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Kirjallisuuskatsauksena toteutetun tutkielmamme tarkoituksena oli tarkastella lasten ja nuorten
fyysista aktiivisuutta koulukontekstissa. Keskeisend tavoitteena oli kuvata, miten fyysinen ak-
titvisuus muuttuu siirryttdessa alakoulusta yldkouluun, millainen on yldkouluikiisten tyttojen
fyysisen aktiivisuuden maird koulupéivén aikana ja millaisia ovat sukupuolten véliset erot fyy-
sisessd aktiivisuudessa. Lisdksi tehtdvana oli kuvata tyttdjen fyysisen aktiivisuuden erityispiir-

teita.

Koska useissa tutkimuksissa on todettu lasten ja nuorten fyysisen passiivisuuden lisdéntyneen
ja litkkuntataitojen heikentyneen, aihe on ajankohtainen ja merkityksellinen. Fyysisen aktiivi-
suuden viheneminen on yhteydessa lisdéntyneisiin terveysongelmiin ja aiheuttaa haasteita ja
seurauksia niin oppilaalle itselleen kuin laajemmassa mittakaavassa koko yhteiskunnan tasol-
lekin. Litkkuminen on my®s erittdin tarkedi lasten ja nuorten terveen kasvun ja kehityksen kan-
nalta. Ongelmaan puuttumisen kannalta etenkin koulu on merkittavésséd roolissa, silld se on
paikka, joka tavoittaa kaikki ikdluokan lapset ja nuoret. Jotta negatiiviseen kehitykseen voidaan
vaikuttaa koulussa, on tirkeéd tuntea ne taustatekijét, jotka vaikuttavat yldkouluikiisten fyysi-

seen aktiivisuuteen.

Tutkielmamme osoittaa, ettd fyysinen aktiivisuus laskee merkittévisti siirryttdessd alakoulusta
yladkouluun. Syynéd tdhdn on muun muassa liikkkumisen merkitysten muuttuminen. Tutkielma
osoittaa my0s, ettd pojat ovat tyttojd fyysisesti aktiivisempia niin vapaa-ajalla kuin koulupéivéin
aikanakin. Tdmédn vuoksi olisi tarkedd saada liséttyd koulupdivéan fyysisté aktiivisuutta lisddvia

toimia, jotka mahdollistaisivat liséé liikkumisen mahdollisuuksia erityisesti tytoille.

Koska fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset oppimiseen ja terveyteen ovat kiistatto-
mat ja useissa tutkimuksissa osoitettu, on koulupdivin aikaisen fyysisen aktiivisuuden lisdédmi-

nen perusteltua.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, koulupdivén aikainen liikunta, litkkuminen, yldkouluikdinen

nuori.
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1 Johdanto

Mediassa viime vuosina paljon esilld olleita aiheita ovat olleet muun muassa lasten ja nuorten
fyysisen aktiivisuuden lasku, lisddntynyt vithdemedian kéytto ja kasvava ylipaino, joten koulu-
paivin aikainen fyysinen aktiivisuus on aiheena ajankohtainen ja merkityksellinen. Syité lasten
januorten lihavuuden yleistymiseen ovat muun muassa fyysisesti passiivisen ajankdyton ja na-
postelun lisdéntyminen sekd fyysisen aktiivisuuden vihentyminen (Vuori 2013a). Useissa tut-
kimuksissa on kdynyt my0s ilmi, ettd lasten ja nuorten liitkuntataidot ovat heikentyneet viime
vuosien aikana, he ovat nykypdivana litkunnallisesti passiivisempia kuin koskaan aiemmin ja
yhd harvempi saavuttaa liikuntasuosituksen (Currie, Gabhainn & Godeau 2008; Lintunen
2007). Myos luokanopettajaopinnoissamme on tullut usein ilmi lasten ja nuorten fyysisen pas-
sitvisuuden lisdéntyminen. Tamén vuoksi on mielestimme térkeéd tarkastella sitd, kuinka pal-

jon lapset ja nuoret litkkuvat koulupéivén aikana.

Fyysisen aktiivisuuden vihentyminen on yhteydessa lisddntyneisiin terveysongelmiin. Liikku-
minen on vilttdmatontd erityisesti lapsen ja nuoren kasvamisen, kehittymisen ja hyvinvoinnin
kannalta. (Jaakkola, Liukkonen & Séékslahti 2017.) Liikunnan véliin jddminen jonain pédivina
ei ole vahingollista, mutta pitkié litkkumattomuuden jaksoja on kuitenkin tarpeen valttdd. (Hei-
nonen ym. 2008.) Koulujen merkitys téssi asiassa tulee korostumaan entisestién, koska lapsuus
on keskeisessd roolissa fyysisesti aktiivisen eliméntavan omaksumisessa. Koulu on neuvolan
lisdksi ainoa organisaatio, joka tavoittaa kaikki ikdluokan lapset ja nuoret. Tdmin vuoksi se
onkin yksi tarkeimmistd kanavista fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseksi. (Jaakkola, Liukkonen

& Sadkslahti 2017.)

Laajemmin ajateltuna lasten ja nuorten kasvavaa liikkkumattomuutta ja kuntotason heikenty-
mistd voidaan pitdd kansanterveydellisend haasteena. Sen vuoksi olisikin tarkedd, ettd niin lii-
kunnanopettajat, valmentajat kuin huoltajatkin ottaisivat tehtdvikseen 10ytda keinoja, joiden
avulla lapsia ja nuoria saataisiin kannustettua fyysisesti aktiivisempaan eldméén. (Kalaja, Jaak-
kola & Liukkonen 2009.) Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa painotetaankin op-
pivan yhteison ymmarrysta fyysisen aktiivisuuden merkitykselle oppimisen suhteen ja pyritdan

luopumaan istuvasta eliméntavasta (Opetushallitus 2014, 27).

My®s litkuntalaissa on sdddetty litkunnan edistdmisen puolesta. Liikuntalaissa sdddetddn muun
muassa litkunnan edistdmisestd, kunnan vastuusta ja valtionrahoituksesta litkunnan toimiken-

talld. Liikuntalain tavoitteena on edistdd muun muassa védeston hyvinvointia ja terveytté, lasten



ja nuorten kasvua ja kehitysti, fyysisen toimintakyvyn ylldpitdmistd ja parantamista, litkkunnan
ja huippu-urheilun rehellisyyttd ja eettisid periaatteita, litkkunnan kansalaistoimintaa mukaan lu-
kien seuratoiminta, sekd eriarvoisuuden vdhentdmistd liikunnassa. Tavoitteiden toteutumisen
lahtokohtina ovat ympdariston kunnioittaminen ja kestdvid kehitys, yhdenvertaisuus, yhteisolli-

syys, tasa-arvo, monikulttuurisuus seki terveet eliméantavat. (Liikuntalaki 390/2015.)

Tutkimusten mukaan Suomi ei ole ainoa maa, jossa fyysisen aktiivisuuden suositukset eivit
tidyty, vaan myos muualla Euroopassa sekéd Pohjois-Amerikassa iso osa lapsista ja nuorista liik-
kuu terveytensd kannalta liian véhédn. Tutkimukset osoittavat, ettd pojat ovat fyysisesti aktiivi-
sempia kuin tytot. (Currie ym. 2012, 129—-131; Inchley ym. 2016, 135-137.) Kansainviliset
vertailut osoittavat kuitenkin karun tuloksen siitd, ettd 15-vuotiaat suomalaisnuoret liitkkuvat
vihemmén kuin ldhes kaikki ikdtoverinsa lintisessd maailmassa. Liikunta-aktiivisuus laskee
merkittavisti ikdvuosien 11 ja 15 vililld ja nuorten fyysinen aktiivisuus ja liikkkuminen pysahtyy
lahes kokonaan. (Salasuo 2013.) Téssd tutkielmassa perehdymme tarkemmin suomalaisten

nuorten, etenkin tyttojen, fyysiseen aktiivisuuteen.

Toteutamme kandidaatin tutkielmamme kirjallisuuskatsauksena eli teoreettisena tutkimuksena,
joka pohjautuu aiempiin tutkimuksiin. Emme siis kerdd aineistoa empiirisesti. Salminen
(2011) maédrittelee tdllaisen kirjallisuuskatsauksen tutkimustekniikaksi ja metodiksi, jossa tut-
kitaan aiemmin tehtyi tutkimusta. Sen avulla tehddén “tutkimusta tutkimuksesta”, eli toisin sa-
noen kootaan eri tutkimusten tuloksia, jotka ovat pohjana uusille tutkimustuloksille. (Salminen
2011, 1.) Tiede pohjautuu olemassa olevaan tietoon ja ndin ollen sen yhtend tydvaiheena on

tutustuminen aihetta kéasittelevddn aiempaan tutkimuskirjallisuuteen (Malmberg 2014).
Kandidaatin tutkielmamme tavoitteena on vastata seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus muuttuu siirryttdessd alakoulusta yldkou-
luun?

2. Millaisia sukupuolten vélisid eroja on koulupdivdn aikaisessa fyysisessd aktiivisuu-
dessa?

3. Minka verran yldkouluikdiset tytot litkkkuvat koulupdivén aikana ja millaisia ovat tytto-

jen liikkkumisen erityispiirteet?

Tutkielmamme rakentuu siten, etti johdantoa seuraavassa luvussa késittelemme fyysisen aktii-
visuuden suosituksia ja tutkielmamme térkeimpid kisitteitd. Lisdksi médrittelemme, mistd kou-
lupéivén aikainen litkunta koostuu. Ensimmaéiseen tutkimuskysymykseen vastaamme tutkiel-

man luvussa kolme, jossa kerromme, kuinka lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus muuttuu
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siirryttdessd alakoulusta yldkouluun ja tarkastelemme myos syitd tuolle muutokselle. Toiseen
ja kolmanteen tutkimuskysymykseen vastaamme luvussa neljé, jossa kokoamme yhteen yli-
kouluikdisten tyttdjen ja poikien eroja fyysisen aktiivisuuden suhteen seki selvitimme, minka
verran yldkouluikdiset tytot litkkuvat koulupdivén aikana. Liséksi kuvaamme tyttojen liikku-

misen erityispiirteita.

Tutkielmamme aihetta on tutkittu aiemmin erilaisista nakdkulmista. Pro gradu -tutkielmissa on
tutkittu muun muassa yldkouluikiisten tyttojen vilituntien aikaista fyysistd aktiivisuutta (Savi-
joki 2016), tupakan ja alkoholin vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen (Lonka & Westerholm
2015) seké ylakoulun pihalle rakennettujen liikuntapaikkojen mahdollisia yhteyksid oppilaiden
fyysiseen aktiivisuuteen (Ahokas 2014). Lisdksi aiemmin on tutkittu muun muassa sitd, mika
yldkoululaisia litkuttaa ja miten erityisesti tytot olisi mahdollista saada liikkkumaan vilituntien
aikana. On todettu, ettd myos yldkoululaisten litkkumisen lisddminen vélituntisin on mahdol-
lista. Tutkimuksesta kéy ilmi myo0s se, ettd tytdille suunnattuja vélituntiaktiviteetteja tulisi kek-

sid ja tarjota aktiivisemmin. (Haapala ym. 2014a.)



2 Ylikouluikiisten fyysinen aktiivisuus

Tassd luvussa perehdymme tarkemmin tutkielmamme keskeisiin késitteisiin, fyysisen aktiivi-
suuden suosituksiin sekd koulupdivdn aikaiseen liitkuntaan ja sen vaikutuksiin. Tutkielmas-
samme selvitimme erityisesti yldkouluikdisten nuorten fyysisen aktiivisuuden piirteitd. Y1i-

kouluikaiselld ja nuorella tarkoitamme tutkielmassamme 13—15-vuotiasta oppilasta.

