteensa 1-8 313 385 698

Fyysinen kokonaisaktiivisuus

Reipasta liikuntaa kertyi alakoululaisilla keskimaarin 62 minuuttia paivassa ja ylakoululaisilla 44
minuuttia pdivassa (kuvio 3). Eniten reipasta liilkuntaa kertyi 1.-2. luokkien oppilaille (69 min/pdiva),
joilla paivittdisen reippaan liikunnan maara oli 10 minuuttia suurempi kuin luokkien 5-6 oppilailla
ja 14 minuuttia suurempi kuin luokkien 7-8 oppilailla. Alakoulujen pojilla reipasta liikuntaa kertyi
paivittdin keskimaarin 10 minuuttia enemman kuin tytoilla. Tyttdjen ja poikien vélinen ero reippaan
liilkunnan maardssa oli selva luokilla 1-2 (ero 15 min/paiva) ja luokilla 3-4 (ero 13 min/paiva), mutta
vahaisempi eikda myoskaan tilastollisesti merkitseva ylemmilla luokilla (5-8).

Raskasta liikuntaa kertyi alakoululaisilla keskimadrin 20 minuuttia pdivassa ja yldkoululaisilla 17
minuuttia paivassa (kuvio 4). Erot raskaan lilkkunnan maarissa olivat vahaisia alakoulun eri luokkien
oppilaiden kesken. Alakoululaisilla pojilla raskasta liilkuntaa kertyi keskimaarin 3 minuuttia pdivassa
enemmadn kuin tytoilla. Tyttojen ja poikien vélinen ero raskaan liikunnan maarassa oli suurin
luokilla 1-2 (ero 5 min/paiva) ja luokilla 3—-4 (ero 4 min/paiva), mutta vahaisempi eikd myoskaan
tilastollisesti merkitseva luokilla 5-6 ja 7-8.
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KUVIO 3 Reipas liikunta koko pdiivin aikana (min/pdivd). Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.
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KUVIO 4 Raskas liikunta koko pdivén aikana (min/pdivd). Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.

ActiGraph-mittari mittaa my6s paivittdisia askeleita. 1.-2.-luokkalaisilla pdivittaisia askeleita kertyi
11 403, 3.-4.-luokkalaisilla 10 506, 5.-6.-luokkalaisilla 10 537 ja ja 7.-9.-luokkalaisilla 8 224. Pojilla
kertyi enemman askeleita kuin tyt6illa luokilla 1-2 (ero 1 382 askelta paivassa) ja luokilla 3-4
(ero 1 623 askelta paivassa). Erot sukupuolten valilla eivat olleet tilastollisesti merkitsevia vuosi-
luokilla 5-6 tai 7-8. Koulupdivina askeleita kertyi alakoululaisilla 3 100 askelta ja yldkoululaisilla
2 841 askelta enemman kuin viikonlopun paivina. Isossa-Britanniassa CHASE-tutkimuksessa
9-10-vuotiailta pojilta mitattiin 10 570 askelta ja tytoilta 8 902 askelta paivassa (Owen ym. 2009).
Askeleita kertyi siis paivassa hiukan vahemman Suomessa mitattuihin tuloksiin verrattuna, mutta
poikien ja tyttdjen vélinen ero on hyvin samankaltainen.



Kokonaisaktiivisuutta voidaan tarkastella my6s aktiivisuuslukuna minuuttia kohden (counts per minute).
Tassa vertailussa suomalaiset sijoittuvat kahden Isossa-Britanniassa tehdyn tutkimuksen (Owen ym. 2009,
Van Sluijs ym. 2008) tulosten valimaastoon (taulukko 3). Vuosina 2003-2004 kerattyyn laajaan yhdysval-
talaiseen aineistoon verrattuna suomalaisille koululaisille kertyy hiukan véahemman kokonaisaktiivisuutta
kuin yhdysvaltalaisilla koululaisilla. Fyysista aktiivisuutta on vdhemman erityisesti yldluokkalaisilla.

TAULUKKO 3 Fyysinen kokonaisaktiivisuus, keskimdéirdinen aktiivisuusluku minuuttia kohden (com) Suomessa ja
kansainvilisissd tutkimuksissa. Fyysisen aktiivisuuden objektiiviset mittaukset, ActiGraph.

Luokka-aste Suomi NHANES (USA) CHASE (UK) SPEEDY (UK)
1-2 629

3-4 552 482¢ 671¢

5-6 481

Yhteensa 1-6 540 606 °

7-8 369 497°

26-11-vuotiaat, ® 12-15-vuotiaat ja <9-10-vuotiaat

Arkipdivat aktiivisempia kuin viikonlopun pdivat

Arkipaivat olivat fyysisesti selvasti aktiivisempia kuin viikonloput. Reipasta liikuntaa kertyi arki-
paivind enemman kuin viikonlopun paivina kaikilla luokilla (kuvio 5). Ero arkipdivien ja viikonlopun
paivien valilla oli alakoululaisilla keskimaarin 15 minuuttia paivassa ja ylakoululaisilla 16 minuuttia
paivassa. Koulupaivien ja viikonlopun paivien vélinen ero oli vahaisin luokilla 1-2 (10 min paivassa)
ja suurin luokilla 5-6 (22 minuuttia paivassa). Askeleita kertyi pdivan aikana alakoululaisilla keski-
maarin 10 746 ja ylakoululaisilla 8 224. Koulupadivina askeleita kertyi alakoululaisilla 3 100 askelta
ja ylakoululaisilla 2 841 askelta enemman kuin viikonlopun paivina.
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KUVIO 5 Reipas liikunta koko pdivén aikana (min/pdivd) arkipdivind ja viikonloppuna. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.




e

Erityisesti vanhimpien alakoululaisten osalta ero koulupdivien ja viikonlopun paivien valilla
korostuu. Suomalaisten aikuisten osalta tulokset ovat olleet samankaltaiset. LASERI-tutkimuksessa
(Hirvensalo ym. 2011) aikuisten aktiivisuutta mitattiin askelmittareilla, ja kokonaisaskelmaara oli
arkipaivisin 9 % suurempi kuin viikonloppuisin mutta niin sanottuja aerobisia askeleita (askeleita
vahintddn kymmenen minuutin jaksoissa) kertyi viikonloppuna 20 % enemman kuin arkipaivisin.

Liikuntasuositusten toteutuminen

Suomalaisten suositusten mukaan alakoululaisten tulisi liilkkua 1'2-2 tuntia paivassa ja ylakoulu-
laisten 1-1%2 tuntia paivassa (Opetusministerio ja Nuori Suomi 2008). Kansainvdlisten suositusten
mukaan fyysisen aktiivisuuden minimisuosituksena pidetddn vahintdan tuntia reipasta liilkuntaa
paivittdin (Strong ym. 2005). Reippaan likkunnan osalta tunnin minimimaara tayttyi noin 50
prosentilla alakoululaisista ja 17 prosentilla ylakoululaisista, 172 tunnin maara toteutui 9 prosentilla
alakoululaisista 1 prosentilla ylakoululaisista ja kahden tunnin maara 1 prosentilla alakoululaisista
(kuvio 6).
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KUVIO 6 Niiden oppilaiden osuudet (%), joilla kertyy pdivittdin reipasta liikuntaa < 30, 30-59, 60-89, 90-119 tai
vdhintddn 120 minuuttia pdivdssd. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.

Isossa-Britanniassa 60 minuutin reippaan lilkkunnan maara toteutui SPEEDY-tutkimuksessa (Stee-
le ym. 2009) noin 69 %:lla ja CHASE-tutkimuksessa (Owen ym. 2009) 64 %:lla 9-10-vuotiaista.
Molemmissa edelld mainituissa tutkimuksissa kaytettiin hiukan pienempaa 2 000 cpm:n raja-
arvoa. Samoilla asetuksilla tarkasteltuna tulokset olisivat todennéakdisesti hyvin lahelld Suomen
koululaisilta mitattuja lukuja. Yhdysvalloissa tehdyssa suuressa tutkimuksessa kaytettiin raja-
arvoja, jotka vaihtelivat idan mukaan mutta olivat keskimaarin hyvin ldhelld kdyttamaamme rajaa
2 296 cpm (Troiano ym. 2008). 6-11-vuotiaista 42 % saavutti 60 min reippaan liikunnan maaran
ja 12-15-vuotiaista 8 %.



Liikkumaton aika

Liikkumatonta aikaa kertyi vahiten pienimmilla koululaisilla eli 1.-2. luokilla: 7,3 tuntia pdivassa.
Eniten lilkkumatonta aikaa, 10,0 tuntia valveillaoloaikana, oli ylakoululaisilla (kuvio 7). Alakouluissa
tyttdjen ja poikien viliset erot olivat vahaiset, alle 15 minuuttia pdivassa, mutta ylakouluissa tytoille
kertyi paivittdin keskimaarin 40 minuuttia enemman liikkumatonta aikaa kuin pojille.
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KUVIO 7 Liikkumaton aika koko pdivin aikana, h/pdivd. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph (epoch 10's).

Jotta tuloksia voitaisiin verrata kansainvalisiin tutkimuksiin (Pate ym. 2011), liikkumattoman ajan
mittaustulokset integroitiin minuutin mittausjaksoon alkuperdisen 10 sekunnin mittausjakson sijaan.
llman tata integrointia liikkumatonta aikaa kertyi noin 1%2-2 tuntia enemman paivittdin. Kansain-
valisiin tuloksiin on sisallytetty mittauksia kolmesta tutkimuksesta: NHANES 2003-2004 (Troiano
ym. 2008), SPEEDY (Van Sluijs ym. 2008) ja EYHS (Ekelund ym. 2004). Kuviossa 8 on esitetty ndiden
tutkimusten tulokset sukupuolen ja ian mukaan painotettu keskiarvo kyseiselle ikdluokalle (Pate
ym. 2011).

Suomessa nuorimmilla koululaisilla (luokilla 1-4) liilkkumatonta aikaa kertyi hieman vdhemman
kuin kansainvdlisessa 6-11-vuotiaiden aineistossa. Suomen ylakoululaisilla liikkkumatonta aikaa
sen sijaan kertyi paivdssa noin tunti enemman kuin kansainvalisessa 12-15-vuotiaiden aineistossa.
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KUVIO 8 Liikkumaton aika koko pdivdn aikana, h/pdivd. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph , Suomessa ja kansainvd-
lisissé tutkimuksissa (Pate ym. 2011). Tyttdjen ja poikien tulokset on yhdistetty. Mittaustulokset on integroitu 1 min
epochiin kansainvdilistd vertailua varten.

Liikunta ja liikkumaton aika koulupaivan aikana

Koulupaiva madriteltiin oppilaiden lukujarjestyksen perusteella koulupaivan alkamis- ja paattymis-
ajankohdan perusteella. Koulumatkat eivat siten sisaltyneet koulupdivan aikaiseen liikuntaan.
Koulupadivan aikaista reipasta lilkuntaa kuvattiin yksikolla minuuttia tunnissa, mikd mahdollisti
eri-pituisten koulupaivien vertailun eri-ikdisten oppilaiden kesken. Reipasta liikuntaa kertyi ala-
koululaisilla keskimaarin 5,4 minuuttia ja ylakoululaisilla 2,8 minuuttia tunnissa koulupaivan aikana
(kuvio 9). Tama tarkoittaa alakoululaisilla 32 minuuttia kuuden tunnin koulupaivan aikana ja yla-
koululaisilla 17 minuuttia kuuden tunnin koulupdivan aikana. Alakoululaisilla luokilla 1-2 reipasta
liilkuntaa kertyi 10 minuuttia enemman kuin luokilla 5-6 kuuden tunnin koulupdivan aikana. Pojat
liikkuivat koulupadivan aikana enemman kuin tytot: alakoulussa pojilla kertyi reipasta liikuntaa koulupai-
van aikana keskimaarin 1,3 minuuttia ja ylakoulussa 0,4 minuuttia enemman tuntia kohti kuin tytoilla.
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KUVIO 9 Reipas liikunta koulupdivén aikana (min/h). Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.



Liikkumatonta aikaa kertyi koulupaivan aikana alakoululaisilla keskimaarin 38 ja ylakoululaisilla 45
minuuttia tunnissa (kuvio 10). Tyt6illa likkumatonta aikaa kertyi kaikissa ikaluokissa 2-3 minuuttia
enemman tuntia kohti kuin pojilla.
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KUVIO 10 Liikkumaton aika koulupdiivén aikana, min/h. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.

Liikkumattoman ajan vdahentdminen ja pitkdaikaisen istumisen tauottaminen on tarked osa fyysisen
aktiivisuuden suositusta. Tahan kaikilla opettajilla olisi mahdollisuus osallistua. Toiminnallisten opetus-
menetelmien kdyttd mahdollistaa pitkdaikaisen istumisen vahentamisen kaikilla oppitunneilla.
Pitkdaikaista istumista voidaan vdhentaa tyoskentelemalld valilla seisten tai nousemalla valilla
seisomaan. Erdissa Liikkuvissa kouluissa oppilaat ovat alkaneet viittaamaan seisten ja oppitunteja
tauotetaan saannollisesti minijumppien avulla. Passiivista istumista on muutettu aktiivisemmaksi
kayttamalld luokassa istuimina isoja jumppapalloja.
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Yhteenveto oppilaiden fyysisesta aktiivisuudesta objektiivisten mittausten perusteella

* Tuloksissa kuvataan vertailuaineisto, jossa fyysinen aktiivisuus on mitattu objektiivisesti
ActiGraph-mittarilla 698 oppilaalta vuosiluokilta 1-8 vuosina 2010-2012.

* Alakoululaiset olivat aktiivisempia kuin ylakoululaiset, ja luokkien 1-2 oppilaat olivat kaikista
aktiivisimpia. Reipasta liikuntaa kertyi alakoululaisilla 62 minuuttia ja ylakoululaisilla 44
minuuttia koko paivan aikana.

* Pojat olivat tyttoja aktiivisempia erityisesti luokilla 1-4. Sukupuolten véliset erot reippaan
liikunnan maarassa vahenivat ja osin havisivat luokilla 5-6 ja 7-8.

* Arkipaivat olivat selvasti aktiivisempia kuin viikonlopun paivat. Arkipdivina kertyi reipasta
liikuntaa noin 15 minuuttia enemman ja askeleita noin 3 000 enemman kuin viikonlopun
paivina.

* Suomalaisten suositusten mukaan alakoululaisten tulisi liikkua 1'2-2 tuntia paivassa ja yla-
koululaisten 1-1%: tuntia paivassa (Opetusministerio ja Nuori Suomi 2008). Reippaan liikunnan
osalta tunnin minimimaara tayttyi noin 50 prosentilla alakoululaisista ja 17 prosentilla yla-
koululaisista, 1%2 tunnin maara toteutui 9 prosentilla alakoululaisista ja yhdella prosentilla
ylakoululaisista ja kahden tunnin maara toteutui yhdella prosentilla alakoululaisista.

* Kuuden tunnin koulupdivan aikana reipasta liikuntaa kertyi alakoululaisilla noin 32
minuuttia ja ylakoululaisilla 17 minuuttia.