Fyysinen aktiivisuus on tutkielmamme yksi keskeisimpid kisitteitd. Tdssé tutkielmassa tarkoi-
tamme fyysiselld aktiivisuudella lihasten tahdonalaista toimintaa, joka lisdd energiankulutusta
ja johtaa yleensa liikkeeseen (Kdypé hoito -tydryhma Liikunta 2015). Fyysinen aktiivisuus si-
saltdd siis kaikenlaisen toiminnan, jossa lihakset ovat tahdonalaisesti liikkkeessa ja sitd voikin
kertyd esimerkiksi niin tyOskennellessd, pelatessa, kotitdiden tekemisessd, matkustamisessa
kuin harrastuksissakin (World Health Organization 2018). Sddannollinen ja riittdva fyysinen ak-
titvisuus parantaa lihasten ja sydén- ja hengityselinten kuntoa, vahvistaa luustoa, vihentéa ris-
kid sairastua erilaisiin sairauksiin seké on tirkedssé roolissa energian tasapainon ja painonhal-

linnan kannalta (World Health Organization 2020).

Liikunta on yksi osa fyysistd aktiivisuutta. Se on hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, joka
lisdd energiankulutusta. Liikunta perustuu yksilon tahtoon ja sitd voidaan tarkastella useista
erilaisista ndkokulmista, kuten tavan, médrin, useuden, keston ja kuormittavuuden nikokul-
mista. Liikunnalla my0s pyritddn tavoitteisiin, jotka ovat ennalta asetettuja. (Kantomaa ym.
2018, 11.) Tavoitteena voi esimerkiksi olla fyysiseen kuntoon tai terveyteen vaikuttaminen ja
elamysten ja kokemusten sekd niihin liittyvien vaikutusten tuottaminen. Liikunta voidaan jakaa

sekd kunto-, terveys-, virkistys-, harraste- ettd hyotyliikuntaan. (Vuori 2013b.)

Sanaa litkkuminen kéytetdén silloin télloin fyysisen aktiivisuuden suomenkielisend synonyy-
mina. Liikkuminen ei sisdlld mielleyhtymdd harrastamisesta ja se kattaa suuremman alueen
kuin litkunta. Sanan rajoitteena on muun muassa se, ettd toimintoja, jotka siirtdvét kehoa vihén,
kuten nostaminen, ei valttdmattd lasketa kuuluviksi sen piiriin, vaikka niilld olisikin terveyden

ja hyvinvoinnin kannalta merkitystd. (Vuori 2013b.)

Kaytdmme tutkielmassa fyysisen aktiivisuuden rinnalla myds termié liikunta-aktiivisuus. Lii-
kunta-aktiivisuuden kisite on fyysisen aktiivisuuden rinnakkaiskésite, joskin litkunta-aktiivi-
suus ymmarretiddn tietoisena toimintana (Hirvensalo 2002, 16). Liikuntakdyttdytyminen puo-

lestaan tarkoittaa sekd liitkunta-aktiivisuutta ettd sithen yhteydessd olevia tekijoitd. Myos lii-



kunnallisesti passiivinen aika ja sithen yhteydessé olevat tekijit sisdltyvit liikuntakayttdytymi-
seen. (Kokko ym. 2016.) Yksilon liikuntakdyttdytymiseen vaikuttavat hyvin monet tekijit,
jotka saattavat olla syville juurtuneita. Osa niisté tekijoistad on yksilokohtaisia, osittain pysyvia

ja muuttuvia ominaisuuksia. (Vuori 2013c¢.)

Koska lapsilla on synnynnéinen tarve olla fyysisesti aktiivisia, alkaa litkunnallinen eldméntapa
muotoutua jo lapsuudessa. Fyysinen aktiivisuus lapsena vaikuttaa aikuisién eldiméntapaan, ter-
veyteen ja hyvinvointiin sekd myonteiseen eldiméinkulkuun. Liikunnallinen lapsuus ennustaa
myos fyysisesti aktiivista aikuisuutta. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016; Tuloskortti 2018,
8.) Fyysisesti aktiivinen lapsuus my0s véhentdd terveyspalveluiden kayttod, miké tarkoittaa
sitd, ettd litkunnasta on hyotya seka yksilolle ettd yhteiskunnalle (Opetus- ja kulttuuriministerio
2016). Fyysisesti aktiivisen eldmédntavan muotoutumisessa erityisesti lapsen vanhemmilla ja
muilla lapselle tarkeilld ihmisilld on merkittdva rooli. He valittavét lapsiin seka tietoisesti ettd
tiedostamattaan omia liikkkumiseen sekd urheiluun liittyvié asenteitaan ja arvostuksiaan ja titen
luovat pohjan lapsen tulevalle fyysisesti aktiiviselle tai passiiviselle eliméantavalle. (Jaakkola,

Liukkonen & Séékslahti 2017.)

Kuitenkin myds nuoruudessa fyysisesti aktiivisen eldméintavan omaksuminen on mahdollista
(Jaakkola & Washington 2011). Tdméan vuoksi koulun ollessa organisaatio, joka tavoittaa suu-
rimman osan nuorista, sen olisi hyddyllistd mahdollistaa oppilaille positiivisia kokemuksia lii-
kunnassa, joiden avulla liitkunnasta tulisi nuorille elaméntapa. Jopa yksittdiset myodnteiset lii-
kuntakokemukset tukevat yksilon sisdisen motivaation kehittymistd kohti fyysisesti aktiivista

elaméntapaa. (Jaakkola, Liukkonen & Séaékslahti 2017.)

Keskeinen tekijd lasten ja nuorten liikunnan harrastamisen tai harrastamattomuuden kannalta
ovat litkuntataidot (Kalaja, Jaakkola & Liukkonen 2009). Liikuntataitojen oppiminen onkin lii-
kuntakasvatuksen yksi keskeisimmisté ja perinteisimmista tavoitteista. Jo lapsuudessa omaksu-
tut litkuntataidot vaikuttavat my6s my6hemmin positiivisesti harrastus- ja arkilitkunnan harras-
tamiseen. Hyvien liikuntataitojen avulla ihmiset my0s selvidvit erilaisista fyysisistd arkipdivan
haasteista litkkuessaan ja toimiessaan omassa ympdristossadn. Liikuntataitojen voidaankin aja-
tella olevan arjessa selviytymisen litkunnallisia ty6kaluja ja hyvinvoinnin tuottajia. (Jaakkola

2017.)

Suomessa lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tutkimusta ja seurantaa tehdddn ainakin nel-
jassd valtakunnallisessa tutkimuksessa: Kahden vuoden vilein tehtidvéssd Lasten ja nuorten lii-

kuntakéyttdytyminen Suomessa -tutkimuksessa (LIITU), neljin vuoden vélein tehtdvissa



WHO-koululaistutkimuksessa, kahden vuoden vilein toteutettavassa Kouluterveyskyselyssé ja
kahden vuoden vilein jérjestettdvassd Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksessa. Myos Liik-
kuva koulu -ohjelman avulla on viime vuosina saatu tietoa lasten ja nuorten litkkumisesta. (Tur-

peinen & Hakamaki 2017, 19.)

LIITU-tutkimus eli Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen Suomessa on kansallinen tutki-
mus, jonka avulla kerdtiin tietoa 7-, 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaiden lasten ja nuorten liikunta-
aktiivisuudesta, -kédyttdytymisestd sekd paikallaanolosta. Ndiden lisdksi selvitetddn tekijoitd,
jotka ovat niihin yhteydessa. (Kokko ym. 2019a; Korjus & Korsberg 2019.) LIITU -tutkimusten
mukaan lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on vidhentynyt ja paikallaanolo puolestaan liséén-
tynyt. Lisdksi tutkimukset osoittavat, ettd vain osa nuorista saavuttaa liikkuntasuosituksen alara-
jan. (Husu ym. 2016; Husu ym. 2019.) Tulokset suomalaislasten ja -nuorten fyysisen aktiivi-

suuden maarasta ovat siis huolestuttavia.

Perusopetuksen viidennelld ja kahdeksannella vuosiluokalla jirjestetdan valtakunnallisen fyy-
sisen toimintakyvyn seurantajdrjestelmdn Move!-mittaukset, joiden tehtdvédni on tukea kou-
lussa jdrjestettivid laajoja terveystarkastuksia (Opetushallitus 2014, 274, 435). Move!-mittauk-
silla saadaan tietoa lasten ja nuorten fyysisen toimintakyvyn tilasta ja siind mitataan kesta-
vyyttd, nopeutta, voimaa, tasapainoa, litkkuvuutta ja motorisia perustaitoja (Opetushallitus

2020).

2.1 Fyysisen aktiivisuuden suositus ylikouluikiiselle

Kansainvilisen litkuntasuosituksen mukaan lasten ja nuorten tulisi litkkua vahintdan tunti péi-
vidssd ja rasittavaa liikuntaa pitéisi saada véhintddn kolme kertaa viikossa (World Health Or-
ganization 2010). Kansallinen fyysisen aktiivisuuden suositus 7—18-vuotialle on 1-2 tuntia pii-
védssd monipuolista ja ikdén sopivaa litkuntaa, liséksi yli kahden tunnin yhtémittaisia istumis-
jaksoja tulee vilttad. 7-vuotiaille litkuntasuositus on vdhintdin kaksi tuntia ja 18-vuotiaille va-
hintddn tunnin verran. Nuoruusidssi fyysisen aktiivisuuden minimimé&éra on siis hieman alhai-
sempi kuin lapsuudessa. Yldkouluikiiselle péivittdinen fyysisen aktiivisuuden suositus on noin
puolitoista tuntia. Kuitenkin myds ylédkouluikiisten on suositeltavaa liikkua useita tunteja pii-
viassd, silld he eldvit voimakasta kasvun ja kehityksen aikaa, joten todellisuudessa heidén lii-
kunnan tarpeensa ei suuresti eroa lapsuusidn tarpeesta. Pdivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen

tulisi siséllyttdd reipasta, ainakin jonkin verran syddmen sykkeen ja hengityksen kiithtymisti



edistdvéa liikkumista. (Heinonen ym. 2008.) Uudet fyysisen aktiivisuuden suositukset 7—18-

vuotiaille ovat tulossa vuoden 2020 aikana (UKK-instituutti 2020a).

Saavuttamalla suositellut fyysisen aktiivisuuden méarit voidaan vdhentdd useimpia liikkumat-
tomuudesta johtuvia terveyshaittoja. Suositukset kouluikéisille ovat terveysliikunnan nékokul-
masta laadittuja yleissuosituksia, jotta ne soveltuisivat kaikille 7—18-vuotiaille lapsille ja nuo-

rille. (Heinonen ym. 2008.)

Nykyajan viestinti- ja tietotekniikan nopea kehitys on vaikuttanut merkittévésti fyysisen aktii-
visuuden vihenemiseen, silld lapset ja nuoret viettdvét entistd enemmaén aikaansa tietokoneiden,
dlypuhelimien ja internetin parissa (Vanttaja ym. 2015, 130). Ruutuaikaa fyysisen aktiivisuu-
den suosituksen mukaan saa olla korkeintaan kaksi tuntia paivissd (Heinonen ym. 2008). Ruu-
tuaika tarkoittaa kaikkea sitéd aikaa, joka vietetddn tietokone-, mobiili- ja konsolipelien, televi-
sion ja videoiden katselun sekd kaiken muun dlypuhelimen ja tietokoneen kdyton, esimerkiksi
sosiaalisen median ja nettisurffailun, parissa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018). LIITU
2018 -tutkimuksen mukaan vain viisi prosenttia lapsista ja nuorista pysyy ruutuaikasuosituksen
puitteissa. Huolestuttavaa on ruutuajan lisddntyminen verrattuna LIITU 2016 -tutkimuksen tu-
loksiin. Tdmé tarkoittaa sitd, ettd yli kaksi tuntia vdhintddn viitend pdivdnd viikossa ruudun

ddressd viettdvien lasten ja nuorten médrd on kasvanut 49 prosentista 55 prosenttiin. (Kokko

ym. 2019b.)

Tutkimuksen mukaan fyysisen aktiivisuuden suosituksiin nihden liian vdhdinen liikkuminen ja
ylipaino-ongelmat eivét sinélldin johdu tiedon puutteesta tai terveellisten eldméntapojen véhat-
telystd. Nuoret kylla tietivit, ettd litkunta on terveellistd, mutta ldnsimainen eldmédntapamme ja
-tyylimme ovat muokanneet elinympéristomme sellaiseksi, ettd pdivd vadjadmattd sisdltaa
enemman paikallaan istumista kuin litkkumista. Yksilon aiemmat negatiiviset kokemukset lii-
kunnasta voivat aiheuttaa fyysista passiivisuutta ja vaikeuttaa litkkuntaharrastuksen aloittamista.

(Vanttaja ym.2015.)

Vuoden 2019 syksylla julkaistiin uusi aikuisille (18—64-vuotiaat) suunnattu liikkumisen suosi-
tus. Suositus madrittelee terveyden kannalta riittdvan litkkumisen méarédn. Uudesta suosituk-
sesta poistui aiemmin kdytdssd ollut vaatimus vdhintddn 10 minuutin mittaisista litkuntahet-
kistd, nyt riittdvit muutamankin minuutin liikkumiset. Uusi suositus siis painottaa jokaisen as-
keleen merkitystd. Suositus kannustaa litkkkumaan kevyesti aina kun vain mahdollista ja tauot-

tamaan istumisjaksoja. Suosituksen mukaan 2 tuntia ja 30 minuuttia reipasta litkkumista tai 1
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tunti 15 minuuttia rasittavaa liikkkumista pdivéssi on riittdvd méaard hyvinvoinnin kannalta. Liik-
kuminen on reipasta silloin, kun hengéstyy, mutta pystyy kuitenkin puhumaan. Rasittavaa lii-
kunta on silloin, kun puhuminen on hengéstymisen takia hankalaa. Liséksi ainakin kaksi kertaa

viikossa tulisi harrastaa lihaskuntoa ja liikehallintaa. (UKK-instituutti 2019.)

2.2 Koulupiivin aikainen liikunta

Koulupiivén aikana oppilaiden on mahdollista saada monipuolisesti fyysistéd aktiivisuutta mo-
nin eri tavoin. Koulupéivén aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen sisdltyvét litkuntatuntien ja vi-
lituntien lisdksi myds liikuntakerhot, muu koulupdivan aikainen ohjattu liikunta, istumisen tau-
ottaminen ja litkunta oppitunneilla, opetukseen integroitu liikunta seké koulumatkat (Kantomaa
ym. 2018, 13). Koulupdivin aikana tapahtuva liikunta voidaan jaotella seké oppituntien aikai-

seen ettd oppituntien ulkopuoliseen liikuntaan.

Opetussuunnitelmassa on mééritelty koulun liikuntatunneille tavoitteet ja siséllot, joiden mu-
kaisesti liikkuntaa koulussa opetetaan. Koululiikunnassa tarkeédéd on oppilaiden saamat positiivi-
set kokemukset ja litkunnallisen eldméntavan tukeminen. Liikuntatunneilla oppilaita kasvate-
taan litkkumaan ja litkunnan avulla, jolloin he muun muassa saavat tietoja ja taitoja erilaisissa
liikkuntatilanteissa toimiseen ja oppivat toisia kunnioittavaa vuorovaikutusta. (Opetushallitus
2014, 433.) Liikuntatuntien ulkopuolella tapahtuva liikunta tarjoaa nuorille ympériston harjoi-
tella litkuntapedagogiikan monia tavoitteita omaehtoisesti ja itsendisesti (Jaakkola, Liukkonen

& Saidkslahti 2017).

Vilitunti tarjoaa oppilaalle mahdollisuuden virkistymiseen, leikkiin, liikuntaan, kavereiden ta-
paamiseen ja rauhoittumiseen. Koulupihaa voidaan pitdd litkunta-aktiivisuuden kannalta mer-
kittdvani paikkana, koska oppilaat viettdvit peruskoulun aikana noin 2 000 tuntia vélitunnilla.
Vilituntien viettdminen ulkona tarkoittaa yleensd myds sité, ettd sielld istutaan vahemmaén kuin
sisavilitunneilla. (Rajala ym. 2019.) Vilintuntien aikaisen fyysisen aktiivisuuden on todettu
olevan yhteydessd my0s sithen, miten tytdt ja pojat kokevat koulun sosiaaliset tekijét, kuten
vertaissuhteet ja yhteenkuuluvuuden tunteen (Haapala ym. 2014b, 5-6). Néiden tekijoiden
vuoksi ulkovilituntien viettdminen on tirkedd, jotta koulupdivén aikainen istuminen saadaan

katkeamaan ja vahenemiin seké oppilaat voivat kokea viihtyvénsa koulussa.

Liikuntakerhot kuuluvat osana koulun toimintakulttuuriin. Kerhotoiminnan tavoitteena on, etti
kaikilla oppilailla on mahdollisuus osallistua ainakin yhteen liikunnalliseen kerhoon. Kerhoa

voi vetdd esimerkiksi koulun opettaja tai ohjaaja. Liikuntakerhojen tavoitteena ylédkoulussa on
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nuorten harrastuneisuuden ja sosiaalisten suhteiden muodostumisen tukeminen. Koulumatko-
jen avulla péivittdist litkunta-aktiivisuutta on mahdollista lisitd ja ne mahdollistavat sddnndl-
lisen litkkkumisen. Kévellen tai pyorilld kuljettu koulumatka voi muodostaa ison osan oppilaan

paivittdisestd aktiivisuudesta; jopa noin 30-60 minuuttia. (Kantomaa ym. 2018, 12.)

Oppitunnin aikainen istumisen tauottaminen ja liikunta voivat siséltdd esimerkiksi lyhyité tau-
koliikkeitd ja -jumppaa, jumppapalloilla istumista, jaloittelua ja istuma-asentojen vaihtelua seké
seisomista tyOskentelyn aikana. Oppitunteihin on mahdollista integroida liikuntaa esimerkiksi
toiminnallisten menetelmien avulla. Léksyjen kuulustelun, uuteen asiaan johdattelun tai vanhan

asian kertauksen voi jirjestid toiminnallisesti. (Kantomaa ym. 2018, 11.)

Koulupéivan aikainen liikunta vaikuttaa positiivisesti niin hyvinvointiin, oppimiseen kuin op-
pimistuloksiinkin. Tassé tutkielmassa tarkoitamme oppimisella kokemuksen aiheuttamaa, suh-
teellisen pysyvdd muutosta kayttdytymisessd. Silld tarkoitetaan myos kayttdytymiseen vaikut-
tavien tekijoiden, kuten tietojen, taitojen ja tunnereaktioiden muutoksia, joiden vaikutus ilme-

nee joko oppimishetkelld tai my6hemmin. (Tammelin & Karvinen 2008.)

Koulupéivin aikaisen liitkunnan muodoista etenkin opetukseen integroitu litkunta ja oppitunnin
aikainen tauko ovat tutkimusten mukaan yhteydessd hyviin oppimistuloksiin (Kantomaa ym.
2018, 27, 29). Liikunnan lisddmiselld kouluun on my6s monia positiivisia vaikutuksia muun
muassa oppilaan muistiin, tarkkaavaisuuteen, keskittymiseen seké tiedonkaisittely- ja ongel-
manratkaisutaitoihin. Liséksi koulupdivin aikainen liitkunta parantaa oppilaiden luokkahuone-
kayttdytymistd, oppitunteihin osallistumista sekd vihentda poissaoloja ja hédiriokdyttdytymista,
kun oppilaat voivat litkunnan avulla purkaa yliméérdistd energiaa oppitunneilla. (Moilanen &

Salakka 2016, 47.)

Aikaisemmat tutkimukset antavat viitteitd siitd, ettd litkunta vaikuttaa oppimiseen monen teki-
jan kautta. Tama tarkoittaa sitd, ettd litkunnan ja oppimistulosten vélilla ei vélttdmatta ole suo-
raa yhteyttd, vaan litkunnan vaikutukset tuloksiin valittyvit eri tekijoiden kautta. Néita tekijoita
ovat muun muassa uni, ravinto, vuorovaikutus, aivojen rakenne ja toiminta sekd motoriset tai-
vian aikainen litkunta esimerkiksi voi pidentdd younien kestoa ja laatua, jotka vaikuttavat mer-
kittdvasti oppimiseen. (Kantomaa ym. 2018, 22-28.) Sen liséksi ettd liikunta edistdd terveytti,
sen parissa on mahdollista kokea eri tunnetiloja. Liikunta tarjoaa mahdollisuuden kokea niin
tyytyvéisyyttd, joukkueeseen kuulumista kuin havidmistdkin sekd eldmyksid, joita ei valttd-

mattd muualla ole edes mahdollista kokea. (Lintunen 2007.)
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Liikunnalliset aktiviteetit vaikuttavat siis merkittévisti aivojen kehittymiseen, toimintaan ja hy-
vinvointiin sekd edistdvét lapsen mahdollisuuksia oppia. On kuitenkin hyvi muistaa, ettd lii-
kunta itsessdin ei aiheuta oppimista, vaan opettajan tehtdvéna on ohjata lasta kdyttdméaén aivo-
jaan tavoitteiden suuntaisesti. (Sajaniemi & Krause 2012.) Koulupdivin aikaista liikuntaa ja
koulumenestystd analysoineista tutkimuksista voidaan yhteenvetona todeta, ettd liikkunnan ja
koulumenestyksen vililld on positiivinen yhteys. Liikunnallinen koulu tukee oppilaiden aka-
teemisia valmiuksia oppia. Ndmaé tulokset puoltavat kaikenlaisen litkunnan lisdédmista koulussa

niin oppitunneille kuin niiden ulkopuolellekin. (Jaakkola 2012.)
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3 Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden muutos siirryttiessa alakou-

lusta yldkouluun

Fyysisen aktiivisuuden mairéd vihenee seka tytoilld ettd pojilla siirryttdessd alakoulusta ylakou-
luun (Turpeinen ym. 2011, 20-25). Tdméa on todettu monissa eri tavoin toteutetuissa tutkimuk-
sissa (Aira ym. 2013a, 15; Inchley ym. 2016, 135—-137; Rajala, Turpeinen & Laine 2013; Rajala
ym. 2019; Yli-Piipari 2011, 58), minka takia aiheeseen tulisi suhtautua vakavasti ja keksid kei-
noja, joilla fyysisen aktiivisuuden méarin muutosta saataisiin pienennettyi tai jopa muutettua
sen suuntaa positiiviseksi. Esimerkiksi 7-vuotiaista 71 prosenttia saavuttaa suositellun liikun-
tasuosituksen, 13-vuotiaista melkein viidesosa ja 15-vuotiaista vain endd joka kymmenes (Husu

ym. 2019).