* Kansainvalisiin samanikaisten aineistoihin verrattuna suomalaisilla luokkien 1-4 oppilailla
kertyi likkumatonta aikaa koko pdivan aikana hieman vahemman, kun taas ylakoululaisilla
liikkumatonta aikaa kertyi noin tunnin enemman kuin kansainvalisissa aineistoissa.

* Koulupéivan aikana liikkkumatonta aikaa oli alakoululaisilla 38 minuuttia ja ylakoululaisilla 45
minuuttia tuntia kohti.

Eri-ikaisia suomalaisia ala- ja ylakoululaisia pystytdaan vertaamaan samalla fyysisen aktiivisuuden
mittarilla nyt ensimmaista kertaa. Samojen itseraportointiin perustuvien menetelmien kaytto
1.-2.-luokkalaisilla ja yldkoululaisilla on kdytdanndssa mahdotonta. Pienimpien koululaisten fyysisen
aktiivisuuden kartoitukset on tehty vanhempien avustuksella tai heidan havaintoihinsa perustuen,
mika luonnollisesti aiheuttaa epatarkkuutta fyysisen aktiivisuuden arvioinnissa.

Aiemmin on kyselytutkimusten perusteella ajateltu, ettd suomalaisilla lapsilla ja nuorilla liilkuntaan
osallistuminen on suurimmillaan 10-12 vuoden idssa (Husu ym. 2011), minka jalkeen osallistumi-
nen vahenee. Taman tutkimuksen tuoreet objektiivisten mittausten tulokset kuitenkin osoittavat,
etta fyysinen kokonaisaktiivisuus on suurimmillaan luokkien 1-2 oppilailla eli 7-8 vuoden idssa.
Vaikuttaisi siltd, etta liilkunta véhenee pojilla idn myota voimakkaammin kuin tytaill3, ja erot ka-
toavat ylakouluun mennessa. Nama havainnot perustuvat kuitenkin poikkileikkausaineistoon ja
eri ikdryhmien valisten tulosten vertailuun. Tarvitaankin pitkittaistutkimuksia vahvistamaan nama
havainnot fyysisen aktiivisuuden vahenemisestd idn myota.



3.3 Oppilaiden fyysinen aktiivisuus - Polar Active -mittaukset

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa niille kouluille, jotka eivat osallistuneet ActiGraph-
mittauksiin tarjottiin mahdollisuutta kartoittaa koulun oppilaiden fyysisen aktiivisuus Polar Active
-aktiivisuusmittarilla (Polar Electro, Kempele, Suomi) (kuva 2). Ndma mittaustulokset koottiin yhteen
ja ne esitetaan taulukossa 4. Mittauksiin osallistuneet oppilaat ja heidan huoltajansa antoivat
kirjallisen suostumuksen ennen mittauksia. Polar Active -mittauksiin osallistui yhteensa 510 oppilasta
kuudelta eri koululta. Mittauksiin osallistui alakouluilla 68 % ja ylakouluilla 53 % niistd oppilaista,
joille tatd mahdollisuutta tarjottiin. Ennen mittausta Polar Active alustettiin tietokoneella ja mittariin
tallennettiin jokaisen oppilaan paino, pituus ja ika. Mittaria pidettiin ranteessa rannekellon tapaan
seitsemadn pdivan ajan ja mittauksen jdlkeen tiedot kerdttiin tietokoneelle.

Polar Active -aktiivisuusmittari perustuu yksisuuntaiseen kiihtyvyysmittaukseen. Laite analysoi
kiihtyvyytta 30 sekunnin jaksoissa (epoch). Fyysinen aktiivisuus jaetaan kiihtyvyyden perusteella
viiteen eri luokkaan (tosi kevyt, kevyt, reipas, tehokas, ja tehokas+). Aktiiviseksi ajaksi mittari laskee
kolmen ylimman tason summan, jolloin liilkunnan teho on ollut vahintaan reipasta (keskimaarin
> 3,5 MET) (Virtanen & Kinnunen 2010). Lisaksi mittari ilmoittaa my0s askelten lukumaaran.

KUVA 2 Polar Active -aktiivisuusmittari mittaa ranteessa pidettévdn kiihtyvyysanturin avulla fyysistd aktiivisuutta.

Polar Active -mittareilla mitattuna reipasta liilkuntaa kertyi alakoululaisilla 94 minuuttia ja ylakoulu-
laisilla 104 minuuttia pdivassa (taulukko 4). Raskasta liilkuntaa oli alakoululaisilla 22 ja ylakoululaisilla
25 minuuttia paivassa. Polar Active -mittarilla ylakoululaisilla kertyi reipasta lilkkuntaa hieman
enemman mutta askeleita vahemman kuin alakoululaisilla. Alakoululaisilla pojilla reipasta liikuntaa
kertyi 22 minuuttia enemman paivassa kuin alakoululaisilla tytoilla. Ylakoululaisten reippaan
liilkunnan maardssa ei ollut eroa sukupuolten valilld, mutta tytoilld kertyi pdivittdin 1 383 askelta
enemman kuin pojilla. Polar Active -mittarilla mitattuna tunnin reippaan liilkunnan maara toteutui
81 prosentilla alakoululaisista ja 90 prosentilla ylakoululaisista (taulukko 5).
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Polar Active -mittaukset suoritettiin lisdksi yhden ylakoulun 40 liikkuntaluokkien oppilaille pro gradu
-tutkimuksen yhteydessa (Haataja & Sarajarvi 2013). Liikuntaluokkien oppilaat olivat fyysisesti
aktiivisempia kuin normaaliluokkien oppilaat. Liikuntaluokkien oppilaiden vahintdan reippaan
liilkunnan maara oli keskimaarin 121 minuuttia paivassa, kun taas normaaliluokkien oppilaiden
keskiarvo oli 99 minuuttia paivassa.

TAULUKKO 4 Reipas liikunta, raskas liikunta ja askeleet, keskiarvo + keskihajonta. Aktiivisuusmittaukset,
Polar Active -mittari.

Raskas liikunta

Reipas liikunta

Askeleet/paiva

min/paiva min/paiva

Luokat 1-6

Tytot 176 84134 23 £15 18271 +4382
Pojat 131 106 + 44 33+23 19719+ 4746
Kaikki 307 94 + 40 27 £19 18 889 + 4 590
Luokat 7-9

Tytot 127 101 £40 32+22 15562 +4 826
Pojat 76 97 £39 37123 13787 +£4473
Kaikki 203 99 +40 34+23 14897 £ 4765

TAULUKKO 5 Oppilaiden osuudet (%) reippaan liikunnan mddrdn mukaan jaoteltuna. Aktiivisuusmittaukset
(n=510), Polar Active -mittari.

Luokka-aste

Reippaan lilkkunnan maara padivan aikana (min)

<30 30-59 60-89 90-119 120-
1-6 1% 18 % 36 % 24% 21%
7-9 0% 12% 38% 24 % 26 %

Reippaan liikkunnan ja askelten maara oli Polar Activella mitatussa tutkimusaineistossa huomattavan
paljon suurempi kuin ActiGraph-mittarilla mitatussa aineistossa. Ero reippaan lilkkunnan maarassa
alakoululaisilla oli keskimaarin 32 minuuttia ja ylakoululaisilla 59 minuuttia paivassa.

Mittareita vertailtiin myos erillisessa pro gradu -tutkimuksessa (Strandman 2012). Tutkimuksessa
11-vuotiaat lapset pitivat lantiollaan ActiGraph-mittaria ja ranteessaan Polar Active -mittaria
valveillaoloaikana kolmen pdivan ajan. Fyysinen aktiivisuus oli selvasti suurempaa Polar Active
-mittarilla mitattuna. Reippaan liikunnan maara (vahintaan keskiraskas liikunta) oli ActiGraphilla
mitattuna keskimaarin 61 minuuttia ja Polar Activella mitattuna 98 minuuttia pdivassa. Askelten
kokonaismaara oli ActiGraphilla mitattuna 9 710 askelta ja Polar Activella mitattuna 16 935 askelta
paivassa. Ero mittareiden valilla oli tilastollisesti erittdin merkitseva. Tulokset osoittavat, etta
mittareiden mittaustapa on niin erilainen, ettei tuloksia voi verrata keskenaan.



Fyysisen aktiivisuuden objektiivisissa mittauksissa tuloksia on verrattava samalla laitteella
mitattuihin vertailuarvoihin. Myds mittausdatan analysointi on suoritettava samalla tavalla, jotta
tulokset olisivat vertailukelpoisia muiden tutkimusten kanssa. Ero saattaa johtua erilaisesta tavasta
maarittaa reippaan liilkunnan tasoa. Myos askelten mittaustapa on erilainen. Vaikuttaa silta, etta
Polar Active -mittari tulkitsee ja laskee askeleeksi kevyemman kehon heilahduksen verrattuna
ActiGraph-mittariin. Jos halutaan seurata muutoksia oppilaiden aktiivisuuksissa, on luonnollisesti
kaytettava samaa laitetta eri mittauskerroilla.

* Tuloksissa kuvataan vertailuaineisto, jossa fyysinen aktiivisuus on mitattu objektiivisesti
Polar Active -mittarilla 510 oppilaalta.

* Mittareiden vertailututkimus osoitti, etta Polar Active ja ActiGraph -mittareilla saaduissa
tuloksissa on selva ero. Polar Active -mittarilla mitattuna reipasta liikuntaa kertyi luokkien
5-6 oppilailla noin 40 minuuttia pdivassa enemman kuin ActiGraph-mittarilla mitattuna.

* Fyysisen aktiivisuuden objektiiviset mittaustulokset ovat vertailukelpoisia vain samalla
mittarilla mitattujen arvojen kanssa.
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3.4 Fyysisen aktiivisuuden muutokset Liikkuva koulu -ohjelman
pilottivaiheen aikana

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen aikana fyysisen aktiivisuuden objektiiviset mittaukset
tehtiin neljdssa pilottivaiheeseen osallistuneessa koulussa (kaksi ala- ja kaksi yldkoulua) seka
kahdessa vertailukoulussa (yksi ala- ja yksi ylakoulu) nelja kertaa vuosina 2010-2012. Fyysinen
aktiivisuus mitattiin ActiGraph-mittareilla. Tuloksissa ovat mukana ainoastaan ne oppilaat, joilta
keratty tieto tayttaa luvussa 3.2 esitetyt kriteerit. Kuitenkin sellaisissa tapauksissa, joissa yhdella
neljdsta mittausjaksosta oppilaalta on puuttunut yksi vaadittu viikonlopun paiva, paivan tulos on
korvattu muiden mittausjaksojen viikonloppupadivien keskiarvolla. Osallistumisprosentti vertailu-
kouluissa jai Liikkuva koulu -hankkeen kouluja alhaisemmaksi (taulukko 6).

TAULUKKO 6 Liikkuva koulu -seurantaan osallistuneet koulut ja niiden oppilaat.

oppilaat, joille tarjottiin | oppilaat, jotka mukana oppilaat, joilta
mahdollisuutta alkumittauksissa, n (%) | aktiivisuusmittaukset
osallistua koko seurantajaksolta,
tutkimukseen, n n (%)
alakoulu 1 114 97 (84 %) 54 (47 %)
alakoulu 2 59 41 (69 %) 14 (24 %)
alakoulu vertailu 129 64 (50 %) 33 (26 %)
ylakoulu 1 128 60 (47 %) 28 (22 %)
ylakoulu 2 81 47 (58 %) 35 (43 %)
ylakoulu vertailu 125 39 (31 %) 15 (12 %)




Alakoulussa 1 oli jo vuosien ajan ennen Liikkuva koulu -hanketta kiinnitetty huomiota liikkkumiseen
koulupdivén aikana. Alakoulun 1 oppilailla kertyi alkumittauksissa reipasta liikuntaa noin 70
minuuttia paivittain, eli koko paivan aikana noin 10 minuuttia enemman kuin alakoulussa 2 tai
vertailukoulussa (kuvio 11). Alkumittauksissa syksylla 2010 ero reippaassa liilkunnassa alakoulujen
vdlilld johtui lahes kokonaan koulupdivan aikaisesta liilkunnasta (kuvio 12). Kaiken kaikkiaan ala-
koulussa 1 reipasta liilkuntaa kertyi oppilaille noin 30 minuuttia koulupdivan aikana.

Koulupdivan aikainen reipas liikunta lisddntyi seuranta-aikana hieman alakoulun 1 oppilailla, lisdantyi
selvasti alakoulun 2 oppilailla, mutta vaheni hieman vertailukoulun oppilailla (kuvio 12). Kevaan
2012 mittauksissa reippaan liikunnan taso oli alakoulussa 2 lahes samalla tasolla kuin alakoulussa 1.

Ylakoulussa 1 oppilaiden reippaan liilkkunnan maara oli 5-10 minuuttia enemman kuin ylakoulussa
2 tai vertailukoulussa (kuvio 11), ja ero muodostui paaasiassa koulupaivan aikaisesta liikunnasta
(kuvio 12). Muutokset ylakoulujen oppilaiden fyysisessa aktiivisuudessa seurantajakson aikana
olivat vahaisia.

Kansainvalisen tutkimuskatsauksen mukaan lasten liikuntainterventioissa on pystytty lisdédmaan
kavelyn ja juoksun tehoista liikkuntaa keskimaarin nelja minuuttia paivassa, kun fyysisen aktiivi-
suuden muutoksia mitattiin kiihtyvyysantureilla (Metcalf ym. 2012).
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KUVIO 11 Reipas liikunta koko pdivdn aikana (min/pdivd) seurantajakson aikana. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.




(%)
o

N
o

=&=alakoulu 1

==®=3lakoulu 2

w
o
1

==&==3lakoulu vertailu

==#=ylikoulu 1

N
o
1

Juny
o

min, koulupaivén aikana

=O==ylikoulu 2

ylakoulu vertailu

1. Syksy 2. kevat 3. syksy 4. kevat
2010 2011 2011 2012

KUVIO 12 Reipas liikunta (min) koulupdivdn aikana. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.

Mittaustuloksissa havaitaankin selva vuodenaikaisvaihtelu. Kevaan mittauksissa reippaan liilkunnan
maara oli keskimaarin nelja minuuttia paivassa enemman kuin syksyn mittauksissa (Kulmala ym.
2012). Mittaustuloksia onkin hyva verrata aiempaan saman vuodenajan mittauskerran tuloksiin
eli mittauksia 1 ja 3 keskendan (syksy 2010 ja syksy 2011) ja mittauksia 2 ja 4 keskendan (kevat
2011 ja kevat 2012). Seurantamittaukset pyrittiin toistamaan kouluilla samalla kalenteriviikolla
eri vuoden mittauksissa.

My6s sddolosuhteet vaikuttavat fyysiseen aktiivisuuteen. Sddolosuhteet kouluilla eri mittausjaksoil-
la on kuvattu taulukossa 7. Alakoululla 1 saa oli 3. mittausjaksolla sateinen, mika saattoi vaikuttaa
sen kerran mittaustuloksia heikentdvdsti. Samoin alakoulujen vertailukoululla saa oli kevaalla 2012
(4. mittaus) kylmempi ja sateisempi kuin kevaalla 2011 (2. mittaus).

TAULUKKO 7 Sdd mittauskouluilla 1.-4. mittausjaksojen aikana. Sddtieto kuvaa mittausjakson pdivien keskiarvoa.

1. mittaus 2. mittaus 3. mittaus 4, mittaus
syksy 2010 kevit 2011 syksy 2011 kevit 2012

sade mm sade mm sade mm sade mm
alakoulu 1 48 [0 g8 (33 o g |7 13 a |17 |2 4
alakoulu 2 19 |04 @ |og |0 :i: 09 |0 .‘ 116 [1,9 @
alakouluvertailu |79 (09 ™ |ge |04 L% |0 |25 ™ |36 |3
ylakoulu 1 63 |04 ..g 1,9 |06 ‘_uf 81 |14 4 04 |08 @
ylikoulu 2 84 | 04 99 |2 4 |3 |05 4 86 |16 ik
ylakoulu vertailu -13 10,3 “f 15 2,6 @ -8 0,9 @ 154 | 2,9 af




Kun tarkastellaan reipasta liikuntaa koulupaivan ulkopuolisena aikana, niin havaitaan, etta vertailu-
koulujen oppilailla oli hieman enemman reipasta liikuntaa kouluajan ulkopuolella kuin Liikkuva
koulu -ohjelman pilottivaiheeseen osallistuneilla kouluilla (kuvio 13). Tama saattaa johtua siita,
ettd ne vertailukoulujen oppilaat, jotka osallistuivat mittauksiin ja pysyivat mittauksissa mukana
koko seurantajakson ajan, olivat hieman keskimadraista aktiivisempia.

Oppilaiden kokonaisaktiivisuuden lisdantymisen kannalta olisi tarkedd, ettd koulupdivaan lisatty liilkunta
ei vahentaisi fyysista aktiivisuutta vapaa-aikana. Vaikka reipasta liilkuntaa koulu-ajan ulkopuolisena
aikana oli alakoulun 1 ja yldkoulun 1 oppilailla vertailukouluja vahemman, niin kokonaisaktiivisuus
naiden koulujen oppilailla oli kuitenkin edelleen vertailukouluja korkeampi.

Tanskalaisessa tutkimuksessa tutkimuskoulujen koulupdivaan sisallytettiin kuusi tuntia koululiikuntaa.
Alustavat tulokset antavat viitteita siitd, etta tutkimuskoulujen oppilaat liikkuivat koulupaivan
aikana selvdsti enemman mutta vapaa-aikana selvasti vdhemman kuin vertailukoulujen oppilaat,
eika kokonaisaktiivisuudessa ollut eroa tutkimuskoulujen ja vertailukoulujen valilla (Niels Méller,
julkaisematon posteriesitys kongressissa lokakuussa 2012).
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KUVIO 13 Reipas liikunta (min) koulupdiivéin ulkopuolisena aikana. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.

Liikkumaton aika koulupdivan aikana lisadntyi kaikkien koulujen oppilailla seurantajakson aikana
lukuun ottamatta alakoulun 2 oppilaita, joilla liikkumaton aika vdheni ja oli kevdan 2012 mittauk-
sissa noin 34 minuuttia tuntia kohti (kuvio 14). Alakouluissa 1 ja 2 liilkkumatonta aikaa koulupaivan
aikana oli noin viisi minuuttia vahemman tuntia kohti kuin vertailukoulussa.
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KUVIO 14 Liikkumaton aika (min/tunti) koulupdivin aikana. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.

Yhteenveto fyysisen aktiivisuuden muutoksista seuranta-aikana

* Fyysisen aktiivisuuden muutoksia seurattiin objektiivisin mittauksin vuosina 2010-2012
neljalla Liikkuva koulu -ohjelman koululla seka kahdella vertailukoululla.

* Alakoulussa 1 oli jo vuosien ajan kiinnitetty huomiota liikkkumiseen koulupdivan aikana.
Alkumittauksissa alakoulun 1 oppilailla kertyi reipasta lilkkuntaa koko paivan aikana noin
70 minuuttia paivassa ja koulupaivan aikana noin 30 minuuttia, mika oli 10 minuuttia
paivassa enemman kuin alakoulussa 2 ja vertailukoulussa.

* Koulupaivan aikainen reipas liikunta lisaantyi hieman alakoulun 1 oppilailla, lisdantyi selvasti
alakoulun 2 oppilailla seuranta-aikana, mutta vaheni hieman vertailukoulun oppilailla.

* Muutokset ylakoulujen oppilaiden koulupdivan aikaisen reippaan liilkunnan maarassa olivat
seuranta-aikana vahaisia.

* Koulupdivan aikainen liikkumaton aika lisdantyi kaikissa ylakouluissa seuranta-aikana,
mutta vahentyi alakoulussa 2. Liikkumaton aika koulupadivan aikana oli Liikkuva koulu -ala-
kouluilla seurantajakson lopussa 5-10 minuuttia/tunti vahdisempaa kuin vertailukoululla.

* Vuodenaika ja saa vaikuttavat oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Reipasta liikuntaa kertyi
kevaalla keskimaarin nelja minuuttia paivassa enemman kuin syksylla.



3.5 Koulupdivan aikainen fyysinen aktiivisuus esimerkkikoululla

Edelld mainitun alakoulun 1 oppilaiden fyysistd aktiivisuutta koulupdivan aikana tarkasteltiin viela
tarkemmin syksyn 2011 mittausjaksolla. Kuvioissa 15 ja 16 on esitetty erdan kolmannen luokan
oppilaiden fyysinen aktiivisuus ActiGraph-mittausten perusteella. Taman kolmannen luokan
oppilaista 19 eli lahes kaikki (91 %) osallistuivat mittaukseen. Mittaustulokset on yhdistetty
luokan lukujarjestykseen. Mittauspdivana sademaara oli vahdinen ja lampétila noin 0°C.
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KUVIO 15 Kolmannen luokan oppilaiden keskimddrdinen fyysinen aktiivisuus koulupdivén aikana (n=19).
Reippaan liikunnan mddrd jokaista 15 minuutin jaksoa kohden. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.

VAPAA-AIKA| Al | MA | VA |EN/MA1 |RU| EN/MA2| VA/KE

KUVIO 16 Kolmannen luokan oppilaiden fyysinen aktiivisuus koulupdivdn aikana. Reippaan lilkunnan mdédré
jokaista 15 minuutin jaksoa kohden. Kuvassa on merkitty siniselld viiden aktiivisimman oppilaan ja punaisella
viiden vdhiten aktiivisen oppilaan arvot pdivdn aikana. Aktiivisuusmittaukset, ActiGraph.

Tassa esimerkkiluokassa oppilaille kertyi eniten fyysista aktiivisuutta valituntien (VA=vélitunti ja
VA/KE=vilitunti/kerhoaika) ja liikuntatunnin (LI) aikana. Reippaan liikkunnan maéré vilitunneilla
ja liilkuntatunneilla oli 3-5 minuuttia 15 minuutin mittausjaksoa kohden. Joillakin muilla oppitun-
neilla nakyi myds toiminnallisuutta. Tasta esimerkkinad aamupaivan matematiikan tunnin alussa
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havaittava aktiivisuuspiikki, joka ndkyy kuviossa 16 klo 9:00 seka luokan viiden aktiivisimman
ettd viiden vahiten aktiivisen oppilaan kohdalla. Sen sijaan fyysisesti selvasti passiivisin koulupai-
van jakso sijoittui klo 10-12 vdliseen aikaan, jolloin oppilailla oli englantia ja matematiikkaa seka
ruokailu ndiden tuntien valissa.

Juuri ennen koulupaivan alkua, valittdmasti koulupaivan paattymisen jalkeen seka valituntien
aikana havaittiin oppilaiden valilla eroja fyysisessa aktiivisuudessa. Koulumatkaliikunta seka
pelit ja leikit valitunneilla ndyttivat osalla oppilaista lisdavan tehokkaasti fyysista aktiivisuutta.
Fyysisesti aktiivisimpien oppilaiden kohdalla fyysista aktiivisuutta nakyi esimerkkipdivana vali-
tunneilla jopa enemman kuin liikkuntatunneilla, kun taas fyysisesti vahiten aktiivisten oppilaiden
kohdalla tulos oli pdinvastainen. Liikuntatunneilla luokan vdhemman aktiiviset oppilaatkin
olivat aktiivisia.

Yhteenveto koulupdivin aikaisesta fyysisesta aktiivisuudesta esimerkkikoululta

* Koulumatkaliikunta, pitkat valitunnit ja liikuntatunnit ovat tarkeita fyysisen aktiivisuuden
lisadmiseksi.

* Teoreettisten tuntien sijoittelu pitkien valituntien molemmin puolin tai toiminnallisempien
tuntien valiin vahentdaa pitkia istumisjaksoja.

* Lyhyetkin toiminnalliset tuokiot oppitunneilla lisddvat fyysista aktiivisuutta ja vahentavat
passiivisuutta.

* On tarkeaa etsia ratkaisuja, joilla saadaan kaikki oppilaat osallistumaan koulupdivan
aikaiseen liikkumiseen.






4 Tuloksetosall
- Oppilaskyselyt

Taman osion tulokset pohjautuvat oppilaille tehtyihin kyselyihin. Kyselyilla saatiin tietoa oppilaiden
liikkumisesta koulussa valituntien aikana, koulumatkoilla ja vapaa-ajalla seka pilottivaiheen seu-
rannan aikana tapahtuneista muutoksista liikkumisessa. Valitunnit ja koulumatkat ovat oleellisia
tekijoita koulupdivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden edistamisen kannalta.

Kyselyilla kartoitettiin myds oppilaiden fyysista kokonaisaktiivisuutta, ripedn liilkunnan harrastamista,
ruutuaikaa ja nukkumistottumuksia. Kysymyksia on aiemmin kaytetty WHO-Koululaistutkimuksessa,
joten tuloksia voidaan vertailla kansainvalisesti. Tassa vertailussa on kaytetty WHO-Koululaistutki-
muksen Suomen tuloksia vuosilta 2006 ja 2010 sekd WHO-Koululaistutkimuksen kansainvalisen
aineiston (HBSC Study) keskiarvoja vuodelta 2010. Vertailussa tulee ottaa huomioon, etta Liikkuva
koulu -kyselyiden 4.—6.-luokkalaisten tuloksia verrattiin WHO-Koululaistutkimuksen 11-vuotiaiden
tuloksiin ja 7.-9.-luokkalaisten tuloksia verrattiin 13- ja 15-vuotiaiden tuloksiin.

Oppilaskyselyt toteutettiin 10 pilottivaiheen hankkeessa ja 23 koulussa. Kyselyihin osallistui
yhteensa 2 584 oppilasta, joista 907 luokilta 1-3, 674 luokilta 5—6 ja 1 003 luokilta 7-9 (luvut
syksyn 2010 mittauksista). Tassa osiossa kasitelladan 4.—6.-luokkalaisten ja 7.-9.-luokkalaisten tuloksia.
Luokkien 4-6 oppilaista puhutaan alakoululaisina ja luokkien 7-9 oppilaista ylakoululaisina.

Oppilaskyselyt toistettiin pilottivaiheen aikana nelja kertaa: syksylla 2010, kevaalla 2011, syksylla
2011 ja kevaalla 2012. Vuodenaikojen valilla on selkeita eroja, joten tuloksia on syyta tarkastella
erityisesti syksyn 2010 ja syksyn 2011 valilla seka kevaan 2011 ja kevadn 2012 valilla. Koko seu-
rantajakson ajan syksystad 2010 kevaaseen 2012 seurattiin samoja oppilasryhmia, ja oppilaat
siirtyivat ylemmalle luokalle seurantajakson aikana. Samoja oppilaita siis seurattiin 1%2 vuoden ajan
oppilaiden kasvaessa ja vanhentuessa mittausten ajan. Seurannan aikana tapahtuneet muutokset
on havainnollistettu tdman luvun kuvioissa liukuvarein, missa savyt vaaleasta tummaan kuvaavat
kyselykertoja 1-4 (kuvio 17).

Kyselykerta 1 2 3 4
Ajankohta Syksy 2010 Kevat 2011 Syksy 2011 Kevat 2012
Tytot

Pojat

KUVIO 17 Liikkuva koulu -seurannan aikana kyselyt toistettiin neljd kertaa. Viirien eri scivyt kuvaavat kyselykertoja 1-4.



4.1 Liikunta vdlitunneilla

Valituntien aikaisia toimintoja kysyttiin kysymyksella "Mita teet yleensa koulussa valitunneilla?
Vastaa jokaiselle riville”” Kyselylomakkeessa valituntien aikaiset toiminnot oli jaettu seuraaviin
vaihtoehtoihin: istun, seisoskelen, kdvelen, osallistun liikuntaleikkeihin, pelaan pallopelejg, esim.
jalkapalloa. Vastausvaihtoehdot jokaiseen kohtaan olivat kaikilla valitunneilla, useimmilla vali-
tunneilla, silloin talloin ja en koskaan (liite 1, kysymys 9). Vdlituntien viettopaikkaa kysyttiin
kysymykselld "Missa olet yleensa koulun vélitunneilla?”. Vastausvaihtoehdot olivat ulkona ja
sisalla (liite 1, kysymys 8).

Alakoululaisten vilitunnit olivat aktiivisempia kuin yldkoululaisten
Alakoululaisten vélitunnit olivat selvasti fyysisesti aktiivisempia kuin ylakoululaisten valitunnit

(kuvio 18). Yldkoulun oppilaat istuivat ja seisoskelivat yleisemmin seka osallistuivat liikunta- ja
pallopeleihin harvemmin kuin alakoulun oppilaat.
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KUVIO 18 Eri toimintoja kaikilla tai useimmilla vdlitunneilla tekevien tyttGjen ja poikien osuus alakouluissa ja
yldkouluissa kevdidlld 2012.
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Istumisessa valituntien aikana ei ollut juuri eroja tyttojen ja poikien valilla. Tytot seisoskelivat vali-
tunneilla hieman enemmén kuin pojat seka alakoulussa ettd ylakoulussa. Istuminen ja seisoskelu
valitunneilla lisdantyivat hieman molemmilla sukupuolilla Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen
aikana seka alakoulussa ettd ylakoulussa. Tama selittynee pitkalti oppilaiden vanhenemisella
seurantajakson aikana: siirryttdessa ylemmille vuosiluokille istuminen ja seisoskelu yleistyivat
valituntien viettotavoiksi.

Kévelemisessa valituntien aikana ei ollut merkittavia sukupuolieroja alakoulussa eika yldkoulussa,
eika valituntien aikaisessa kdavelemisessa tapahtunut juurikaan muutoksia seuranta-aikana.

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa mukana olleista alakouluista yksi (alakoulu A) erottui
selvasti muista kouluista oppilaiden valituntien aikaisessa istumisessa. Alakoulussa A oppilaat eivat
juurikaan istuneet valituntisin. Esimerkiksi kevaalla 2012 kaikista kyselyyn osallistuneista alakoulu-
laisista 14 prosenttia ilmoitti yleensa istuvansa kaikilla tai useimmilla valitunneilla. Alakoulussa A
yksikdan oppilaista ei ilmoittanut istuvansa yleensa valitunneilla. Alakoulussa A oli tehty useita
vuosia jarjestelmallista tyota koulupaivan liikkunnallistamiseksi.