Ylékouluikéisten koulupdivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden mééri on erittdin véhiista ja ala-
kouluun verrattuna muutos on jyrkké (Rajala, Turpeinen & Laine 2013). Tutkimusten mukaan
ylakouluidssd tapahtuva liikunta-aktiivisuuden vdheneminen on selkeédsti ndhtdvissa riippu-
matta siitd, miten litkkkumista mitataan. Tutkimuksissa ilmenee, ettd mitd vanhemmaksi oppilaat
tulevat, sitd suuremmaksi kasvavat vihén litkkuvien osuudet. Niitd ikdryhmien vilisid eroja
litkunta-aktiivisuudessa on ollut néhtivissd pitkdédn, jo 1990-luvulta asti. (Aira ym. 2013a, 15;
Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018; Husu ym. 2011.) Tulevaisuudessa onkin siis erittdin
tarkedd kiinnittdd erityistd huomiota etenkin yldkouluikdisten nuorten fyysiseen aktiivisuuteen,
silld tiedossa on, ettd fyysinen aktiivisuus vihenee voimakkaasti juuri tuossa idssé (Yli-Piipari

2011, 58).

Riippumatta nuorten ruutuajan kdytostd, urheiluseuraan kuulumisesta, asuinpaikasta, perhera-
kenteesta tai jatko-opiskeluaikeista, litkkunta-aktiivisuus vdhenee suomalaisnuorilla idn mydta.
Kuitenkaan ylipainoisten ja heikommassa varallisuusasemassa olevien perheiden tyttdjen lii-
kunta-aktiivisuudessa ei ole havaittu idn mukaista vihenemisti. Ndiden ryhmien tilanne ei tistad
huolimatta ole vilttimaéttd muita ryhmid parempi, koska heiddn litkunta-aktiivisuutensa on

muutenkin jo véhdistd. (Aira ym. 2013a, 24.)

Ylédkouluaika néyttdd olevan liikunta-aktiivisuuden kannalta erittdin haastavaa aikaa sukupuo-
lesta riippumatta. Tytoilld ensimméinen liikunta-aktiivisuuden véhenemisjakso alkaa 10-11-
ikdvuoden vilill4, toinen alakoulun viimeisen luokan ja yldkoulun ensimmaéisen luokan vélilla

ja kolmas yldkoulun lopulla 9. luokalla. My6s poikien litkunta-aktiivisuus vihenee merkitté-
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visti sekd alakoulusta yldkouluun siirryttdessa ettd ylakoulun loppuvaiheessa. (Zacheus & Saa-
rinen 2018.) Liikunta-aktiivisuuden vihenemistd murrosidssa kutsutaan drop off -ilmioksi (Aira
ym. 2013b, 5). Drop out -ilmidstd puhuttaessa puolestaan tarkoitetaan nuoren urheiluseurahar-

rastamisen lopettamista (Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2012).

Kansainvilisesti verrattuna liikunta-aktiivisuus vdhenee Suomessa idn myo6td enemman kuin
muissa maissa. Vertailussa oli mukana noin neljikymmentid Euroopan ja Pohjois-Amerikan
maata. Esimerkiksi 15-vuotiaiden liikuntasuosituksen tiyttavien suomalaispoikien osuus oli 55
prosenttia pienempi kuin 11-vuotiaiden suomalaispoikien osuus. Tami poikien liikunta-aktii-
visuuden vdheneminen oli suurempaa kuin missdédn muussa tarkastelun kohteena olleessa
maassa. Myos suomalaistytdilld litkunta-aktiivisuus vdheni huomattavan paljon iin myd6td. Va-
hintéén tunnin liitkkuvien 15-vuotiaiden suomalaistyttdjen osuus oli 58 prosenttia pienempi ver-
rattuna 11-vuotiaisiin tyttdihin. Suomalaisten tyttdjen liikunta-aktiivisuuden vihentyminen oli

seitseménneksi jyrkintd kansainvilisesti verrattuna. (Aira ym. 2013a, 18-21.)

Liikkuva koulu -ohjelman tutkimusraportin mukaan alakoululaisten vélitunnit ovat selkedsti
fyysisesti aktiivisempia verrattuna yldakoululaisten vélitunteihin. Alakoulun oppilaihin verrat-
tuna yldkoululaiset istuivat ja seisoskelivat yleisemmin seké osallistuivat harvemmin liikunta-
ja pallopeleihin. My®os liikuntapeleihin osallistumisessa vélitunneilla oli ndkyva ero ala- ja yla-
koulujen vililld. Alakoululaiset osallistuivat peleihin selvdsti useammin kuin ylidkoululaiset.
(Tammelin, Laine & Turpeinen 2013.) My6s Rajala ym. (2019) ovat todenneet, ettd alakoulu-
laiset litkkkuvat vélituntisin enemmaén kuin yldkoululaiset. Siirryttiesséd alakoulusta yldkouluun
sekd vdhin liikkuvien tyttdjen ettd poikien osuus moninkertaistuu. Koulupéivén aikana alakou-
lulaiset litkkuvat keskimédrin 22 minuuttia reipasta litkuntaa, kun taas yldkoululaisille reipasta
litkuntaa kertyy vain 17 minuuttia. Jokaista tuntia kohti alakoululaisille kertyy 39 minuuttia

paikallaanoloa ja yldkoululaisille 46 minuuttia. (Tammelin ym. 2015, 3.)

Tutkimus osoittaa myds, ettd valveillaoloajasta lapset ja nuoret viettivit yli puolet, 7 tuntia 17
minuuttia, istuen tai makuulla. Paikallaan seisten he viettivit alle kymmenesosan ajasta ja ke-
vyesti litkkuen keskiméérin hieman yli neljdnneksen. Vain kymmenesosa, eli noin kaksi tuntia
valveillaoloajasta kéytettiin reippaaseen tai rasittavaan litkkumiseen. Paikallaanolo lisdédntyi
huomattavasti siirryttdessi nuoremmista ikdryhmistd vanhempiin ja vastaavasti reippaan ja ra-
sittavan liikkumisen méadrd vaheni. Arkipdivind lapsille ja nuorille kertyi enemmaén litkuntaa

kuin viikonloppuna. Arkipéivisin alakoululaisten aktiivisin aika sijoittui puolen péivén aikaan,
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mutta myds alkuillasta he olivat aktiivisia. Yldkoululaisilla puolestaan aktiivisimmat tunnit oli-

vat iltapéivilld tai alkuillasta. (Husu ym. 2019.)

LAPS SUOMEN -tutkimuksessa ikdluokkien véliset erot ovat pienet koulun ja urheiluseuran
ulkopuolisissa litkuntatavoissa ja -lajeissa. Suurimmat erot 10ytyvit ulkoleikeissé, retkeilyssa
ja vaelluksessa, joihin osallistuneiden osuudet laskevat tasaisesti siirryttdessd vanhempiin ika-
luokkiin. My®s lasketteluun osallistuminen on alhaisempaa vanhemmilla ikdluokilla, mutta sen

sijaan kdvelyn harrastaminen kasvaa idn myd6ta. (Nupponen ym. 2010, 119.)

Vuonna 2018 tehdyn kyselyn mukaan lasten ja nuorten yleisin liikunnan muoto oli omaehtoinen
litkunta. Kyselyn mukaan valtaosa lapsista ja nuorista kertoi litkkkuvansa vapaa-ajallaan oma-
ehtoisesti vahintddn kerran viikossa. Yli puolet puolestaan ilmoitti litkkuvansa omachtoisesti
vapaa-ajallaan paljon, jopa 4-7 pdivéni viikossa. [in my6td omaehtoinen litkkuminen kuiten-
kin vdheni, kun 9-vuotiaista ldhes puolet liikkui joka pdivd omaehtoisesti ja 15-vuotiaista enda
vain noin 10 prosenttia. (Martin, Suomi & Kokko 2019.) Ianmukainen litkunnan harrastamisen
viheneminen nikyykin selkeimmin juuri omatoimisessa ja liikunta- tai urheiluseurassa liikku-

misessa (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018).

Iin myo6td muutoksia tapahtuu fyysisen aktiivisuuden mairin lisdksi my0s muun muassa lii-
kuntataitojen arvioinnissa, liikkumisen syissd sekd eniten harrastetuissa liikuntalajeissa. Y1a-
kouluikaisilld omien liikuntataitojen arviointi on selkedsti aiempaa kriittisempad. Myds monet
litkkumisen syyt ja motiivit, kuten kavereiden ndkeminen ja hauskanpito, menettivit merkitys-
tddn nuorten ikddntyessd. Sen sijaan esimerkiksi hyviltd ndyttdmisen halu litkunnan syyna
yleistyy. Néiden lisdksi painonhallinta liikkumisen motiivina korostuu 15-vuotiailla tytoilld
yleisemmin kuin 11- ja 13-vuotiailla tyt6illd. Yldkouluidssd joidenkin liikuntalajien, esimer-
kiksi hithdon, jalkapallon, uinnin ja laskettelun harrastaminen vihenee, kun taas yksil6lajit, ku-
ten kévely ja lenkkeily, yleistyvit idan myotd. (Aira ym. 2013a, 21-24.) Ndiden muutosten li-
sdksi on havaittu, ettd oppilaiden uskomukset suoriutua koululitkunnassa heikkenevét alakou-

lusta yldkouluun siirryttdessé (Yli-Piipari 2011, 58).
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4 Ylikouluikiisten tyttojen fyysinen aktiivisuus

Téassd luvussa perehdymme tarkemmin tyttdjen fyysiseen aktiivisuuteen koulupdivin aikana,
sukupuolten vilisiin eroihin fyysisessd aktiivisuudessa seka tyttdjen liikkumisen erityispiirtei-
siin. Tytot liikkkuvat kaikissa ikdryhmissd niin 9-, 11-, 13- kuin 15-vuotiainakin vihemman kuin
pojat. Tammelinin ja kumppaneiden mukaan yldkouluikiisille tytdille kertyy koulupdivin ai-
kana reipasta liikkuntaa keskimddrin 2,5 minuuttia tuntia kohden. Liikkumatonta aikaa puoles-
taan kertyy keskiméaarin 43 minuuttia koulupdivin aikana tuntia kohden. (Tammelin ym. 2015,
3.) Olisikin siis ensiarvoisen tarkedd, ettd erityisesti tyttdjen koulupdivén aikaiseen liikkumi-
seen kiinnitetddn huomiota ja keksitdén heille sopivia aktiviteetteja, jolloin heidén koko péivin

aikainen aktiivisuutensa kasvaisi.

Lapset ja nuoret tarvitsevat fyysisté aktiivisuutta seitseménd paivédnd viikossa ja osan fyysisesta
aktiivisuudesta tulisi olla reipasta, hieman syddmen sykettid nostavaa liikkumista. (Heinonen
ym. 2008). Kouluterveyskyselyn mukaan niin ei kuitenkaan kaikilla tapahdu. Terveyden- ja
hyvinvoinnin laitoksen toteuttaman vuoden 2019 Kouluterveyskyselyn mukaan 8—9-luokkalai-
sista tytOistd 7,3 prosenttia ei harrasta ollenkaan hengéstyttdvai liikkuntaa viikon aikana, 2-3
tuntia hengéstyttdvaa liitkuntaa viikossa harrastaa 28,1 prosenttia tytdistd ja viikossa 7 tuntia tai
enemman 19,3 prosenttia. Ainakin tunnin paivéssa seitseménd pdivani viikossa liikkkuu nuorista
tytoistd 18,6 prosenttia, ei yhtenidkdan pdivana viikossa 3,9 prosenttia, kahtena pdivéna viikossa
véahintdédn tunnin litkkkuu 10,1 prosenttia ja viitend pdivénd 17 prosenttia. Tytdistd 9,7 prosenttia
litkkuu kyselyn mukaan vihintdén tunnin pédivéissa korkeintaan yhtend pdivéni viikossa. Lisdksi
74 prosenttia tyt0istd harrastaa litkuntaa vahintdédn viikoittain. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos 2019.)