Liikuntapelit valitunneilla

Liikuntapeleihin osallistumisessa valitunneilla oli selva ero ala- ja ylakoulujen valilla. Alakouluissa
ei tapahtunut juurikaan muutoksia liikuntapeleihin osallistumisessa seuranta-aikana (kuvio 19).
Sen sijaan ylakoulussa liikuntapeleihin vélitunneilla osallistuneiden poikien osuus kasvoi 17 %:sta
25 %:iin. Pojat osallistuivat huomattavasti tyttdja enemman liikuntapeleihin seka ala- etta ylakouluissa.
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KUVIO 19 Liikuntapelejé kaikilla tai useimmilla vilitunneilla pelaavien tyttojen ja poikien osuus alakoulussa ja
yldkoulussa (kyselyt 1-4).



Muutamassa yldakoulussa liikuntapeleihin osallistuminen valitunneilla lisdantyi selvasti. Kuviossa
20 on esimerkki kahdesta yldkoulusta, joissa erityisesti pojat innostuivat pelaamaan liikuntapeleja
vdlituntien aikana. Tyttojen osallistuminen liilkuntapeleihin lisaantyi aavistuksen vain ylakoulussa A.

Ylakoulu A Ylakoulu B
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KUVIO 20 Liikuntapelejd kaikilla tai useimmilla viilitunneilla pelaavien tytt&jen ja poikien osuus yldkoulussa A ja
yldkoulussa B (kyselyt 1-4).

Ylakoulussa A jarjestettiin oppilaille mahdollisuus koulun liikuntasalien vapaaseen kayttéon
kolmena pdivana viikossa 15 minuutin valitunneilla. Taman lisdksi tytot padsivat tanssisaliin kolme
kertaa viikossa ja pojat liikuntasaliin kaksi kertaa viikossa. Koulu hankki valituntikayttéon erilaisia
liilkuntavalineitd, joita sdilytettiin koulun pihalla erillisessa varastossa, josta oppilaiden oli helppo
ottaa valineitd kdyttoonsa valituntien ajaksi.

Ylakoulussa B oppilaista koulutettiin lilkkunnan vastuuoppilaita, jotka jarjestivat esimerkiksi
valituntiturnauksia eri lajeissa. He huolehtivat my6s valituntivalineistostd, tanssimattovuoroista
seka paivanavausjumpista. Ylakoulussa B kehitettiin myds koulupihan olosuhteita liikkumiseen
kannustaviksi.

Pallopelit valitunneilla

Pallopelien pelaamisessa valitunneilla oli liikuntapelien tapaan selva ero ala- ja ylakoulun valilla.
Pojat pelasivat pallopeleja selvasti tyttdja enemman seka ala- ettd ylakoulussa (kuvio 21). Ylakou-
lussa valitunneilla pallopeleja pelaavien poikien osuus lisdantyi 11 %:sta 22 %:iin seuranta-aikana.
Alakoulussa pallopelien pelaaminen pysyi seurannan aikana samalla tasolla niin tytgilla kuin pojilla.
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KUVIO 21 Pallopeleji kaikilla tai useimmilla vélitunneilla pelaavien tyttSjen ja poikien osuus alakoulussa ja
yldkoulussa (kyselyt 1-4).

Joissakin yldkouluissa pallopelien pelaaminen valitunneilla lisaantyi huomattavasti erityisesti pojilla
(kuvio 22). Tyttojen pallopelien pelaaminen ei lisddntynyt kummassakaan koulussa.
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KUVIO 22 Pallopeleji kaikilla tai useimmilla vdlitunneilla pelaavien tyttéjen ja poikien osuus yldkoulussa A ja

ylédkoulussa B (kyselyt 1-4).

Ylakoulussa A oppilailla oli mahdollisuus kayttda koulun liikkuntasaleja vapaasti kolmena pdivana
viikossa 15 minuutin valitunneilla, ja kaikille avoin palloilukerta oli kerran viikossa. Lisdksi pojat
paasivat kahtena valituntina viikossa sahly-/liikuntasaliin. Varsinkin poikien sahlyn pelaaminen
lisadntyi ndiden liikuntavalituntien seurauksena. Ylakoulussa B oppilaista koulutettiin lilkkunnan
vastuuoppilaita, jotka muun muassa jarjestivat valitunneilla erilaisia lajiturnauksia ja haastelistoja
seka huolehtivat vilituntivalineistdsta ja sen koordinoinnista.



Vilitunnit ulkona vai sisalla?

Alakoulussa tytot ja pojat viettivat valituntinsa lahes poikkeuksetta ulkona. Alakoululaisten vélituntien
aikaisessa ulkoilussa ei tapahtunut muutoksia. Ylakoulussa sen sijaan tapahtui selked muutos:
oppilaista 23 % vietti valituntinsa ulkona syksylld 2010 ja 39 % kevaalla 2012. Pojat siirtyivat
tyttoja yleisemmin viettamaan valituntinsa ulos (kuvio 23). Kevaalla 2012 ylakouluikaisista
tytoista 34 % ja pojista 43 % ilmoitti viettdvansa valitunnit yleensa ulkona.
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KUVIO 23 Viilitunnit yleensd ulkona viettdvien yldkoululaisten tyttojen ja poikien osuus (kyselyt 1-4).
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KUVIO 24 Vilitunnit yleensd ulkona viettdvien tyttGjen ja poikien osuus yldkoulussa A ja yldkoulussa B (kyselyt 1-4).
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Ylakoulussa A ulkovalitunnit muuttuivat kaikille pakollisiksi, ja sisavalitunnit jaivat vahaisiksi.
Seka tyttojen ettd poikien ulkona oleminen vélituntien aikana lisdantyi huomattavasti (kuvio 24).
Ylakoulussa B oppilaita kannustettiin viettdmaan valituntinsa koulun pihalla, mutta pakollisia ul-
kovalitunteja ei ollut. Koulun pihalle hankittiin liilkkumiseen kannustavaa valineistoa. Ylakoulussa B
poikien ulkona oleminen lisdadntyi vdlituntien aikana, kun taas tytot viettivat valituntinsa entiseen
tapaansa sisalla (kuvio 24).

Naiden esimerkkien perusteella vaikuttaisi siltd, ettd ylakoulussa pojat ldhtevat tyttdja useammin
ulos ja kiinnostuvat tyttdja enemman esimerkiksi koulupihan tarjoamista mahdollisuuksista. Tytot
vaikuttaisivat menevan ulos silloin, kun se on pakollista.

Yhteenveto valituntiliikunnasta

* Alakoululaisten valitunnit olivat selvasti aktiivisempia kuin ylakoululaisten.

* Pojat pelasivat liikunta- ja pallopeleja selvasti enemman kuin tytot seka ala- etta ylakoulussa.

* Yldkoulussa poikien osallistuminen liikunta- ja pallopeleihin vélitunneilla lisadntyi seuranta-
aikana.

* Ylakoululaisten ulkona oleminen valituntien aikana lisadntyi seuranta-aikana — pojat
siirtyivat viettdmaan valitunteja ulos tyttdja useammin.

Alakoululaisten valitunnit olivat aktiivisempia ylakoululaisiin verrattuna; alakoulussa oppilaat
kavelivat, osallistuivat liikuntapeleihin ja pelasivat pallopeleja valitunneilla ylakoulun oppilaita
enemman, kun taas ylakoulussa oppilaat istuivat ja seisoskelivat enemman alakoulun oppilaisiin
verrattuna. Alakoululaisten valituntitoiminnassa ei tapahtunut muutoksia pilottivaiheen aikana,
mutta ylakoulussa poikien valitunnit muuttuivat aktiivisemmiksi. Poikien osallistuminen liikunta-
peleihin ja pallopeleihin lisdantyi selvasti.

Tyttojen kaikki valituntiliikkumisen muutokset eivat valttamatta ndy naissa kyselyissa, koska mo-
nissa kouluissa erityisesti ylakouluikdisille tytille suunnattu tanssillinen valituntiliikunta ei sopinut
vastausvaihtoehtoihin, joissa kysyttiin liikunta- ja pallopeleihin osallistumista. Kyselyissa mainitut
pelit liikuttivat enemman poikia seka ala- etta ylakoulussa.

Alakoululaiset viettivat valituntinsa ulkona. Yldkouluissa vélituntien viettdminen ulkona lisadntyi
selvasti. Ylakoulussa valituntien viettamista ulkona on mahdollista lisata ennen kaikkea koulun
yhteiselld paatokselld, joka koskee kaikkia oppilailta. Talldin myds tyttdjen ulkona oleminen vali-
tuntien aikana lisdéntyy.

Useat Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen kouluista paattivat, etta oppilaat viettavat osan
vélitunneista ulkona ja osan sisalla. Muutamassa ylakoulussa sisavalitunnit muuttuivat fyysisesti
aktiivisemmiksi, kun oppilaat paasivat koulun liikuntasaliin pelailemaan. Joissakin alakouluissa luo-
kat saivat ulkovalituntien aikaisesta liilkkumisesta palkinnoksi sisavalitunnin koulun liikuntasalissa.



4.2 Liikunta koulumatkoilla

Koulumatkan kulkemista kysyttiin luokkien 4-9 oppilailta kysymykselld "Miten kuljet koulumatkasi
tahan aikaan vuodesta?” (liite 1, kysymys 6). Lisaksi oppilailta kysyttiin koulumatkan pituutta
valmiilla vastausvaihtoehdoilla (liite 1, kysymys 5). Koulumatka oli ylakoululaisilla selkedsti pidempi
kuin alakoululaisilla. Tyttdjen ja poikien koulumatkan pituudessa ei ollut eroa.

Matkan pituus vaikuttaa koulumatkan kulkemiseen, joten tuloksia on syyta tarkastella koulumatkan
pituuden mukaan. Mita pidempi koulumatka, sitd todennakdisemmin se kuljetaan moottoriajoneu-
volla (kuvio 25). Alakoululaisten ja ylakoululaisten koulumatkan kulkutavoissa on eroja. Yldkoulu-
laiset kulkevat alle 5 kilometrin matkoilla yleisemmin py6ralld kuin alakoululaiset. 1-5 kilometrin
matkoilla alakoululaiset kulkevat yleisemmin moottoriajoneuvon kyydissa kuin ylakoululaiset.
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KUVIO 25 Alakoululaisten ja yldkoululaisten kulkeminen kouluun matkan pituuden mukaan syksylld 2010.

Tyttojen ja poikien koulumatkan kulkemisessa on selkeita eroja (kuvio 26). Pojat kulkevat tyttoja
yleisemmin py6ralla kouluun, ja tytot puolestaan kavelevat yleisemmin kuin pojat. Yldkoulussa
koulumatkan kulkemisessa on suurempia eroja tyttdjen ja poikien valilla kuin alakoulussa.
Ero tulee etenkin pyorailysta: pojat pyorailevat selvasti tyttoja yleisemmin. Esimerkiksi 1-3 kilometrin
matkoilla 61 % pojista pyorailee, kun tyttdjen vastaava osuus on 11 %. 3-5 kilometrin matkoilla
pojista pyordilee 48 % ja tytoista 12 %.
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KUVIO 26 Tyttéjen ja poikien kulkeminen kouluun matkan pituuden mukaan alakoulussa ja yldkoulussa.




Muutokset seurannan aikana

Vuodenaika vaikuttaa oleellisesti koulumatkan kulkemiseen. Kavely on yleisinta syksylla ja pyoraily
kevaalla. Koulumatkan kulkeminen autolla on yleisinta talvella (Nupponen ym. 2010). Vuodenajan
vaikutuksen vuoksi on syytd vertailla syksyn 2010 ja syksyn 2011 mittausten (kyselyt 1 ja 3) seka
kevddn 2011 ja kevaan 2012 mittausten (kyselyt 2 ja 4) tuloksia keskendan.

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen 1'% vuoden seurannan aikana alakoululaisten fyysisesti
aktiivinen koulumatkan kulkeminen lisdantyi (kuvio 27). 4.-6.-luokkalaisten koulumatkaliikunta
lisadntyi merkittavasti etenkin 1-5 kilometrin matkoilla. 1-3 kilometrin matkalla moottoriajo-
neuvolla kulkeminen vaheni syksyn 2010 ja syksyn 2011 mittausten valilld 31 %:sta 13 %:iin. 3-5
kilometrin matkoilla moottoriajoneuvolla kulkeminen vaheni syksyn mittausten vélilld 73 %:sta
54 %:iin ja kevaan mittausten valilla 51 %:sta 35 %:iin. Samanaikaisesti pyoraily lisddntyi. Pyoraily
lisddntyi syksyn mittausten valilla 12 %:sta 35 %:iin ja kevaan mittausten valilla 47 %:sta 60 %:iin.
Pyoradily lisdantyi ja moottoriajoneuvolla kulkeminen vdahentyi enemman tytéilld kuin pojilla
seuranta-aikana.

1-3 km alle 1 km

3-5km

®Jalan "Pyoérilla ™Moottoriajoneuvolla

KUVIO 27 Koulumatkan kulkutavassa tapahtuneet muutokset koulumatkan pituuden mukaan

pilottivaiheen seurannan aikana 4.-6.-luokkalaisilla.
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Ylakoululaisten koulumatkan kulkemisessa ei tapahtunut seurannan aikana samansuuntaista muutosta
kuin alakoululaisilla. Ylakoululaisilla lyhyiden matkojen (< 5 km) kulkeminen aktiivisesti vaheni seuran-
nan aikana (kuvio 28). Muutosta tapahtui etenkin kevaan mittausten valill3, jolloin moottoriajoneuvolla
kulkeminen lisaantyi alle kilometrin matkoilla 5 %:sta 18 %:iin, 1-3 kilometrin matkoilla 12 %:sta 26 %iin
ja 3-5 kilometrin matkoilla 33 %:sta 44 %:iin. Moottoriajoneuvolla kulkeminen lisdantyi etenkin pojilla.
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KUVIO 28 Koulumatkan kulkutavassa tapahtuneet muutokset koulumatkan pituuden mukaan pilottivaiheen
seurannan aikana 7.-9.-luokkalaisilla.

* Alakoululaisten fyysisesti aktiivinen koulumatkan kulkeminen lisadntyi ja moottoriajoneuvolla
kulkeminen vahentyi seurannan aikana.

* Ylakoululaisilla moottoriajoneuvolla kulkeminen lisdantyi seurannan aikana.

* Pojat pyordilevat koulumatkat yleisemmin kuin tytot, ja tytot kavelevat yleisemmin kuin
pojat erityisesti ylakoulussa.

* Lyhyita koulumatkoja moottoriajoneuvolla kulkevia on edelleen runsaasti, minka perusteella
koulumatkaliikunnan edistamisessa on paljon mahdollisuuksia oppilaiden paivittaisen
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi.



Matkan pituus vaikuttaa koulumatkan kulkemiseen: mita pidempi matka, sitd todennakdisemmin
se kuljetaan moottoriajoneuvolla. My6s vuodenaika, oppilaan ika ja sukupuoli vaikuttavat oleellisesti
koulumatkan kulkemiseen.

Pojat pyordilevat koulumatkat yleisemmin kuin tytot, ja tytot kdvelevat yleisemmin kuin pojat.
Moottoriajoneuvolla kulkemisessa ei ole eroa sukupuolten valilla alakoulussa, mutta ylakoulussa
tytot kulkevat moottoriajoneuvolla kouluun hieman yleisemmin kuin pojat. Tyttjen ja poikien
erot koulumatkan kulkemisessa ovat oleellisia tunnistettavia asioita koulumatkaliikunnan
edistamisen kannalta.

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen 12 vuoden seurannan aikana alakoululaisten fyysisesti
aktiivinen koulumatkan kulkeminen lisaantyi ja moottoriajoneuvolla kulkeminen vaheni. Ylakoulu-
laisilla moottoriajoneuvolla kulkeminen lisddntyi. Ylakoulun kahdeksannella luokalla koulumatkoja
aletaan kulkea my6s mopoilla, skoottereilla ja mopoautoilla, mika voi olla yksi selitys moottoriajo-
neuvolla kulkemisen lisaantymiselle.

Lyhyita koulumatkoja (< 5 km) moottoriajoneuvolla kulkevia on runsaasti, minka perusteella
aktiivisen koulumatkaliikunnan edistdmisessa on paljon mahdollisuuksia oppilaiden fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseksi.
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4.3 Fyysinen kokonaisaktiivisuus edellisen 7 pdivan aikana

Fyysista kokonaisaktiivisuutta edellisen viikon aikana mitattiin kysymyksella "Mieti 7 edellista
paivaa. Merkitse kuinka monena pdivana olet liikkkunut vahintdan 60 minuuttia pdivdssa?”. Vas-
tausvaihtoehdot olivat 0, 1, 2, 3, 4, 5, 6 tai 7 paivana. Kysymysta ennen oli maaritelty: "Seuraavassa
kysymyksessa lilkkunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydamen lyontitiheytta
ja saa sinut hetkeksi hengastymaan esimerkiksi urheillessa, ystavien kanssa pelatessa, koulumatkalla
tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi juokseminen, ripea kavely, rullaluistelu, pyo-
rdily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu, hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesapallo.” (liite 1,
kysymys 4) Kysymysta on kdytetty aiemmin WHO-Koululaistutkimuksessa (Currie ym. 2008 ja 2012).

Pojat olivat seka ala- ettd ylakoulussa tyttoja fyysisesti aktiivisempia (kuvio 29). Vahintaan viitena
paivana viikossa ilmoitti lilkkuvansa alakoulun tytoista 47 % ja pojista 58 %. Ylakoulussa vastaavat
osuudet olivat 44 % tytoista ja 52 % pojista. Alakoulun oppilaat liikkuivat yldkoulun oppilaita
yleisemmin suositusten mukaan eli vahintaan 60 minuuttia seitsemana paivana viikossa.
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KUVIO 29 Fyysinen kokonaisaktiivisuus syksylld 2010. Kuinka monena pdivénd olet liikkunut véihintddn 60
minuuttia pdivéssd?

Fyysisesti aktiivisiksi, suositusten mukaisesti liikkuviksi, katsottiin ne oppilaat, jotka liikkuivat seitse-
mana pdivana viikossa vahintaan 60 minuuttia paivassa. Vuoden 2006 WHO-Koululaistutkimuksen
Suomen tuloksista havaittiin, etta fyysisesti aktiivisten oppilaiden osuus pienenee huomattavasti ian
myota (kuvio 30). Ero fyysisessa aktiivisuudessa 11- ja 15-vuotiaiden valilla oli Suomessa selvasti suu-
rempi kuin kansainvdlisessa vertailussa. Suomessa vuodesta 2006 vuoteen 2010 ikdryhmien véliset
erot kuitenkin pienenivat, mika johtui Iahinna siitd, ettd 11-vuotiaiden fyysisesti aktiivisten tyttdjen
osuus pienentyi 37 %:sta 25 %:iin ja poikien osuus 48 %:sta 38 %:iin. Vuonna 2010 suomalaiset 11- ja
13-vuotiaat tyt6t olivat kansainvalista keskiarvoa aktiivisempia ja 15-vuotiaat tytot kansainvalisen
keskiarvon tasolla. Suomalaiset 11- ja 13-vuotiaat pojat olivat kansainvalista keskiarvoa aktiivisempia
ja 15-vuotiaat kansainvaliseen keskiarvoon verrattuna hieman vahemman aktiivisia.



Liikkuva koulu -kyselyssa syksylla 2010 alakoulun oppilaat liikkuivat ylakoulun oppilaita yleisemmin
suositusten mukaan. Seitsemédna pdivana viikossa vahintdan tunnin paivassa liikkui alakoulun
tytoista 21 % ja pojista 35 % seka ylakoulun tytoista 11 % ja pojista 24 % (kuvio 30). Tulokset
olivat samansuuntaisia verrattuna Suomen vuoden 2010 Suomen WHO-Koululaistutkimukseen.
Seurannan aikana vuosina 2010-2012 oppilaiden vanhentuessa 12 vuoden verran muutokset
fyysisesti aktiivisten oppilaiden osuuksissa olivat vahaisia. Yldkoulussa aktiivisten poikien osuus
pieneni, josta seurasi tyttdjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden eron kaventuminen kevaaseen
2012 mennessa. Alakoulussa fyysisesti aktiivisten oppilaiden osuus pieneni seka tyto6illa etta pojilla
kevaasta 2011 kevadseen 2012,
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KUVIO 30 Fyysisesti aktiivisten tyttojen ja poikien osuudet WHO-Koululaistutkimuksessa ja Liikkuva koulu -kyselyissd.
Oppilaat, jotka liikkuivat seitsemdnd pdivind viikossa vdhintéddn 60 minuuttia pdivéssd.
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4.4 Ripean liikunnan harrastaminen kouluajan ulkopuolella

Ripean liilkunnan harrastamista mitattiin kysymyksella "Kuinka paljon yhteensa harrastat ripedaa
liikuntaa kouluajan ulkopuolella (hengastyt ja hikoilet ainakin lievasti)?”. Vastausvaihtoehdot olivat:
en lainkaan, noin %2 tuntia viikossa, noin tunnin viikossa, 2-3 tuntia viikossa, 4-6 tuntia viikossa
ja 7 tuntia viikossa tai enemman (liite 1, kysymys 11). Kysymysta on kadytetty aiemmin Pohjois-
Suomen kohorttitutkimuksessa (Tammelin 2005) ja Kouluterveyskyselyssa. Samaa asiaa on kysytty
WHO-Koululaistutkimuksessa muodossa “"Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka monta tuntia viikossa
tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, etta hengastyt tai hikoilet)?” (Currie ym. 2008 ja
2012). Vastausvaihtoehdot olivat samat kuin Liikkuva koulu -kyselyssa.

Pojat harrastivat ripeda liilkuntaa kouluajan ulkopuolella tyttoja yleisemmin varsinkin alakoulussa

(kuvio 31). Alakoulun tytdista 12 % ja pojista 22 % harrasti ripeda liikkuntaa vahintaan seitseman
tuntia viikossa. Ylakoulussa vastaavat osuudet olivat 23 % tytoista ja 29 % pojista.
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KUVIO 31 Ripedn liikunnan harrastaminen syksylld 2010. Kuinka paljon yhteensd harrastat ripedd liikuntaa

kouluajan ulkopuolella?



Vahan liikkuviksi katsottiin ne oppilaat, jotka harrastivat ripeaa liikkuntaa kouluajan ulkopuolella tunnin
viikossa tai vdhemman. Vahan liikkuvien suomalaisten oppilaiden osuus kasvoi WHO-Koululaistutkimuk-
sessa kaikissa ikaryhmissa vuodesta 2006 vuoteen 2010. Tytdilla vahan liikkkuvien 11-vuotiaiden osuus
kasvoi 28 %:sta 36 %:iin, 13-vuotiaiden osuus 34 %:sta 45 %:iin ja 15-vuotiaiden osuus 33 %:sta 45 %:iin.
Pojilla vahan liikkuvien 11-vuotiaiden osuus kasvoi 22 %:sta 27 %:iin, 13-vuotiaiden osuus 27 %:sta 36
%:iin ja 15-vuotiaiden osuus 37 %:sta 41 %:iin (kuvio 32). Vahan liikkuvien tyttdjen osuus ikdaryhmasta
oli Suomessa vuonna 2010 kuitenkin selvasti kansainvalista keskiarvoa pienempi kaikissa ikaryhmissa.
Vahan liikkuvien 11-ja 13-vuotiaiden poikien osuus ikdryhmadsta oli Suomessa pienempi kansainvalisiin
tuloksiin verrattuna, mutta 15-vuotiaiden vahan liilkkuvien osuus oli kansainvalisen keskiarvon tasolla.

Liikkuva koulu -kyselyssa syksylla 2010 vahan liikkuvien tyttdjen osuus oli alakoulussa 30 % ja poikien
osuus 25 % (kuvio 32). Ylakoulussa vahan liikkuvia oppilaita oli 22 %. Alakoulussa vahan liikkkuvien
osuus oli samalla tasolla mutta ylakoulussa pienempi kuin Suomen vuoden 2010 WHO-Koululaistutki-
muksessa. Puolentoista vuoden seurannan aikana vahan liikkuvien tyttdjen osuus pieneni alakoulussa,
ja pojilla se pysyi samalla tasolla. Ylakoulussa vahan liikkuvien tyttdjen osuus pysyi samalla tasolla ja
vahan liikkuvien poikien osuus kasvoi.
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KUVIO 32 Kouluajan ulkopuolella véhdn liikkuvien tyttéjen ja poikien osuudet WHO-Koululaistutkimuksessa ja
Liikkuva koulu -kyselyissd. Oppilaat, jotka harrastivat ripedd liikuntaa tunnin viikossa tai vihemmdn.
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Yhteenveto fyysisesta aktiivisuudesta Liikkuva koulu -kyselyissa

Fyysinen kokonaisaktiivisuus

* Poikien fyysinen kokonaisaktiivisuus oli tyttdja suurempi ala- ja ylakoulussa.

* Seurannan aikana ylakoulussa fyysisesti aktiivisten poikien osuus pieneni, mista seurasi
tyttéjen ja poikien fyysisen aktiivisuuden eron kaventuminen syksystd 2010 kevaaseen 2012.

* Myonteisend kehityksena voidaan pitaa sitd, etta alakoululaisten fyysisesti aktiivisten osuus
ei vahentynyt 12 vuoden seuranta-aikana tassa ikdvaiheessa, jossa fyysinen aktiivisuus
yleensa vahenee voimakkaasti.

Ripean lilkkunnan harrastaminen kouluajan ulkopuolella

* Pojat harrastivat ripeaa lilkuntaa tyttdja enemman varsinkin alakoulussa.

* Ylakoulun tytot harrastivat ripeda lilkuntaa alakoulun tytt6ja enemman.

* Seurannan aikana vahan liikkuvien osuus pieneni alakoulun tyt6illd ja kasvoi ylakoulun pojilla.

* Myonteisena kehityksena voidaan kuitenkin havaita, etta vahan liikkuvien osuus pieneni
alakoulun tytailla, ei lisadntynyt alakoulun pojilla eikd myoskaan ylakoulun tytoilla 1%
vuoden seuranta-aikana ikdvaiheessa, jossa liikunta yleensa vdahenee.

Pojat olivat tyttoja aktiivisempia fyysisessa kokonaisaktiivisuudessa ja ripean liikkunnan harrastami-
sessa. Seurannan aikana ylakoulun poikien fyysisesti aktiivisten osuus pieneni ja vahan liikkuvien
osuus kasvoi. Muutoin muutokset olivat vahaisia.

Fyysinen kokonaisaktiivisuus nayttaytyy kyselyiden tuloksissa hieman erilailla kuin ripean liikkun-
nan harrastaminen kouluajan ulkopuolella. Kokonaisaktiivisuudessa alakoulun tyt6t raportoivat
liikkuvansa suosituksen mukaan selvasti ylakoulun tytt6ja useammin, kun taas ylakoulun tytot
raportoivat harrastavansa enemman ripeaa liikkuntaa kuin alakoulun tytot.

Nailla kyselymittareilla arvioituna Liikkuva koulu -hankkeen vaikutus ei ndy fyysisen aktiivisuuden
lisdédntymisenad seurantajakson aikana, mutta fyysisen aktiivisuuden pysymista samalla tasolla 172
vuoden seurannan aikana voidaan pitda myonteisena ilmiona tassa ikdvaiheessa, jossa fyysinen
aktiivisuus yleensa vahenee voimakkaasti.



4.5 Liikuntamuodot

Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen oppilaskyselyissa selvitettiin oppilaiden harrastamia
liilkuntamuotoja. Syksylla 2010 ja kevaalla 2011 kysymys oli 4.-6.-luokkalaisten sekd 7.-9.-luok-
kalaisten kyselylomakkeessa muodossa: “Mita liikuntaa harrastat kouluajan ulkopuolella tédhan
aikaan vuodesta? Kirjoita viivoille kolme eniten harrastamaasi lajia ja rastita kuinka usein niita
harrastat.” Syksylla 2011 kysymykseen lisattiin valmiit vastausvaihtoehdot kahden ensimmaisen
kyselykierroksen avointen vastausten perusteella. Syksylld 2011 ja kevaalla 2012 kysymys oli
muodossa: "Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka usein harrastat seuraavia liikuntamuotoja? Valitse
jokaiselta rivilta se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimaaraista tilannetta viimeksi kuluneen
vuoden aikana kunkin lajin harrastamiseen sopivana vuodenaikana.” Vastausvaihtoehdot olivat:
en koskaan, kerran kuukaudessa tai harvemmin, 2-3 kertaa kuukaudessa, kerran viikossa, 2-3
kertaa viikossa, 4 kertaa viikossa tai useammin (liite 1, kysymys 13). Seuraavassa tarkastellaan
niiden oppilaiden osuutta, jotka ilmoittivat harrastavansa tiettya liikuntamuotoa vahintaan kerran
viikossa (kuviot 33 ja 34).

Alakoululaisten ja ylakoululaisten liikuntamuodot - eroja ja yhtaldisyyksia

Pyoraily, kavelylenkkeily ja holkka lukeutuivat eniten harrastettujen lilkkuntamuotojen joukkoon.
Niita harrasti saannollisesti noin 40 prosenttia seka alakoululaisista etta ylakoululaisista. Pihapelit
ja -leikit olivat alakoululaisten toiseksi suosituin liikuntamuoto. Niihin osallistui vajaa puolet ala-
koululaisista. Pihapelit ja -leikit eivat kilnnostaneet samalla tavalla yldkouluikaisia, silla heista vain
noin kymmenen prosenttia osallistui niihin. Alakoululaisista noin 40 prosenttia, mutta ylakoululai-
sista vain 15 prosenttia ilmoitti harrastavansa jalkapalloa. Alakoululaiset harrastivat ylakoululaisia
huomattavasti enemman myds uintia ja salibandya.