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen tekemén kouluterveyskyselyn mukaan noin 20 prosenttia
8.—9.-luokkalaisista tytoistd kokee koulu-uupumusta. Tytoistd noin 28 prosenttia kokee my0s
riittdmattomyyden tunteita opiskelijana. Riittdméttomyyden tunteita opinnoissa ldhes paivittdin
koki 12,4 prosenttia ja muutaman kerran kuukaudessa 34,2 prosenttia tytoistd. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2019.) Koska litkunnan on todettu vdhentdvin stressid ja vaikuttavan suo-
tuisasti henkiseen hyvinvointiin (Huttunen 2018), voitaisiin koulupéivéin aikaisen liikunnan
lisddamiselld mahdollisesti vaikuttaa positiivisesti tyttdjen koulu-uupumukseen ja riittdmétto-
myyden tunteisiin. Koulu-uupumuksesta puhuttaessa tarkoitetaan pitkittynyttd opiskeluun liit-
tyvidd stressioireyhtyméd, jonka oireina ovat opiskeluun liittyvit kyynisyyden kokemukset ja

riittiméttomyyden tunteet sekd uuvuttava viasymys (Salmela-Aro 2011).
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Koettu liikunnallinen pétevyys on yksi avaintekijoistd puhuttaessa liikunta-aktiivisuuden taus-
tatekijoistd lapsuudessa ja nuoruudessa. Liikunnallisella pitevyydelld tarkoitetaankin yleisesti
ithmisen kokemuksia omista edellytyksistddn onnistua motoriikkaa ja fyysisti toimintaa vaati-
vista tehtdvistd. Tama kokemus omasta patevyydestd lapsella ja nuorella syntyy vuorovaiku-
tuksessa niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin ympériston kanssa. Litkunnan onkin par-
haimmillaan mahdollista tarjota lapselle ja nuorelle onnistumisen kokemuksia erilaisissa lii-
kuntatilanteissa ja néin olla tukemassa heidédn kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa kehittymista.
LIITU 2016 -tutkimuksen mukaan tyttojen kokema liikunnallinen pétevyys oli kaikissa ikdryh-
missd eli 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaissa vahdisempéd kuin poikien. Téstd syystd olisi syytd kiin-
nittdd erityistd huomiota tyttdjen litkunnallisen pédtevyyden kokemusten edistimiseen niin kou-
lussa, kotona kuin vapaa-ajallakin. Liikunnallista pétevyyttd edistdvid kokemuksia kaiken ta-
soiset lapset ja nuoret saavat muun muassa monipuolisten ja vaihtelevien litkuntamuotojen ja -
siséltdjen kautta. Lapsuudessa ja nuoruudessa koetun liikunnallisen pitevyyden on todettu ole-
van yhteydessd myds myOhempéén liikunta-aktiivisuuteen. On myds todettu, ettd idn myota
tyttdjen halu kehittdd omia fyysisid ominaisuuksiaan ja usko mahdollisuuksiinsa kehittya para-

nee. (Hirvensalo ym. 2016.)

Tammelin, Laine ja Turpeinen (2013) ovat todenneet, ettd poikien fyysinen kokonaisaktiivisuus
on sekd ala- ettd yladkoulussa korkeampi kuin tyttdjen. He ovat huomanneet myos sen, ettd yla-
kouluun siirryttdessa tyttdjen ja poikien vélinen ero fyysisessd aktiivisuudessa on kuitenkin ka-
ventunut. Tammelinin, Laineen ja Turpeisen mukaan erityisesti alakouluikéiset pojat harrasti-
vat tyttdjd yleisemmin ripedd litkuntaa kouluajan ulkopuolella. Alakoululaisista tytdistd 12 pro-
senttia ja pojista 22 prosenttia harrasti vahintdin seitsemén tuntia viikossa ripeda litkuntaa. Vas-
taavasti yldkoulussa luvut olivat tytoille 23 prosenttia ja pojille 29. (Tammelin, Laine & Tur-

peinen 2013.)

Useiden tutkimusten mukaan pojat liikkkuvat enemmain ja intensiivisemmin kuin tytot seka kéyt-
tdvit myOs enemmén aikaa litkunnan harrastamiseen (Turpeinen ym. 2011, 20-25). Esimer-
kiksi sekd LIITU 2016 ettd LIITU 2018 -tutkimuksissa pojat saavuttivat litkkuntasuosituksen
useammin kuin tytot kaikissa ikdryhmissa. Tyttdjen ja poikien liikkumisprofiileissa taas ei ollut
suuria eroja, mutta pojilla oli kuitenkin tuntia kohti hieman enemmaén askeleita. Kuitenkin vuo-
sien 2016 ja 2018 vililld suosituksen saavuttaneiden osuus lisdéntyi 9—13-vuotiailla tytoilla ja

vihentyi 11-15-vuotiailla pojilla. (Husu ym. 2016; Husu ym. 2019.) Myds LAPS SUOMEN -
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tutkimus toteaa, ettd pojat liikkkuvat hengéstyen ja hikoillen tyttdja useammin. Pojilla my®s lii-
kuntaharrastuskerran kesto on pidempi kuin tytoilld, ja he osallistuvat koulun liikuntakerhoihin

tyttdjd yleisemmin. (Nupponen ym. 2010, 120, 162.)

4.1 Tyttojen fyysinen aktiivisuus oppituntien aikana

Oppituntien aikainen fyysinen aktiivisuus pitdd siséllddn liikkumisen niin koulun liikuntatun-
neilla kuin muidenkin oppiaineiden tunneilla. Asetettaessa tavoitteita koululiikunnalle, tulisi
niissd huomioida lasten ja nuorten vihentynyt fyysisen aktiivisuuden maird. Keskitymme pit-
kalti tissd luvussa tarkastelemaan fyysistd aktiivisuutta litkuntatuntien ndkokulmasta. Perus-
opetuksen opetussuunnitelman perusteiden mukaan liikunnan oppiaineen tehtdvina perusope-
tuksessa on muun muassa oppilaiden hyvinvoinnin tukeminen, niin fyysisen, psyykkisen kuin
sosiaalisenkin toimintakyvyn osa-alueilla. Oppiaineen tehtdvind on myos tukea oppilaiden
mydnteistd suhtautumista omaan kehoonsa. Oppiaineen avulla pyritddn tarjoamaan oppilaille
litkkuntatunteihin liittyvid positiivisia kokemuksia ja tukemaan liikunnallista eldméintapaa.

(Opetushallitus 2014, 433.)

Yksi keskeinen osa liikunnanopetuksen opetussuunnitelman ja liikuntakasvatuksen tavoitteita
on motoristen taitojen oppiminen. Motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan tasapaino-, liikkumis-
ja vélineenkasittelytaitoja. Motoristen perustaitojen hallitseminen antaa myShemmadlld i4lla
mahdollisuuden osallistua monenlaisiin liikunta- ja urheilumuotoihin. Lisdksi motoriset taidot
auttavat selvidmaén arkieldmassi kohdattavista fyysisisti haasteista. Sukupuolten vililld on ha-
vaittu olevan eroja motorisissa perustaidoissa ja syynd niihin eroihin on harrastuneisuus. Tyt-
tdjen suosimat lajit ovat tasapainoa vaativia, kuten tanssia tai muuta rytmilitkuntaa, kun taas
poikien suosiossa ovat voimaa ja nopeutta vaativat pallopelit. Liikuntakasvatuksessa tulisikin
kiinnittdd huomiota molempien sukupuolten kehityshaasteisiin ja nithin vastaamiseen. (Jaak-

kola 2017, 161-164.)

Perusopetuksessa liitkuntaa opetetaan jokaisella luokkatasolla kaikille yhteisend oppiaineena
vahintddn kaksi vuosiviikkotuntia eli 2 kertaa 45 minuuttia viikossa. Tdmin lisdksi yhdella
luokkatasoista 3—6 ja 7-9 on viikossa 3 kertaa 45 minuuttia liikuntaa. Lapsen ja nuoren viikoit-
taiseen koululitkuntamééraédn vaikuttaa kuitenkin se, kuinka paljon koulussa tarjotaan litkuntaa
pakollisena ja valinnaisena ja mitd valinnaisaineita oppilas itse valitsee. Tyttdjen liikuntatuntien

keskiarvo on 125 minuuttia viikossa. Pojilla luku on hieman suurempi. (Paloméki, Heikinaro-
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Johansson & Lyyra 2019.) Tdma tarkoittaa sitd, ettd myds tytot valitsevat jonkin verran liikun-

taa valinnaisaineeksi.

Koululiikunta on seké tyttdjen ettd poikien keskuudessa pidetty oppiaine. Paloméden ja Hei-
kinaro-Johanssonin (2011) tutkimuksessa jopa 72 prosenttia yhdeksdsluokkalaisista oppilaista
ilmoittaa pitdvénsa koululiikunnasta. Sukupuolten véliltd 16ytyy eroja, sillé tytdistd 65 prosent-
tia kertoo pitdvinsé koululiikunnasta, kun pojilla vastaava osuus on 78 prosenttia. Koululiikun-
nasta tekee mielekésté oppilaille positiiviset litkuntakokemukset, tuntien lajisisillot, opetuksen
monipuolisuus, sosiaalinen yhteenkuuluvuus sekd mahdollisuus osallisuuteen ja omiin valin-
toihin. Tutkimuksessa yhdeksédsluokkalaisista tytdistd noin puolet toivoo lisdé litkuntatunteja.

(Palomiki & Heikinaro-Johansson 2011, 6, 123.)

Yli-Piiparin (2011) viitostutkimus osoittaa, ettd yldkoululaiset ovat keskimdirin melko voi-
makkaasti motivoituneita koululiikuntaa kohtaan, vaikka oppilaiden fyysinen aktiivisuus vihe-
neekin yldkoulun aikana. Yldkouluun siirryttdessd koululiikunnan arvostus jopa hetkellisesti
kasvaa. Alakoulussa sukupuolten vilisid eroja koulun liikuntatuntien arvostuksessa ei tutki-
muksessa havaittu, mutta ylédkoulun lopulla tytdt arvostivat koululiikuntaa poikia vihemmaén.
Tutkimuksen mukaan voidaan olettaa, ettd koululiikunnan avulla nuorten fyysiseen aktiivisuu-
teen on mahdollista vaikuttaa positiivisesti ja myOnteiselld tavalla, jos oppilaiden suoriutumi-
seen liittyvid uskomuksia onnistutaan tukemaan. Ainakin oppilaiden arvostaessa koululitkuntaa
tdmé ndyttdd olevan mahdollista. (Yli-Piipari 2011, 58.) Liikuntatunneilla tytdille on tdrkedm-

pééd onnistua tehtdvissa ja oppia uusi asia, kuin olla muita parempi (Huisman 2003, 89).

LITU 2018 -tutkimuksessa tyttdjen litkunnan arvosanojen keskiarvo oli 8,62, joka oli korke-
ampi kuin poikien. He olivat myos poikiin verrattuna saaneet enemmaén kiitettdvid ja jonkin
verran vihemmén heikkoja arvosanoja. Seki tytoilld ettd pojilla litkkunta-aktiivisuuden havait-
tiin olevan positiivisesti yhteydessd nuorten liikkunnan arvosanoihin ja koulumenestykseen

muissakin oppiaineissa. (Palomaiki, Heikinaro-Johansson & Lyyra 2019.)