Alakoululaiset ilmoittivat harrastavansa lahes kaikkia lilkkuntamuotoja yldkoululaisia useammin.
Suosituimmista lilkkuntamuodoista kuntosaliharjoittelu oli yksi harvoista liilkuntamuodoista, joita
ylakoululaiset harrastivat alakoululaisia useammin. Ylakoululaisista neljannes kertoi kdyvansa kun-
tosalilla, alakouluikaisista hieman yli 10 prosenttia. Ylakoululaiset tytot lenkkeilivat seka kavellen
ettd juosten enemman kuin alakoulun tyt6t. Tanssia, voimistelua ja jumppaa seka laskettelua ja
lumilautailua harrastivat seka alakoulun ettd ylakoulun tytot lahes yhta yleisesti. Pojilla jaapelien,
kavelylenkkeilyn, laskettelun ja lumilautailun, pdytatenniksen sekd moottoriurheilun suosio oli
suunnilleen sama alakoulussa ja yldkoulussa.

"Tyttdjen ja poikien liikuntamuotoja”

Tytot harrastivat kavelylenkkeilya selvasti enemman kuin pojat seka alakoulussa etta ylakoulussa.
Alakoululaisista tytoista puolet ilmoitti kdyvansa vahintdan kerran viikossa kavelylenkilld,
ylakouluikaisista tytoista 63 prosenttia. Pojista kavelylenkkeilya harrasti noin kolmannes seka ala-
koulussa etta ylakoulussa. Tytot harrastivat poikia enemman myds jumppaa, tanssia ja ratsastusta.
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Pojat harrastivat tyttoja enemman jalkapalloa, salibandya seka jadpeleja. Pojat harrastivat lahes
kaikkia pallopeleja enemman kuin tytot. Esimerkiksi salibandya pelasi séannéllisesti noin 40
prosenttia alakouluikaisista pojista, mutta vain noin 10 prosenttia alakouluikaisista tytoista. Ero
oli suuri myos ylakoululaisten poikien ja tyttdjen valilla: neljannes pojista harrasti salibandya, ty-
toista alle kymmenen prosenttia. Pojat harrastivat tytt6ja useammin my6s kuntosaliharjoittelua,
moottoriurheilua seka rullaluistelua ja skeittausta.

Yhteenveto liikuntamuodoista

* Pyordily oli seka alakoululaisten etta ylakoululaisten yleisin liikuntamuoto.

* Tytot harrastivat poikia enemman kavelylenkkeilyd, jumppaa, tanssia ja ratsastusta.

* Pojat harrastivat tyttdja useammin jalkapalloa, salibandya, jadpeleja, kuntosaliharjoittelua,
moottoriurheilua seka rullaluistelua ja skeittausta.

* Alakoululaiset harrastivat lahes kaikkia lajeja enemman kuin ylakoululaiset.

* Kuntosaliharjoittelu oli ylakoulussa yleisempaa kuin alakoulussa.

* Yldkoulun tytot harrastivat alakoulun tyttoja useammin kavely- ja juoksulenkkeilya.

* Yhta lailla ala- ja ylakoulussa suosittuja liikkuntamuotoja olivat tytoilla tanssi, voimistelu,
jumppa, laskettelu ja lumilautailu seka pojilla jaapelit, kavelylenkkeily, laskettelu, lumilautailu,
poytatennis ja moottoriurheilu.

Tieto lasten ja nuorten eniten harrastamista liikkuntamuodoista voi tukea liikunnan lisdamista
koulu-paivaan. Alakoululaisten ja ylakoululaisten eniten harrastamista liikuntamuodoista voi
poimia ideoita siihen, millainen liilkkuminen lapsia ja nuoria voisi kiinnostaa myds koulupdivan
aikana. Varsinkin ylakouluikaisten tyttdjen innostaminen liikkumaan koulupadivan aikana osoit-
tautui monissa Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen kouluissa vaikeaksi. Pallopelit liikuttavat
enemmadn poikia, kun taas tytot voisivat innostua enemman tanssista. Joissakin yldkouluissa
tytot innostuivat lilkkumaan valituntien aikana tanssin avulla. Suuri osa ylakouluikaisista tytoista
ilmoitti harrastavansa kavelylenkkeilya. Eradssa ylakoulussa kavelylenkit olivat sddanndllinen osa
koulun viikko-ohjelmaa.

Kuntosaliharjoittelu oli likuntamuoto, jota seka tytot etta pojat harrastivat ylakoulussa selvasti enem-
man kuin alakoulussa. Joissakin Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen yldkouluissa hyédynnettiin
oppilaiden kiinnostus kuntosaliharjoittelua kohtaan. Naissa kouluissa oppilaat paasivat kuntosalille
koulupaivan aikana. Valitunneilla oppilaita myds ohjattiin oikeaoppiseen harjoitteluun. Erdassa
ylakoulussa kunnostettiin pitkdan kdyttamatta ollut koulun kuntosali valituntikdyttéon sopivaksi.

Pyoraily oli sekd alakoululaisten ettd ylakoululaisten eniten harrastama liilkuntamuoto. Pyoradily kou-
lumatkoilla selittdnee osaltaan pyorailyn suosiota. Erdat Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa
mukana olleista kouluista lisasivat oppilaiden ja opettajien koulupdivan aikaista liikkkumista pyorailyn
avulla. Polkupydria kaytettiin koulupaivan aikana esimerkiksi eri oppiaineissa tehdyilla retkilla.
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KUVIO 33 Alakoululaisten ja yldkoululaisten eniten harrastamat lilkuntamuodot (véhintdcén kerran viikossa
harrastavien osuus). Lilkuntamuotojen harrastamista kysyttiin syksylld 2011 ja oppilaita pyydettiin kuvaamaan
keskimddrdistdi tilannetta viimeksi kuluneen vuoden aikana kunkin lajin harrastamiseen sopivana vuodenaikana.
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KUVIO 34 Vdhintddn kerran viikossa eri liikuntamuotoja harrastavat alakoululaiset ja yldkoululaiset. Liikuntamuo-
tojen harrastamista kysyttiin syksylld 2011 ja oppilaita pyydettiin kuvaamaan keskimddrdistd tilannetta viimeksi
kuluneen vuoden aikana kunkin lajin harrastamiseen sopivana vuodenaikana.



4.6 Ruutuaika

Television (seka videoiden ja DVD:n) katselu

Television katselua mitattiin kysymyksella “Kuinka monta tuntia pdivassa katselet tavallisesti vapaa-
aikanasi televisiota, videoita tai DVD:ta? Merkitse erikseen koulupaivien ja viikonlopun osalta." Vas-
tausvaihtoehdot olivat: en lainkaan, noin puoli tuntia pdivdssd, noin tunnin pdivassa, noin 2 tuntia
paivassa, noin 3 tuntia pdivassa, noin 4 tuntia pdivassa ja noin 5 tuntia pdivassa tai enemman (liite 1,
kysymys 18). Kysymysta on kaytetty aiemmin WHO-Koululaistutkimuksessa (Currie ym. 2008 ja 2012).

Television katsomisessa ei ollut juurikaan eroja tyttdjen ja poikien valilla (kuvio 35). Koulupadivina
vahintaan kolme tuntia pdivassa televisiota katsoi seka ala- ettd ylakoulussa noin 20 % oppilaista.
Viikonloppuna vahintdan kolme tuntia paivassa televisiota katsoi alakoulun tytoista 40 % ja pojista
44 % seka ylakoulun tytdista 48 % ja pojista 51 %. Vahintdan nelja tuntia paivassa televisiota katsoi
koulupaivind 5-8 % ja viikonloppuisin 18—26 % oppilaista.
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KUVIO 35 Television katselu vapaa-aikana syksyllé 2010.

Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan ruutuaikaa viihdemedian daressa saa olla korkeintaan
kaksi tuntia paivassa (Opetusministerio ja Nuori Suomi 2008). Ruutuaikasuosituksen ylittivét tele-
vision katselun osalta ne oppilaat, jotka katsoivat televisiota paivittdin vahintaan 2 tuntia. WHO-
Koululaistutkimuksessa suomalaisten ruutuaikasuosituksen ylittavien 11-ja 13-vuotiaiden tyttojen
osuudet pysyivat samalla tasolla vuodesta 2006 vuoteen 2010. 15-vuotiailla ruutuaikasuosituksen
ylittavien osuus pieneni 57 %:sta 50 %:iin (kuvio 36). Poikien television katselu koulupdivina yleistyi
11-vuotiailla, pysyi 13-vuotiailla samalla tasolla ja véheni 15-vuotiailla. Vuonna 2010 Suomessa
koulupaivina vahintaan kaksi tuntia televisiota katsovien oppilaiden osuudet olivat 11-vuotiailla
kansainvaliselld tasolla, 13-vuotiailla hieman kansainvalista keskiarvoa pienemmat ja 15-vuotiailla
selvasti kansainvalista keskiarvoa pienemmat.
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Liikkuva koulu -kyselyssa syksylla 2010 noin puolet oppilaista katsoi televisiota koulupaivina
vahintdan kaksi tuntia (kuvio 36). Televisiota katsottiin hieman vdhemman verrattuna Suomen
vuoden 2010 WHO-Koululaistutkimukseen. Poikkeuksena olivat ylakoulun pojat, joiden television
katselu koulupdivina oli Suomen WHO-Koululaistutkimuksen kanssa samalla tasolla. Liikkuva koulu
-seurannan aikana koulupaivina vahintaan 2 tuntia televisiota katselleiden oppilaiden osuus kas-
voi alakoulussa mutta pieneni ylakoulussa. Seurannan lopussa kevaalla 2012 alakoulun oppilaat
katsoivatkin televisiota ylakoulun oppilaita enemman. Samat muutossuunnat nakyivat television
katselussa viikonloppuna, mutta vahintaan kaksi tuntia péivassa televisiota katsoneiden osuudet
olivat noin 20 % suuremmat kuin koulupaivina.
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KUVIO 36 Televisiota véhintddn kaksi tuntia koulupdivind katsovien tyttojen ja poikien osuudet WHO-Koululais-
tutkimuksessa ja Liikkuva koulu -kyselyissd.



Tietokone- tai konsolipelien pelaaminen

Tietokoneella pelaamista mitattiin kysymyksellad “"Kuinka monta tuntia pdivassa tavallisesti pelaat
vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipeleja (Playstation, Xbox, Wii jne.)? Merkitse erikseen koulupdivien
ja viikonlopun osalta” (liite 1, kysymys 19). Kysymysta on kaytetty aiemmin WHO-Koululaistutkimuksessa
(Currie ym. 2008 ja 2012).

Pojat pelasivat tietokoneella huomattavasti tytt6ja enemman seka ala- ettd ylakoulussa (kuvio
37). Tietokoneella vahintaan kolme tuntia koulupdivina pelasi alakoulun tytoista 9 % ja pojista
20 % seka ylakoulun tytdista 6 % ja pojista 25 %. Viikonloppuna vahintaan kolme tuntia paivassa
pelaavia oli alakoulussa 17 % tytoista ja 36 % pojista seka ylakoulussa 11 % tytoista ja 41 % pojista.
Koulupaivina vahintaan nelja tuntia pdivassa tietokoneella pelasi 3 % tytdista ja noin 10 % pojista
ja viikonloppuisin vajaa 10 % tytoista ja noin 20 % pojista.
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KUVIO 37 Tietokone- tai konsolipelien pelaaminen vapaa-aikana syksyllé 2010.

Ruutuaikasuosituksen pelaamisen osalta ylittivat ne oppilaat, jotka pelasivat tietokoneella
paivittdin vahintdaan 2 tuntia. WHO-Koululaistutkimuksessa suomalaisten tyttdjen tietokoneella
pelaaminen koulupaivina yleistyi 11-vuotiailla vuodesta 2006 vuoteen 2010 ja pysyi samalla tasolla
13- ja 15-vuotiailla (kuvio 38). Samalla aikavalilla poikien tietokoneella pelaamisessa ei tapahtunut
juurikaan muutoksia. Vuonna 2010 11-vuotiaat suomalaistytot ylittivat ruutuaikasuosituksen
tietokonepelaamisella yhta usein kuin kansainvalisessa vertailussa. 13- ja 15-vuotiaat tytot
pelasivat yli ruutuaikasuosituksen kansainvalista tasoa harvemmin. Suomalaisten poikien tietokoneella
pelaaminen oli suurin piirtein kansainvalisen keskiarvon tasolla.

Syksyn 2010 Liikkuva koulu -kyselyssa alakoulun tytdista 20 % ja pojista 40 % pelasi tietokoneella
vahintaan kaksi tuntia koulupaivina (kuvio 38). Yldkoulussa vastaavat osuudet olivat 14 % tytdis-
ta ja 50 % pojista. Alakoulun tytot pelasivat tietokoneella harvemmin kuin saman vuoden WHO-
Koululaistutkimuksessa. Ylakoulun tyttojen tietokoneella pelaaminen oli WHO-Koululaistutkimuksen
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tulosten kanssa samalla tasolla. Poikien tietokoneella pelaaminen vahintdaan kaksi tuntia koulu-
paivind oli saman vuoden WHO-Koululaistutkimuksen tasolla sekd ala- ettd yldkoulussa. Liikkuva
koulu seurannan aikana tyttojen tietokoneella pelaaminen vahintaan 2 tuntia paivassa yleistyi
alakoulussa tytdilla hieman ja pojilla enemman. Yldkoulussa pelaaminen vdheni hieman seka
tytoilla ettd pojilla. Samat muutossuunnat nakyivat tietokoneella pelaamisessa viikonloppuisin,
mutta silloin vahintaan kaksi tuntia pdivassa tietokoneella pelanneiden osuudet olivat tytoilla
5-10 % ja pojilla noin 20 % suuremmat kuin koulupaivina.
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KUVIO 38 Tietokoneella vihintddn kaksi tuntia koulupdivind pelaavien tyttéjen ja poikien osuudet WHO-Koulu-

laistutkimuksessa ja Liikkuva koulu -kyselyissd.



Tietokoneen muu kaytto kuin pelaaminen

Tietokoneen muuta kayttoa kuin pelaamista mitattiin kysymyksella: "Kuinka monta tuntia tavallisesti
kaytat tietokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin asioihin: chattailu, internetin kaytto, séhkopostin kaytto,
laksyt jne.? Merkitse erikseen koulupaivien ja viikonlopun osalta” (liite 1, kysymys 20). Kysymysta
on kaytetty aiemmin WHO-Koululaistutkimuksessa (Currie ym. 2008 ja 2012).

Tietokoneen muussa kdytossa tyttdjen ja poikien véliset erot olivat pienid; ainoastaan viikonlop-
puisin ylakoulun tytot kayttivat tietokonetta muuten kuin pelaamiseen poikia hieman enemman
(kuvio 39). Alakoulun oppilaista noin 10 % ja yldkoulun oppilaista 18 % ilmoitti kdyttavansa tieto-
konetta muuten kuin pelaamiseen koulupaivina vahintaan kolme tuntia pdivassa. Viikonloppuna
vastaavat osuudet olivat alakoulussa noin 20 % seka yldakoulun tyt6illda 33 % ja pojilla 26 %.
Vahintdan nelja tuntia pdivassa tietokonetta kdytti muuten kuin pelaamiseen koulupdivinad 3-9 %
oppilaista ja viikonloppuna 6-15 %.
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KUVIO 39 Tietokoneen kdyttd muuhun kuin pelaamiseen vapaa-aikana syksylld 2010 Liikkuva koulu -kyselyssd.