Koululiikuntaa lukuun ottamatta melko suuri osa oppitunneista kuluu oppilaiden kannalta fyy-
sisesti passiivisesti ja runsaasti paikallaan istuen (Tuloskortti 2016). Piivittdisestd paikallaan-
olosta 47 prosenttia kertyy koulussa (Tammelin ym. 2015, 3). Tutkimusten mukaan koulujen
litkkunnallinen toimintakulttuuri on kuitenkin 2010-luvulla kehittynyt positiiviseen suuntaan ja
esimerkiksi oppituntien toimintakulttuuri on yldkoulussa muuttunut toiminnallisemmaksi.
Tadma nikyy oppitunneilla muun muassa toiminnallisten opetusmenetelmien yleistymisend sekd

oppimisympdristdjen muokkaamisena siten, ettd ne tukevat toiminnallisuutta. Oppilasryhmén
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sitouttaminen liikuntaa edistdvddn toimintaan on oppitunneilla helpompaa verrattuna esimer-
kiksi vélitunteihin, jossa oppilaat valitsevat tekemisensd ja toimintoihin osallistumisensa itse.

(Kamppi ym. 2018.)

Ylakoulussa oppituntien litkunnallisen toimintakulttuurin edistimiselle haasteita asettaa opet-
tajan ja ryhmien vaihtuminen oppitunnista toiseen, mika vaatii alakoulua enemmén monen eri
toimijan tekojen koordinointia samankaltaisiksi. Oppilaan nékokulmasta viesti liikunnan edis-
tdmisestd havidd helpommin yldkoulun vaihtelevuuden ja monimuotoisuuden takia. Aineen-
opettajien valinen yhteisty0 seka rehtorin tuki ja aktiivinen rooli edistdé yhtendisen liikunnalli-

sen toimintakulttuurin jalkautumista kouluun. (Kadmppi ym. 2018.)

4.2 Tyttojen fyysinen aktiivisuus oppituntien ulkopuolella

Oppituntien ulkopuolinen fyysinen aktiivisuus kattaa kaikenlaisen koulupdivin aikaisen liikun-
nan litkuntatuntien ja muiden oppiaineiden tuntien ulkopuolella, kuten vilitunneilla, liikunta-

kerhoissa, muissa ohjatuissa liikuntatuokioissa sekd koulumatkojen aikana.

Yléakouluikdiset tytot kaipaavat muun muassa ohjattua vélituntiliikuntaa koulun sisitiloissa.
Tyttdjen vélituntiaktiivisuutta onkin jonkin verran saatu lisdttyd muun muassa ohjatun tanssin
avulla, mutta se vaatii normaalia pidempii vélituntia. Nayttdisi myos siltd, ettd tytdt menevit
todenndkdisesti ulos vain silloin, kun se on pakollista. Tyttdjen eniten harrastamia litkuntamuo-
toja kyselyaineistojen mukaan ovat kivelylenkkeily, pyordily, holkkd, tanssi, voimistelu,
jumppa seki kuntosalit. Monia néistd suosikkilitkuntamuodoista on mahdollista toteuttaa myos
kouluympdéristdssa. (Rajala, Turpeinen & Laine 2013.) Téamén vuoksi olisikin tirkedd saada
osallistettua tyttdja vilituntitoiminnan suunnitteluun, jotta myds heille 16ytyisi mielekkaita liik-

kumisen tapoja vilituntien ajaksi.

Subjektiivisella sosiaalisella asemalla on todettu olevan merkitysti tyttdjen aktiivisuuteen vali-
tuntien aikana (Rajala ym. 2014, 69). Subjektiivisella sosiaalisella asemalla tarkoitetaan yksilon
omaa kaésitysta siitd, milld tavalla hén sijoittuu esimerkiksi kouluyhteisonsa vallitsevaan hierar-
kiaan (Kalalahti, Karvonen & Rahkonen 2011, 222). Tahén liittyy vahvasti nuorten moninaiset
ryhmaésuhteet, jotka vaikuttavat siithen, milld tavalla nuori pystyy omassa ymparistossdén toi-
mimaan. Suosituille henkilGille koulussa on paljon tilaa olla ja toimia, kun taas alempana nuor-
ten hierarkiassa olevat joutuvat toimimaan rajatusti ja syrjemmalld. (Kiilakoski 2016, 35.) Téa-
mén vuoksi koulun hierarkiassa ylempéni olevat tytot liikkkuvat vélituntisin enemmaén kuin he,

jotka kokevat olevansa kouluhierarkiassa alempana (Rajala ym. 2014, 69). Téstd johtuen olisi
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tarkedd, ettd kouluissa panostettaisiin aktiviteetteihin, joihin kaikilla on mahdollisuus osallistua
riippumatta asemasta hierarkiassa ja oppilaita kannustettaisiin osallistumaan ja ottamaan kaikki

mukaan toimintaan.

Koulupiivén aikaiseen litkuntaan suhtautumisessa on eroja ylédkouluikiisten tyttdjen ja poikien
vililld. Pojat ajattelevat hyvén vélitunnin sisiltivan tekemistd, pelailua ja litkuntaa kavereiden
kanssa, kun taas tyttojen mielesta vélitunti on hyva, kun se sisdltdd muun muassa yhdessa ole-
mista, juttelua, rentoutumista ja rauhassa oleskelua sekd hyvéin ja hauskan ilmapiirin. (Rajala,
Turpeinen & Laine 2013.) Tyttdjen osallistaminen liikunnallisten vélintuntien suunnitteluun

mahdollisesti lisdisi my0ds heidén vilituntiaktiivisuuttaan.

Tanssin eri muodot ovat kasvattaneet suosiotaan ja vakiinnuttaneet paikkaansa seka lasten etti
nuorten keskuudessa. Erittdin huomionarvoista on erilaisten tanssien sukupuolittuneisuus. 10—
14-vuotiaista tytoistd 15-20 prosenttia kertoo harrastavansa jotakin tanssin lajia, kun taas po-
jista tanssia harrastaa vain 1-3 prosenttia. Tanssin liséksi ainoastaan jadkiekossa on ndhtévilla
ndin jyrkké sukupuolten vilinen ero. (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018.) Zumba, musiik-
kiliikunta, vélituntidisko ja muu tanssillinen liikunta voivatkin siis innostaa erityisesti yldkou-
lun tyttdjd litkkumaan koulupdivén aikana. Esimerkiksi tanssivélitunti voi olla yksi keino lisita
liikkuntaa vélitunneille ja usein ylikouluikdiset tyt6t ovat toivoneet omia tanssivélitunteja ti-

loissa, joissa ei ole katsojia seuraamassa. (Liikkuva koulu 2016.)

Tanssi liikuttaa -raportissa on todettu, ettd tyttdjen suosiman tanssin avulla oppilaan on mah-
dollista ilmaista itseddn kehollisesti ja tulla ndhdyksi omana itsendén. Yldkouluikiisten tyttdjen
kokeman epdvarmuuden keskelld tanssi on mahdollisesti erityisesti tytdille soveltuva liikunta-
muoto, koska sen kautta saa toteuttaa itseddn ja sen avulla on mahdollista saada positiivisia

kokemuksia omasta kehosta. (Anttila ym. 2019, 3; Rajala, Turpeinen & Laine 2013.)

LITU 2018 -tutkimuksen mukaan tytdistd 21 prosenttia osallistuu vdhintddn kerran viikossa
koulun litkuntakerhoihin, mik& on hieman poikia vihemmain. Vuoteen 2016 verrattuna tyttdjen
koulun kerhoihin osallistuminen on kasvanut kolme prosenttiyksikkdd. Tutkimuksen mukaan
kuitenkin my0s kerhoihin osallistuminen véhenee idn myo6td. 9-vuotiaista litkuntakerhoissa
kavi vield kolmasosa vahintddn yhtend paiviané viikossa, 13-vuotiaista joka kuudes ja 15-vuo-

tiaista endd joka kymmenes. (Kokko & Martin 2019.)

7.-luokkalaisista tytoistd 77 prosenttia kulkee alle viiden kilometrin mittaisen koulumatkan ja-

lan tai pyordlld, kun taas 9.-luokkalaisista endd 62 prosenttia kulkee koulumatkan fyysisesti
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aktiivisesti (Kallio, Hakonen & Tammelin 2019). On mahdollista, ettd ylemmilld luokilla kou-
lumatkakulkeminen vaihtuu pydréilystd mopolla liikkumiseen (Kallio ym. 2016). Koulumatkan
kulkeminen pyorélla tai kdvellen voi muodostaa ison osan nuoren pdivittdisestd fyysisen aktii-
visuuden maaréstd. Tamédn vuoksi koulujen olisikin tdrkedd kannustaa oppilaita kulkemaan
koulumatkansa aktiivisesti. Tutkimuksen mukaan lukuvuonna 2017-2018 60 prosenttia kou-
luista ilmoitti kannustavansa oppilaitaan kulkemaan koulumatkansa kavellen tai pyorélld (Aira

ym. 2019, 96).

4.3 Tyttojen liikkumisen erityispiirteita

Jotta tyttdjen fyysiseen aktiivisuuteen ja liikkumiseen voidaan vaikuttaa ja kannustaa heitd
omaksumaan liikunnallisia ja terveytta edistivid elaméntapoja, on tirkeda tuntea heidén litkun-
nan harrastamisen motiiveja. Tyt6ille tirkein litkunnanharrastamisen motiivi on halu olla fyy-
sisesti hyvéssd kunnossa. Seuraavaksi tirkeimpind motiiveina tytot pitdvit niitd, ettd litkunnan
avulla voi saada vartalon hyvéin kuntoon ja tavata ystdvid. Muita motiiveja liikkkumiseen on
harjoittelusta nauttiminen, rentoutuminen ja se, etti liikkunta tekee fyysisesti viehdttavéksi ja
antaa mahdollisuuden itseilmaisuun. Tyttdjd motivoi litkkkumaan myds joukkueessa olemisen
viehétys, uusien ihmisten tapaaminen, kilpailuista nauttiminen ja halu saada litkunnasta itselle

ura. (Palomédki & Heikinaro-Johansson 2011, 62—-63.)

Ylédkouluikdisten, etenkin tyttdjen, ajatuksissa ulkondkoon liittyvét nolouden kokemukset ovat
vahvasti lasnd. Tekemistd madrittdd paljon se, miltd toiminta muiden silmissd nayttdd, mika
vaikuttaa ylakouluikdisten ratkaisuihin esimerkiksi litkuntakdyttdytymisen suhteen. Tamén
vuoksi olisikin tarkedd, ettd tdllainen nolouden kulttuuri otetaan koulussa vakavasti ja tunniste-
taan noloutta aiheuttavat tekijit. Siten voidaan 16ytdé aktiivisen koulupdivin tapoja, joita yli-

koululaiset eivit koe noloiksi. (Rajala, Turpeinen & Laine 2013.)