Ruutuaikasuosituksen muun tietokoneen kayton osalta ylittivat ne oppilaat, jotka kayttivat tietoko-
netta muuhun kuin pelaamiseen paivittdin vahintdan 2 tuntia. Suomen WHO-Koululaistutkimuksessa
tietokoneen muu kaytto vahintaan kaksi tuntia koulupdivina yleistyi kaikissa ikdryhmissa seka tytoilla
ettd pojilla vuodesta 2006 vuoteen 2010 (kuvio 40). Tyto6illa muutos oli 11-vuotiailla 23 %:sta 35 %:iin,
13-vuotiailla 38 %:sta 55 %:iin ja 15-vuotiailla 47 %:sta 60 %:iin. Pojilla muutos oli 11-vuotiailla 24
%:sta 31 %:iin, 13-vuotiailla 33 %:sta 44 %:iin ja 15-vuotiailla 47 %:sta 58 %:iin. Vuonna 2010 suoma-
laisten tyttOjen tietokoneen muu kaytto oli kaikissa ikdaryhmissa yleisempaa kuin kansainvalisesti
keskimaarin. Poikien tulokset olivat suurin piirtein kansainvalisten keskiarvojen tasolla.

Syksyn 2010 Liikkuva koulu -kyselyssa alakoulun tytdista 23 % ja pojista 26 % kaytti tietokonetta
koulupaivind muuhun kuin pelaamiseen vahintaan kaksi tuntia paivassa (kuvio 40). Ylakoulussa
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vastaavat osuudet olivat 42 % tytdista ja 40 % pojista. Alakoulun tytot kayttivat tietokonetta muuten
kuin pelaamiseen vdhemman kuin saman vuoden WHO-Koululaistutkimuksessa. Yldkoulussa
tyttdjen tietokoneen muu kaytto oli WHO-Koululaistutkimuksen tasolla. Poikien tietokoneen
muu kdytto oli harvinaisempaa seka ala- etta ylakoulussa WHO-Koululaistutkimuksen tuloksiin
verrattuna. Liikkuva koulu -seurannan aikana tietokoneen muu kaytto yleistyi alakoulun tytéilla
reilusti ja pojillakin hieman. Ylakoulussa tietokoneen muu kayttd pysyi samalla tasolla seka tytoilla

ettd pojilla. Samat muutossuunnat nakyivat tietokoneen kaytdssa viikonloppuisin, mutta silloin
vahintaan kaksi tuntia pdivdssa tietokonetta muuhun kuin pelaamiseen kayttaneiden osuudet
olivat tyt4illa noin 15 % ja pojilla 5-10 % suuremmat kuin koulupaivina.
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KUVIO 40 Tietokonetta muuten kuin pelaamiseen véihintddn 2 tuntia koulupdivind kdyttdvien tyttéjen ja poikien

osuudet WHO-Koululaistutkimuksessa ja Liikkuva koulu -kyselyissd.



Yhteenveto ruutuajasta

Ruutuaikasuositus — enintdan kaksi tuntia ruutuaikaa vilhdemedian daressa
paivassa - ylitetadn reippaasti.

Television katselu

* Noin puolet oppilaista katsoi televisiota koulupaivina vahintaan kaksi tuntia paivassa.
* Viikonloppuisin televisiota katsottiin noin 20 % koulupdivia enemman.

* Seurannan aikana television katselu lisdantyi alakoulussa ja vaheni ylakoulussa.

Tietokoneella pelaaminen

* Noin viideosa tytdista ja 40 % pojista pelasi tietokoneella koulupdivina vahintaan kaksi
tuntia pdivassa.

* Pojat pelasivat tietokoneella huomattavasti tyttdja enemman sekd koulupdivina etta
viikonloppuna. Viikonloppuisin pojat pelasivat noin 20 % koulupaivia enemman.

* Seurannan aikana tietokoneella pelaaminen lisdadntyi alakoulussa ja vaheni hieman
ylakoulussa.

Tietokoneen muu kdytto kuin pelaaminen

* Noin neljasosa oppilaista kaytti tietokonetta muuhun kuin pelaamiseen koulupdivina
vahintaan kaksi tuntia paivassa.

e Ylakoulun oppilailla tietokoneen muu kaytto oli alakoulun oppilaita yleisempaa seka
koulupadivina etta viikonloppuna.

¢ Tietokoneen kayttd muuhun kuin pelaamiseen yleistyi huomattavasti seurannan aikana
alakoulun tytéilla.

Suositus, enintddn 2 tuntia ruutuaikaa vilhdemedian ddressa padivassa, ylitetaan tytoilla ja pojilla
alakoulussa ja ylakoulussa reippaasti. Liikkuva koulu -seurannan aikana kaikenlainen ruutuaika
lisadntyi alakoulussa, kun taas ylakoulussa television katselu ja pelaaminen vdhenivat ja muu
tietokoneen kdyttd puolestaan yleistyi. Viilkonloppuisin ruutuaika lisdantyi vield entisestaan koulu-
paiviin verrattuna. Poikien ja tyttojen valilla oli eroa ainoastaan tietokoneella pelaamisessa. WHO-
Koululaistutkimuksen tuloksissa vuodesta 2006 vuoteen 2010 television katselussa ja tietokoneella
pelaamisessa muutokset olivat pienid, sen sijaan tietokoneen muu kaytto yleistyi selvasti.

Ruutuaika on passiivista istuen vietettyd aikaa ja vanhempien rooli ruutuajan rajoittajana on
merkittava. Lasten mediabarometrissa 2012 kavi ilmi, ettd oppilaiden arvioiden mukaan vanhempien
suhtautumisessa tyttojen ja poikien mediankdyttoihin oli selva ero. Neljasluokkalaisten tyttojen
mediankayttda rajoitettiin paljon enemman kuin poikien. Kuudesluokkalaisilla rajoituksia oli
vahemman ja vanhemmat antoivat heidan itse paattaa ajankaytostaan, kunhan mediankaytto pysyi
kohtuudessa. (Suoninen 2013.) Ruutuajan rajoittaminen vanhempien toimesta on suositeltavaa,
silla harvoin nuori itse pystyy arvioimaan ruudun daressa viettamaansa aikaa.
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4.7 Nukkumistottumukset
Nukkumaanmenoaika

Nukkumaanmenoaikaa mitattiin kysymyksella “Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on
mentadva kouluun seuraavana paivana?”. Vastausvaihtoehdot olivat: viimeistaan klo 21.00, 21.30,
22.00, 22.30, 23.00, 23.30 ja 24.00 tai myohemmin (liite 1, kysymys 24). Kysymysta on kaytetty
aiemmin WHO-Koululaistutkimuksessa (Currie ym. 2008).

Alakoulun tytét menivat hieman poikia useammin aiemmin nukkumaan (kuvio 41). Myéhemmin
kuin kello 23.00 meni nukkumaan alakoulun tytdista 17 % ja pojista 23 %. Yldkoulussa vastaava
osuus oli 33 % seka tytoistd ettd pojista.
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KUVIO 41 Nukkumaanmenoaika syksyllé 2010.




Younen pituus kouluviikolla

Yéunen pituus kouluviikolla laskettiin nukkumaanmenoajan ja herddamisajan valisena erotuksena.
Heraamisaikaa kysyttiin kysymyksella “Milloin tavallisesti heraat kouluaamuina?”. Vastausvaihtoeh-
dot olivat: viimeistaan klo 5.00, 5.30, 6.00, 6.30, 7.00, 7.30 ja 8.00 tai my6hemmin (liite 1, kysymys
25). Kysymysta on kadytetty aiemmin WHO-Koululaistutkimuksessa (Currie ym. 2008).

Yoéunen pituudessa ei ollut eroja tyttdjen ja poikien vililld, mutta alakoulun ja yldkoulun oppilaiden

valilla eroja oli (kuvio 42). Noin puolet alakoululaisista nukkui enintaan 9 tuntia yossa, kun taas
noin puolet ylakoululaisista nukkui tunnin vahemman eli enintadn 8 tuntia yossa.
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KUVIO 42 Yéunen pituus kouluviikolla syksylld 2010.

Vasymys kouluaamuisin

Vasymysta kouluaamuisin mitattiin kysymyksella "Miten usein koulupdivina tunnet itsesi vasyneeksi
noustessasi aamulla?”. Vastausvaihtoehdot olivat: harvoin tai en koskaan, satunnaisesti, 1-3 kertaa
viikossa ja 4 kertaa viikossa tai useammin (liite 1, kysymys 26). Kysymysta on kaytetty aiemmin
WHO-Koululaistutkimuksessa (Currie ym. 2008).

Alakoulun pojat tunsivat itsensd hieman useammin vasyneeksi kuin alakoulun tytot (kuvio 43).
Vahintaan neljana aamuna vasymysta raportoi 17 % tytoista ja 23 % pojista. Ylakoululaiset tunsivat
vasymysta alakoululaisia useammin; eroja tyttdjen ja poikien valilla ei ollut. Kolmannes ylakoulun
oppilaista tunsi itsensa vdsyneeksi vahintadn neljana kouluaamuna viikossa.
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KUVIO 43 Viisymys kouluaamuisin syksyllé 2010.

Yhteenveto nukkumistottumuksista

* Tyttdjen ja poikien valilla oli eroja nukkumistottumuksissa vain alakoulussa.

° Myohaan valvominen ja lyhyempi yduni olivat tyypillisempid yldkoululaisilla kuin
alakoululaisilla.

* Kouluaamuisin koettu vasymys oli yleista seka ala- etta ylakoulussa.

Nuorten nukkumistottumukset muuttuvat idan myo6ta: ylakoululaiset valvoivat alakoululaisia
my&hempadn, nukkuivat vdhemman ja olivat useammin aamuisin vasyneita. Fyysinen aktiivisuus,
ruutuaika ja nukkumistottumukset linkittyvat toisiinsa. Réttyan ja Vesalan (2013) pro gradu -tutkimuksen
tulokset osoittivat, ettd 8.—9.-luokkalaisten fyysinen aktiivisuus oli yhteydessa nukkumistottumuksiin.
Fyysisesti aktiivisimmat nuoret menivat aikaisemmin nukkumaan, herasivat myéhemmin, nukkuivat
enemman ja kokivat vdhemman aamuvasyneisyytta kuin muut. Tulokset tukivat aiempaa kasitysta siitd,
ettd likunnalla on mydnteinen yhteys uneen ja nukkumistottumuksiin.






5 Yhteenveto ja johtopaatokset

Uutta tietoa objektiivisten mittausten avulla

Lahes 700 oppilaan fyysisen aktiivisuuden objektiiviset mittaukset tarjoavat ensi kertaa mahdol-
lisuuden verrata eri-ikdisten suomalaisten peruskoululaisten aktiivisuutta. Liilkuntaa on aiemmin
kartoitettu kyselyin, joissa lasten vanhemmat ovat vastanneet nuorimpien oppilaiden puolesta,
mika on vaikuttanut tuloksiin. Nyt oppilaiden fyysista aktiivisuutta voidaan suoraan verrata myos
kansainvalisiin samalla mittarilla mitattuihin tuloksiin.

Fyysisen kokonaisaktiivisuuden ja erityisesti liikkumattoman ajan arviointi on vaikeaa ilman
objektiivisia mittareita. Myos objektiivisissa mittauksissa on omat rajoitteensa, kuten se, etta
kiihtyvyysanturit eivdt vield pysty mittaamaan esimerkiksi pyorailyn fyysista aktiivisuutta. Eri
laitteiden mittaus- ja analysointitavat poikkeavat toisistaan, ja siksi tuloksia onkin syyta verrata
juuri kyseiselld laitteella mitattuihin aineistoihin.




Suositusten toteutuminen

Suositusten mukaan alakoululaisten tulisi liikkua 1%2-2 tuntia paivdssa ja ylakoululaisten 1-1%2
tuntia pdivassa. Reipasta liikkuntaa kertyi vahintaadn tunti pdivassa 50 prosentilla alakoululaisista ja
17 prosentilla ylakoululaisista. Vahintadn 1% tuntia reipasta liikuntaa paivassa kertyi 9 prosentilla
alakoululaisista ja yhdella prosentilla ylakoululaisista. Kahden tunnin maara tayttyi 1 prosentilla
alakoululaisista. Ruutuajan suositus, enintdan 2 tuntia paivassa ruutuaikaa viihdemedian daressa,
ylittyi selvasti. Suositusten toteutuminen edellyttdd monia toimenpiteitd, joilla lisatadn lilkkumista
javahennetaan fyysista passiivisuutta seka koulupdivan aikana ettd vapaa-ajalla (taulukko 8).

TAULUKKO 8 Kouluikdisten fyysisen aktiivisuuden edistdminen on lilkkumisen lisd@dmistd ja passiivisuuden purkua

koulupdivéin aikana ja vapaa-aikana.

Liikkumisen

lisaaminen

Passiivisuuden
purku

Koulupdivan aikana

- koulumatkat

- valitunnit

- liitkuntatunnit

- yhteinen liikkuminen
oppituntien aikana

- kerhot

- mahdollisuus lilkkua oma-
ehtoisesti koulun alueella ja
tiloissa ennen koulun alkua
ja sen jalkeen

- yl6s ja ulos valitunneilla

- yhtdjaksoisen istumisen
katkaiseminen oppitunneilla

- seisten tydskentely oppitunneilla

- toiminnallinen opetus

- aktiivisempi istuminen

Vapaa-aikana

- aktiiviset koulumatkat

- aktiiviset siirtymiset
harrastuksiin ja
kavereiden luo

- arjen aktiivisuus ja
hyotyliikunta

- liikuntaharrastukset

- urheiluharrastukset

- ruutuaika vahemmaksi

- muu istuminen vahemmaksi

- kuljettaminen kouluun ja
harrastuksiin vahemmaksi,
edes osa matkasta aktiivisemmin
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Lisaa liikkumista koulupdivaan

Koulun liikuntatunnit tavoittavat kaikki oppilaat, mutta ne eivat yksin riita kouluikaisten lilkkunnaksi.
Rinnalle tarvitaan runsaasti muuta fyysista aktiivisuutta. On tarkeaa etsia ratkaisuja, joilla koulupaivan
aikaiseen lilkkkumiseen saadaan mukaan myos vahiten liikkuvat oppilaat. Kouluissa, joissa liikuntaa
lisataan koulupdivadn, on hyva kannustaa oppilaita likkumaan edelleen my6s vapaa-aikana. Van-
hemmille ei saisi muodostua vaikutelmaa, etta Liikkuva koulu hoitaa liikkuttamisen eika liikkumiseen
koulun jdlkeen enaa tarvitse kiinnittda huomioita. Myos koulupéivan jalkeen ja viikonloppuisin
tarvitaan nykyista enemman aktiivisuutta.

Koulupaivan aikaisessa liikkkumisessa on suuri ero kouluasteiden vlilla. Valitunnit ovat alakouluissa sel-
vasti aktiivisempia kuin ylakouluissa. Rohkaisevat esimerkit pilottivaiheen kouluilta kuitenkin osoittavat,
ettd toimintakulttuuria on mahdollista muuttaa myos ylakouluissa. Ylakoulun oppilaat siirtyivat valitun-
neilla ulos, ja osallistuminen valituntiliikuntaan lisdantyi erityisesti pojilla. Ylakoulun tyttoja kiinnostavaan
toimintaan kaivataan lisaa hyvia ideoita, ja tdhan ideointitydhon on tarkeaa ottaa oppilaat mukaan.

Tietoa koululaisten yleisimmista liikuntamuodoista voidaan hyddyntaa, kun suunnitellaan koulu-
paivan aikaista liilkuntaa. Ne liikuntamuodot, joihin osallistuminen ei vdahentynyt tai jopa lisaantyi,
voisivat olla ylakoululaisia kiinnostavia myds koulupdivan aikana. Naita liikuntamuotoja olivat esi-
merkiksi kuntosaliharjoittelu, tytoilla kdvelylenkkeily ja tanssi seka pojilla pdytatennis. Pilottivaiheen
kouluilla ndiden liikuntamuotojen kokeiluista on saatu myonteisia kokemuksia.

Koulumatka tarjoaa paljon mahdollisuuksia oppilaiden fyysisen aktiivisuuden lisadmiseen. Lyhyitakin
koulumatkoja kuljetaan varsin yleisesti auton kyydissa. Jos oppilas kavelisi kahden kilometrin pitui-
sen koulumatkansa, han saisi noin puoli tuntia reipasta likkuntaa lisaa joka paiva. Lisdys on todella
merkittava erityisesti niille, jotka eivat vapaa-ajallaan muuten harrasta liikuntaa.

Passiivisuuden purku

Koulupadivan aikana liikkkumatonta aikaa on runsaasti: alakoululaisilla 38 minuuttia ja ylakoululaisilla
45 minuuttia jokaista koulupdivan tuntia kohti. Lyhyetkin toiminnalliset tuokiot oppitunneilla lisdavat
fyysista aktiivisuutta ja vahentavat passiivisuutta. Viittaaminen seisten, tydskentely seisten ja pieneen
liikkumiseen kannustaminen oppitunnin aikana vahentavat ja tauottavat istumista. Passiivisuuden
purkamiseen koulupdivdn aikana voivat osallistua kaikki opettajat oppiaineesta rijppumatta. Teo-
reettisten tuntien sijoittelu pitkien valituntien molemmin puolin tai toiminnallisempien tuntien
valiin vahentaa pitkia istumisjaksoja.

Koulupaivan aikainen liikkkumaton aika oli Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen alakouluilla selvasti
vahadisempaa kuin vertailukoululla. Passiivisuuden purkaminen koulupdivan aikana ei kuitenkaan
yksin riitd, koska ruutuaikaa kertyy erittdin runsaasti kouluajan ulkopuolella ja viikonloppuisin. Van-
hempien vastuulla on saadella ja valvoa viihdemedian kayttoa. Koulu, opettajat ja rehtori pystyvat
herattelemaan keskustelua esimerkiksi vanhempainilloissa.



Koulun toimintakulttuurin muutos vaatii aikaa

Oppilaskyselyiden perusteella valituntiliikunta ja aktiivinen koulumatkaliikkuminen lisdantyivat
pilottivaiheen aikana. Alakoulussa vdhan liikkkuvien tytt6jen osuus pieneni. Myonteisena kehityksena
voidaan pitda myos sitd, etta fyysisesti aktiivisten osuus ei vahentynyt alakoulussa ikdvaiheessa,
jossa fyysinen aktiivisuus yleensa vahenee voimakkaasti.

Objektiivisten mittausten perusteella pilottivaiheeseen osallistuneet alakoulut erottuivat vertailu-
koulusta edukseen koulupadivaisessa liikkumisessa. Pilottivaiheen hankkeissa huomattiin, etta
kaksi lukuvuotta on varsin lyhyt aika, kun tavoitellaan muutosta koulun toimintakulttuurissa.
Hankevastaavien ja koulujen henkilokunnan kokemukset pilottivaiheesta olivat hyvin myonteisia.

Koulupaivan aikana reipasta liikuntaa oli Liikkuva koulu -ohjelman alakouluissa 10 minuuttia
enemman kuin vertailukoulussa objektiivisten mittausten perusteella. Kansainvélisen tutkimus-
katsauksen mukaan lasten liilkuntainterventioissa on pystytty lisadamaan reipasta liilkuntaa keskimaarin
nelja minuuttia koko paivan aikana, kun aktiivisuutta mitattiin objektiivisesti (Metcalf ym. 2012).

Ohjelman tavoitteet

Objektiivisten mittausten perusteella kuuden tunnin koulupdivan aikana reippaan liilkunnan maara
oli alakoululaisilla keskimaarin 32 minuuttia ja yldkoululaisilla 17 minuuttia. Tavoite sisallyttaa va-
hintaan tunti liilkkkumista jokaiseen koulupdivaan on alakouluissa realistinen, etenkin kun mukaan
lasketaan koulumatkojen liikunta. Yldkouluissa tahan tavoitteeseen on vield matkaa.

Jos tavoitteeksi asetettaisiin koulupaivan aikaisen liikkkumisen lisédminen nykyisesta kaksin-
kertaiseksi, se tarkoittaisi alakoululaisilla noin tuntia ja ylakoululaisilla 30 minuuttia reipasta lii-
kuntaa koulupaivan aikana. Objektiivisten mittausten perusteella tdma on kova mutta kuitenkin
realistinen tavoite koululle, joka tavoittelee muutosta Liikkuvaksi kouluksi.

Fyysisen aktiivisuuden suositusten tarkkoja lilkkuntamaaria ei kuitenkaan pida korostaa liikaa.
Tarvittavan liilkunnan maara ja laatu vaihtelee, kun asiaa tarkastellaan terveyden, toimintakyvyn,
hyvinvoinnin ja oppimisen nakdkulmista. Liikunta on myds valine kohti muita tavoitteita, joiden
toteutumisessa aktiivisuuden maara ei ole ratkaisevin tekija. Koulun liikuntaa suunnitellessaan
oppilaat kokevat osallistumista kouluyhteison asioiden hoitamiseen ja saavat ohjauskokemuksia
valituntiliikunnan vetamisesta vertaisilleen. Parhaimmillaan koulupdivan aikainen liikkkuminen
tukee oppilaiden oppimista seka edistaa viihtyvyyttd, tydrauhaa ja yhteisollisyytta koulussa.
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LIITE 1 Kyselylomake Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen seurannassa vuosina
2010-2012. Fyysiseen aktiivisuuteen, ruutuaikaan ja uneen liittyvat kysymykset.

Fyysinen kokonaisaktiivisuus

Seuraavassa kysymyksessa liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa
syddmen lyontitiheyttad ja saa sinut hetkeksi hengdstymadn esimerkiksi urheillessa, ystavien
kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun liikuntatunneilla. Liikuntaa on esimerkiksi
juokseminen, riped kavely, rullaluistelu, py6rdily, tanssiminen, rullalautailu, uinti, laskettelu,
hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesapallo.

4. Mieti 7 edellista pdivaa. Merkitse, kuinka monena padivana olet liilkkunut vahintddn 60
minuuttia pdivdssa? Merkitse vain yksi rasti.

0 paivana 1 2 3 4 5 6 7 padivana
O U O U O U 0 il

5.Kuinka pitka on koulumatkasi?

[]alle 500 m
(1500 m—-1km
U1,1-2km
[J2,1-3km
J3,1-5km
U yli 5 km

6. Miten kuljet koulumatkasi tdhan aikaan vuodesta?

U kavellen

U pyoralla

U vanhempien autokyydilla

[J muulla moottoriajoneuvolla

U moottoriajoneuvolla ja kivellen, josta kivelymatkan pituus on km

8. Missa olet yleensa koulun vilitunneilla?

[] ulkona
[ sisalla




i

9. Mita teet yleensa koulussa valitunneilla? Vastaa jokaiselle riville.

Kaikilla Useimmilla Silloin En
valitunneilla vélitunneilla talloin koskaan
e Istun 0 [ 0 0
e Seisoskelen O 0 O 0
e Kivelen 0 0 0 0
"""" o Osallistun likuntaleikkeihin O O O O
e Pelaan pallopeleja, esim. OJ [] 0 [

jalkapalloa

11. Kuinka paljon yhteensad harrastat ripeda liikuntaa kouluajan ulkopuolella? (hengéstyt ja
hikoilet ainakin lievasti)

[ en lainkaan

L] noin % tuntia viikossa

[ noin tunnin viikossa

[J 2-3 tuntia viikossa

[] 4-6 tuntia viikossa

[J 7 tuntia tai enemmaén viikossa



13. Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka usein harrastat seuraavia liikuntamuotoja? Valitse jokaiselta
riviltd se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimaaraista tilannetta viimeksi kuluneen vuoden
aikana kunkin lajin harrastamiseen sopivana vuodenaikana.

En Kerran 2-3 krt Kerran 2-3 4 krt
koskaan kuukaudessa kuukau-  viikossa krt viikossa
tai dessa viikossa tai
harvemmin useammin
o kavelylenkkeily Il U Il 0 0 0
o juoksulenkkeily, holkka 0 (] 0 0J 0 (]
e byoraily U & — S S H— ...
e jalkapallo 0 0 O 0 0 0
e salibandy 0 ] 0 0 0 0
o koripallo N B — S I .
e pesdpallo U [] U U U U
e |entopallo 1l 0] 0 0 0 0]
e sulkapallo O 0 O O 0 0
e tennis O O o O O 0
e pOytatennis Il ] 0 0 0 0]
e _kuntosaliharjoittelu [ & S (I I R 0.
e uinti U U U U U U
e muu vesiliikunta (esim. Il ] il 0 il U
sukellus, vesipallo, melonta)
e hihto (murtomaa) R B A [ I R .
e laskettelu, lumilautailu il 0 0 0 0 0
o jadpelit (esim. jadkiekko, 0 0] 0 0 [ 0]
ringette, jadpallo)
e taitoluistelu il [ 0 0 0 0
e voimistelu, jumppa (esim. o O o O O 0
aerobic, cheerleading, zumba)
e tanssi O 0 0 O 0 0J
s oogafpilates ... O O] [ H— I 0.
e ratsastus O 0 O O 0 0
o yleisurheilu Il ] 0 0 1 0]
e rullaluistelu 0 (] [ 0 0 0
e rullalautailu/skeittaus O O o O O i
e kamppailulajit (esim. judo, O U O O 0 0
karate, taeckwondo, paini,
nyrkkeily)
B N (S R R ...
e suunnistus Il ] 0 0 1 0]
o keilailu 0 0 0 0 0 0
e pihapelit ja -leikit (esim. il ] 0 0 0 0]
parkour, pulkkailu, kelkkailu,
frisbeegolf)
e ‘moottoriurheiiu O 77O 0O 0 O 7 0
e jotain muuta, mitd? 1l (] 0 0 [ 0]
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18. Kuinka monta tuntia padivassa katselet tavallisesti vapaa-aikanasi televisiota, videoita tai
DVD:td? Merkitse erikseen koulupdivien ja viikonlopun osalta.

KOULUPAIVINA VIIKONLOPPUISIN
[] enlainkaan [] enlainkaan
[] noin puoli tuntia paivassa [] noin puoli tuntia paivassa
[] noin tunnin paivassa [] noin tunnin pdivassa
[] noin 2 tuntia paivassa [] noin 2 tuntia paivdssa
[] noin 3 tuntia paivassa [] noin 3 tuntia paivassa
[] noin 4 tuntia paivassa [] noin 4 tuntia paivassa
[] noin 5 tuntia pdivassa tai enemman [] noin 5 tuntia pdivdssa tai enemman

19. Kuinka monta tuntia paivassa tavallisesti pelaat vapaa-aikanasi tietokone- tai konsolipeleja
(Playstation, Xbox, Wii jne.)? Merkitse erikseen koulupaivien ja viikonlopun osalta.

KOULUPAIVINA VIIKONLOPPUISIN
[1 enlainkaan [1 enlainkaan
[] noin puoli tuntia paivassa [] noin puoli tuntia pdivassa
[] noin tunnin paivassa [] noin tunnin pdivassa
[] noin 2 tuntia paivassa [] noin 2 tuntia paivdssa
[] noin 3 tuntia paivassa [] noin 3 tuntia paivdssa
[] noin 4 tuntia paivassa [] noin 4 tuntia paivdssa
[] noin 5 tuntia pdivassa tai enemman [] noin 5 tuntia paivassa tai enemman

20. Kuinka monta tuntia paivassa tavallisesti kdytat tietokonetta vapaa-aikanasi seuraaviin
asioihin: chattailu, internetin kaytto, sihkopostin kaytto, laksyt jne.? Merkitse erikseen
koulupéivien ja viikonlopun osalta.

KOULUPAIVINA VIIKONLOPPUISIN
[] enlainkaan [] enlainkaan
[] noin puoli tuntia paivdssa [] noin puoli tuntia padivassa
[] noin tunnin paivassa [] noin tunnin paivassa
[] noin 2 tuntia paivassa [] noin 2 tuntia paivdssa
[] noin 3 tuntia paivassa [] noin 3 tuntia paivdssa
[] noin 4 tuntia paivassa [] noin 4 tuntia paivdssa
[] noin 5 tuntia pdivassa tai enemman [] noin 5 tuntia paivdssa tai enemman



24. Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentéva kouluun seuraavana pdivana?

Viimeistdaan
klo 21.00 21.30 22.00 22.30 23.00 23.30 24.00 tai myéhemmin
0 0 0 0 0 0 0

25. Milloin tavallisesti heraat kouluaamuina?

Viimeistaan
klo 500 530 6.00 6.30 7.00 7.30 8.00tai myéhemmin
0 0 0 0 0 U 0

26. Miten usein koulupdivina tunnet itsesi vasyneeksi noustessasi aamulla?

[ harvoin tai en koskaan
[] satunnaisesti
[] 1-3 kertaa viikossa

[] 4 kertaa viikossa tai useammin










"Oppilaiden fyysinen aktiivisuus” on Liikkuva koulu -ohjelman pilotti-
vaiheen 2010-2012 tutkimusraportti. Raportin lahtokohtana on
peruskoulun oppilaiden fyysinen aktiivisuus seka objektiivisesti ettd
kyselyin mitattuna. Taman ohella tarkastellaan oppilaiden koulumatka-
liikkumista, valituntiliikuntaa, vapaa-ajan liikuntalajeja, ruutuaikaa ja
nukkumistottumuksia. Fyysisen aktiivisuuden objektiiviset mittaukset
antavat uutta perustietoa suomalaisten koululaisten fyysisen aktiivi-
suuden viitearvoista. Tulosten perusteella muodostuu kuva koululaisten
lilkkumattomasta ajasta ja passiivisuuden purkamiseen liittyvista

kdytannon toimenpiteista.

Valtakunnallisen Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on liikkkumisen
lisadminen koulupaivaan ja sen yhteyteen. Koulun toimintakulttuu-
ria pyritdadn muuttamaan hyvinvointia edistavaksi. Ohjelman myota
jalkautetaan kouluikaisten fyysisen aktiivisuuden suositus kaikkiin
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