Koulupdivén aikainen litkunta on erityisen tarkedd vihan liikkuville. Koulupdivén aikana suo-
situsten mukaan liitkkuville kertyy pdivén reippaasta litkunnasta noin kolmasosa. Vahén liikku-
vat taas saavuttavat koulupdivén aikana melkein puolet pdivén aikaisesta liikunnastaan. Vihédn
litkkuvilla tyt6illd koulupdivin aikaista reipasta liikkkumista kertyy noin 8 minuuttia, pojilla 11
minuuttia. Vahan liikkuvilla tarkoitetaan téssé oppilasta, joka litkkuu paivittdin alle 30 minuut-
tia reipasta litkuntaa. (Aira ym. 2019, 2; Tammelin ym. 2015.) Koulu on iso osa lapsen ja nuo-
ren eldmad, joten lisddmaélla koulupdiviin fyysistd aktiivisuutta, voidaan myds védhén liikkkuvien

paivittdistd aktiivisuutta lisita.
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Myos véhén liikkuvilla lapsilla ja nuorilla voi olla myonteinen suhde litkuntaan ja aikuisuu-
dessa he saattavat 10ytéda litkunnan ilon ja nautinnon uudella tavalla. Vdhén liikkuvalle nuoruu-
den loppuvuodet voivat olla siis vaihe, jolloin liikunta 16ydetian. (Takalo 2016, 170-171.) Li-
sdksi my0Os védhan liikkuvat voivat kokea terveyteen liittyvét asiat itselleen merkityksellisiksi,
vaikka eivit kuntoliikuntaa korkealle arvostaisikaan. Vaikka védhin liikkuvat nuoret ovat tietoi-
sia liikkunnan harrastamisen tarkeydesti, ei sekdéin ole saanut heitd lilkkkumaan enempéd kuin

liikkkuivat. (Vanttaja ym. 2017, 63.)

Liikuntasuhde on kiinnittymis- ja suhtautumistapojen yhdistelma, joka méaérittdd eri eldmén
vaiheissa litkkunnan méirin arjessa. Liikuntasuhteen avulla yksilon on myds mahdollista koh-
data liikkunnan sosiaalinen maailma. (Koski 2017) Toisin sanoen jokainen yksilo maarittaa
oman suhteensa liitkuntaan. Toiset eivit voi sietdd litkuntaa, kun toiset taas eivit voi eldi ilman
sitd. Koski ja Hirvensalo (2019) toteavat vahvan liikuntasuhteen voivan vaikuttaa yksilon lii-
kunta-aktiivisuuteen positiivisesti. Mikdli liikunnan estévid tekijoitd on liikaa tai ne ovat liian
voimakkaita, voi liikunta-aktiivisuus kuitenkin jidda vahiiseksi. Heikon liikuntasuhteen omaa-
ville pienetkin esteet tai ehkiisevét tekijit voivat muodostua ratkaiseviksi fyysiselle aktiivisuu-

delle. (Koski & Hirvensalo 2019.)

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd fyysisesséd aktiivisuudessa 10ytyy sukupuolten vélisid
eroja ja pojat ovat fyysisesti aktiivisempia kuin tytot (Brodersen ym. 2007; Husu ym. 2011;
Inchley ym. 2016, 135-137; Tammelin ym. 2015, 2-3; Yli-Piipari 2011, 58). Kouluterveysky-
selyn mukaan pojista noin 25 prosenttia liikkkuu vihintdén tunnin pdivdssé, kun taas tytdistd
vain vajaa 19 prosenttia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019). Fyysinen aktiivisuus vihenee
koulussa idn myo6td. Tdma fyysisen aktiivisuuden viheneminen tapahtuu kuitenkin tytoilld poi-
kia aikaisemmin ja siten tytot myos liikkuvat poikia vihemmaén niin ala- kuin yldkoulussakin.
Poikien on todettu litkkuvan koulupdivén aikana selvisti enemmén kuin tyttdjen. (Tammelin

ym. 2015, 2-3.)

LIITU-tutkimuksessa kdy ilmi, ettd kaikissa tutkimuksen ikdryhmissé, luokka-asteilla 5, 7 ja 9,
pojat liikkkuvat valituntisin huomattavasti enemmaén kuin tytot (Rajala ym. 2019). Koska tytot
litkkkuvat vilituntisinkin véhemmaén kuin pojat, olisi tirkedd saada myos tytdt innostumaan vi-
lituntilitkunnasta. LIITU 2018 -tutkimuksen mukaan tytot myds pitivét itsedén huonoina liik-
kujina poikia useammin. He myds poikiin verrattuna olivat yleisemmin sitd mieltd, ettd liikunta

on liian kilpailuhenkisté. (Kokko & Martin 2019.)
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Fyysisen toimintakyvyn mittausjérjestelmidn Move! -mittauksista kdy ilmi, ettd fyysisen toi-
mintakyvyn ominaisuudet ovat pojilla parempia kuin tytdilla, poikkeuksena liikkuvuus, jossa
tytot saivat poikia parempia tuloksia (Turpeinen & Hakaméki 2018, 29). Yleisesti onkin todettu,
ettd tyttdjen liikkkuvuus on parempi kuin poikien, kun taas aerobinen kestdvyys on pédinvastoin

(Vuori 2013a).

Vapaa-ajalla lapsista ja nuorista hieman yli puolet liitkkuu urheiluseuran tapahtumissa véhintién
kerran viikossa. Sukupuolten vililld on kuitenkin eroja vapaa-ajan liikuntatottumuksissa ja ur-
heiluseuraharrastamisessa, kuten vuoden 2018 LIITU-tutkimus osoittaa. Tutkimuksen mukaan
pojat liikkkuvat hieman tytt6ja yleisemmin urheiluseuroissa. Tytot litkkuvat poikia yleisemmin
kerran viikossa urheiluseurassa, kun pojat puolestaan liikkuvat tyttdjd yleisemmin véhintdan
kahtena péivand viikossa. Tutkimuksessa todettiin myos, ettd suurin osa lapsista ja nuorista
litkkui omaehtoisesti vdhintddn kerran viikossa. Tdssdkin nuoremmat ikdryhmat liikkuivat ylei-

semmin omachtoisesti kuin vanhemmat ikéryhmét. (Martin, Suomi & Kokko 2019.)

LAPS SUOMEN -tutkimus osoittaa, ettd sukupuolten vililld on 9—12-vuotiailla paljon eroja
koulun ja urheiluseuran ulkopuolella tapahtuvassa lajiharrastuksessa. Pojilla kolme suosituinta
liikkkumistapaa ovat luistelu, pyoriily ja ulkoleikit. Muita suosittuja lajeja poikien keskuudessa
ovat jalkapallo, hiihto, holkka, juoksu, kively, jad- ja katukiekko sekd uinti. Tyt6illd yleisimpié
litkkkumismuotoja ovat pyordily, kdvely ja luistelu. Ndiden jdlkeen tulevat ulkoleikit, hiihto,
holkka, juoksu, uinti, jumppa ja venyttely. Tutkimuksessa ainoat lajit, joiden yleisyys on sa-
malla tasolla molemmilla sukupuolilla, ovat pyoriily, uinti, yleisurheilu, retkeily sekd vaellus.
Pojat harrastavat tyttdjad aktiivisemmin jii- ja katukiekkoa, salibandya, jalkapalloa ja rullalau-
tailua. Tytot taas ovat aktiivisempia kévelyn ja ratsastuksen harrastajia. Merkitsevié eroja 16y-
tyy my0s sotailussa, lumilautailussa, aerobicissa, koripallossa, voimaharjoittelussa, ulko-

leikeissd, pesdpallossa seké sulkapallossa. (Nupponen ym. 2010, 117.)

Jotta véhin liitkkuvia lapsia ja nuoria voidaan aktivoida, on tirkedd tietdd, millaisia esteitd tai
rajoituksia he méérittelevét litkunnan harrastamiselle (Hirvensalo ym. 2016). Poikien viisi ylei-
sintd estettd ovat kiinnostavan lajin ohjauksen puute, muut harrastukset, epdinnostava koululii-
kunta, viitsimdttomyys ja ajanpuute. Tytoilld viisi yleisintd estettd ovat kiinnostavan lajin oh-
jauksen puute, liian kalliit harrastusmaksut, muut harrastukset, epdinnostava koululiikunta ja
litkuntapaikkojen vihyys tai olemattomuus. (Koski & Hirvensalo 2019.) Myos huonot koke-

mukset koululitkunnasta ja pelko siitd, ettei pysyisi muiden mukana ja pérjdisi muille oppilaille,
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ovat nuorten liikkkumisen esteitd (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2018). LIITU 2018 -tutki-
muksessa tytdt raportoivat esteitd enemmaén ja yleisemmin kuin pojat ja liséksi litkuntaan liit-
tyvien esteiden maard lisddntyi idn myd6td (Kokko & Martin 2019). Olisi ensiarvoisen tiarkedd
tunnistaa ja huomioida nama tyttdjen ja poikien kokemat erilaiset esteet litkunnan edistdmisessa
(Kokko & Martin 2019) ja panostaa siihen, ettd kaikilla olisi mahdollisuus saada myonteisid

kokemuksia koululiikunnasta.

Vaikka pojat ovatkin fyysisesti aktiivisempia kuin tytot, on kuitenkin liikkunnan terveysvaiku-
tuksilla enemmaén vélié tytoille kuin pojille. Vanttaja ja kumppanit (2015) ovat tutkimuksessaan
todenneet, ettd tytdille terveyteen liittyvit tekijét, kuten terveellinen ruoka, terveellisten elé-
maéntapojen noudattaminen ja ihannepainosta huolehtiminen olivat merkityksellisempid kuin
pojille. My®6s liikunnan terveysvaikutukset olivat tytdille tirkedmpia kuin pojille. 79 prosenttia
14—18-vuotiaista tytoistd piti terveyttd tirkedna tai erittdin tirkeénd syyna liikkunnan harrasta-

miselle, kun taas vastaava luku pojille oli 63 prosenttia. (Vanttaja ym. 2015, 134—137.)

Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan yli kahden tunnin mittaisia istumisjaksoja tulee
valttdd (Heinonen ym. 2008). Tésti syysté on tarkeda tietdd, toteutuuko tima tavoite lapsilla ja
nuorilla. Husun ja kumppaneiden (2019) tekemén tutkimuksen mukaan lapset ja nuoret tauot-
tivat istumistaan keskiméérin 33 kertaa pdivdssi. Ikdryhmien viélilld ylosnousujen miéréssi ei
ollut suurta vaihtelua, mutta sukupuolten vélisid eroja 16ytyi jonkin verran. Tyt6illd ylosnousuja

oli péivittdin keskimédrin muutama enemman kuin pojilla. (Husu ym. 2019.)
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5 Pohdinta

Tutkielmamme tarkoituksena oli selvittdd, miten lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus muuttuu
siirryttdessd alakoulusta yldkouluun, millaisia sukupuolten vilisi eroja koulupiivén aikaisessa
fyysisessd aktiivisuudessa on sekd minki verran ylakouluikiiset tytot litkkuvat koulupdivén ai-
kana ja millaisia ovat tyttdjen liikkumisen erityispiirteet. Vaikka tietoa lasten ja nuorten lii-
kunta-aktiivisuudesta 16ytyy runsaasti, koimme kuitenkin haastavaksi 16ytdd tutkimustietoa eri-
tyisesti koulupdivdn aikaisesta fyysisestd aktiivisuudesta. Lasten ja nuorten fyysistd aktiivi-
suutta onkin tutkittu enemmain koko pdivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden ndkdkulmasta kuin
koulupdivin aikaisen fyysisen aktiivisuuden nidkokulmasta. Saimme kuitenkin kokonaisvaltai-

sen kuvan siitd, minkd verran ja millaista fyysistd aktiivisuutta nuorilla koulupéivin aikana on.

Perehdyimme kattavasti niin aiheeseen liittyvdén kirjallisuuteen, tutkimuksiin kuin artikke-
leihinkin. Tutkielman kirjoittaminen on kuitenkin ollut kuin palapelin kokoamista, silld paloja
on 10ytynyt sieltd tdalté, eikd yhdestd ldhteestd ole 16ytynyt kuin pieni pala kerrallaan. Eri 1dh-

teitd olemmekin siis kdyttineet runsaasti.

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseemme liittyen saimme kattavasti tietoa ala- ja yldkoululais-
ten fyysisen aktiivisuuden eroista. Vaikka yldakouluikdisten litkkuminen on vihéisti ja ero ala-
kouluun jyrkka, lohduttavaa kuitenkin on tieto siitd, ettd passiivisuuteen voidaan vaikuttaa. Sii-
hen tarvitaan halua ja paitoksid yhdessd, rehtorin ja henkilokunnan yhteistd maératietoisuutta
sekd erityisesti nuorten kohtaamista yksildind. Esimerkiksi joissakin Liikkuva koulu -ohjel-
maan mukaan ldhteneissé yldkouluissa rehtorilta ja henkilokunnalta on 10ytynyt yhteistd maa-
ratietoisuutta seka halua kuunnella ja kohdata nuoria. Pdétoksia fyysiseen passiivisuuteen vai-
kuttamiseksi on tehty ja siitd onkin seurannut onnistuneita muutosprosesseja. (Rajala, Turpei-
nen & Laine 2013.) Téllainen tieto on helpottavaa, silld se antaa toivoa siitd, etti lasten ja nuor-

ten terveellisiin eldméntapoihin voidaan vaikuttaa koulussa.

Toiseen kysymykseemme liittyen sukupuolten vilisiin fyysisen aktiivisuuden eroihin [6ysimme
myds paljon tietoa eri ldhteistd. Sukupuolten vililld on tutkittu olevan eroja niin litkkumisen
madrissd, tavoissa kuin motiiveissakin. Pojat litkkuvat aktiivisemmin vélitunnilla ja vapaa-
ajalla kuin tytot, lisdksi pojat litkkuvat useammin hengéstyttivisti ja hikoillen. My0s lajivalin-
nat eroavat sukupuolten vélilld, kun tytot suosivat enemmaén esimerkiksi tanssia ja pojat jaa-
kiekkoa. Vaikka pojat ovat aktiivisempia liikkujia, on litkunnan terveysvaikutuksilla kuitenkin

enemmadn vélid tytoille kuin pojille.
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Tyttéjen koulupdivin aikaisen liikkumisen miéraa ja tyttojen litkkumisen erityispiirteitd kos-
kevaan kolmanteen tutkimuskysymykseemme oli hieman haastavaa 16ytdd tutkittua tietoa.
Saimme kuitenkin selville, ettd tytot liikkkuvat koulupdivan aikana reipasta litkuntaa keskimaa-
rin 2,5 minuuttia tuntia kohden. Lisdksi selvitimme, ettd tytot liikkuvat valituntisin mieluummin
ohjatusti sisdlld kuin ulkona ja tanssin avulla tytdtkin on saatu liikkeelle vilitunneilla. Tytt6ja

myds motivoi litkkkumaan halu olla hyvédssa fyysisessd kunnossa.

Yksi keino lisétd lasten ja nuorten péivittdistd fyysisté aktiivisuutta on lisdté liikkumista koulu-
paivadn. Koulupédivan litkunnallistamiseen ei ole ainoastaan yhté ratkaisua, vaan se koostuu
monista padtoksistd ja toimista. Ndiden liikunnallisuutta lisddvien pédétdsten tekemisessd ovat
etenkin koulujen rehtorit ja heididn asenteensa avainasemassa. Koulupéivin liikunnallistaminen
vaatii myds kehittdmistyoté, opettajien koulutusta ja tdydennyskoulutusta, yhteistyotd sekd ma-
teriaalien valmistamista. (Jaakkola 2012.) Tie litkunnan lisddmiseksi ei siis valttdméttd ole

helppo, mutta uskallamme véittda, ettd se on kannattavaa kulkea.

Koulupéivan aikaisen litkunnan lisddmiseksi on olemassa monipuolisia vaihtoehtoja. Liikuntaa
voi lisétéd niin oppitunneille kuin niiden ulkopuolellekin ja toiminta voi olla myds oppilaslih-
toistd. Positiivisia tuloksia on saatu etenkin yldkouluikdisten osallistamisesta. Kun heidit on
otettu mukaan suunnitteluun, ideointiin ja ideoiden toteutukseen, heitd on saatu innostumaan
liikkkumisesta. (Liikkuva koulu 2012.) Siksi onkin tirkeda antaa yldkoululaisten osallistua suun-
nitteluun ja ideointiin. Koska ystéivilld on nuorelle suuri merkitys myds liikuntakiinnostuksen
herattdmisessd (Vanttaja ym. 2017, 44), voisi sitd mahdollisesti hyddyntdd myos vilituntilii-
kunnassa, jolloin esimerkiksi tanssia harrastava voisi pitdd pienen tanssitunnin muille tanssista
kiinnostuneille tai jalkapallon harrastaja treenit jalkapallosta innostuneille ja ndin saataisiin

myds oppilaita osallistettua.

Viéhan litkkuva nuori ylédkoulussa -raporttiin (2019) on koottu joitakin havaittuja tuloksia kos-
kien nuorten liikunta-aktiivisuutta. Raportin mukaan rohkaisevia tuloksia on saatu muutaman
yldkoulun toteuttamasta niin kutsutusta koulun personal trainer -toiminnasta, jossa nuoren on
mahdollista saada henkil6kohtaista liikuntaneuvontaa ja -ohjausta. Erityisesti tytot ovat olleet
innokkaita hakeutumaan toimintaan. Muitakin positiivisia vaikutuksia PT-toiminnalla on ollut
havaittavissa, kuten esimerkiksi arjen aktiivisuuden lisdéntyminen muun muassa koulumatka-
litkkunnan kautta, vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden lisdéntyminen ja litkunnan ilon uudelleen

16ytdminen. (Siekkinen ym. 2019, 3.)
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Pidemmalld aikavililld ja riittévilla resursseilla keino suomalaisnuorten litkunta-aktiivisuuden
kohottamiseen voi 10ytyé kansanterveysvetoisesta liikunnasta. Toiminnan tirkeimmaén konteks-
tin tiytyy olla koulu, iltapdivdatoiminta tai muu koulupéivén perdédn linkitetty liikunta. Téssa
mallissa mukaan padsyn tiytyy olla vapaata kaikille lapsille ja nuorille. Tallainen vaatii kuiten-

kin hallinnonalojen vilistd yhteistyoti. (Salasuo 2013.)

Nuorten fyysisen aktiivisuuden mdiran lisddminen on valtakunnallinen haaste. Ratkaisujen 16y-
tdminen siithen on erittdin tirkedd etenkin heiddn hyvinvointinsa, mutta myos tulevaisuuden
ty0- ja toimintakykynsd kannalta (Tuloskortti 2018, 8). Koulu on tarkeédssd roolissa fyysisen
aktiivisuuden lisddmisen kannalta, silla se tavoittaa melkein kaikki ikdluokan nuoret. Useat tut-
kielmassakin mainitut tutkimustulokset tukevat fyysisen aktiivisuuden sekad koulumenestyksen
ja oppilaiden hyvinvoinnin vilistd yhteyttd, joten siksikin fyysisen aktiivisuuden ja liikunnalli-
suuden lisddminen kouluihin on hyvinkin perusteltua. Lasten ja nuorten litkkumiseen onkin
yritetty vaikuttaa monien eri hankkeiden ja ohjelmien avulla. Esimerkkejé téllaisista hankkeista
ja ohjelmista ovat Liikkuva koulu -ohjelma, Liikkuva opiskelu -ohjelma ja Terve koululainen -

hanke sekid Koko koulu tanssii! -hanke.

Liikkuva koulu -ohjelma vie lilkkumisen kouluihin ja pyrkii konkreettisesti vaikuttamaan lasten
ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen koulupdivén aikana. Sen ympérille muodostunut kansalais-
jérjestdjen verkosto yhdistdd liikunnan luontevaksi osaksi lasten ja nuorten iltapdivitoimintaa
ja nuorisotyotd. Litkkuva koulu -ohjelman toimintaan osallistuminen on kaikille oppilaille il-
maista ja tarjoaa todellisen tavan yhdistdd nykypéivéin koulun haasteet ja terveydelle vilttdmat-
tomaén liikkunnan. My®ds lapset ja nuoret, jotka ovat mukana jarjestetysséd harrastustoiminnassa,
hy6tyvit paivittiisen liikunnan méérin lisdédntymisestd. (Salasuo 2013.) Liikkuva koulu -ohjel-
man keskeinen teema on sukupuolten vilinen tasa-arvo. Kun tutkimustulokset sukupuolten vé-
lisistd eroista fyysisestd aktiivisuudesta on tullut ilmi, on niihin reagoitu erilaisilla keinoilla.
Ohjelmassa todetaan, ettd tyttdjen liikkumisen lisddmiseen tulee kiinnittdd erityistd huomiota,
silld tyttojen fyysinen aktiivisuus on poikien fyysistd aktiivisuutta alhaisempaa kaikissa ikdryh-

missd. (Aira, Turpeinen & Laine 2019, 71.)

Liikkuva opiskelu -ohjelma on toiselle asteelle ja korkeakouluihin suunnattu ohjelma, jonka
tavoitteena on lisdtd fyysistd aktiivisuutta ja opiskelukykyéd aktiivisuutta tukevan toimintakult-
tuurin kehittdmiselld (Hakaméki ym. 2019, 4). Terve koululainen -hanke (TEKO) on UKK-
instituutin kehittimishanke, joka sai alkunsa vuonna 2010. TEKO on erityisesti yldkoulun ter-

veystiedon ja litkunnan opettajille, luokanopettajille sekd kouluterveydenhoitajille suunnattu
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hanke. Hankkeen tavoitteena on lasten ja nuorten litkuntavammojen ehkéiseminen ja liitkkumi-
sen edistdminen niin koulussa kuin vapaa-ajallakin. Hanke valmistaa internetiin erilaisia ter-
veellistd ja turvallista litkkkumista tukevia kdytdnnonldheisid materiaaleja, jotka ovat maksutto-

mia ja kaikkien vapaasti kédytettdvissd. (UKK-instituutti 2020b.)

Koko koulu tanssii! -hanke on vuosina 2009—2013 Vantaan Kartanonkosken koulussa toteutettu
hanke, jonka tarkoituksena oli saada tanssista ja kehollisesta ilmaisusta luonteva osa koko kou-
luyhteison arkea. Suurempana pedagogisena tavoitteena oli, ettd oppilaalle muodostuisi myon-
teinen suhde niin omaan kehoonsa kuin sen ilmaisumahdollisuuksiinkin. Osa tavoitetta oli
myds se, ettd tanssin olisi mahdollista olla tukemassa oppilaan oppimisvalmiuksia ja kokonais-
valtaista kehitystd. Yleisesti hanke otettiin koulussa hyvin vastaan ja se synnytti kouluun “hy-
vaa fiilistd”. (Anttila 2013, 26.) Téamén kaltaiset koko koulun “projektit” ovat varmasti yksi

hyvé tapa lisdtd oppilaiden innostusta liikuntaa kohtaan.

Erilaiset liikuntaan, liikkkumiseen ja terveellisiin eldméantapoihin liittyvét hankkeet ja ohjelmat
kertovat siitd, ettd ongelma on huomattu ja sithen halutaan puuttua. Monet hankkeista ja ohjel-
mista keskittyvit koulumaailmaan, koska koulu on isoin organisaatio, joka tavoittaa suurimman
osan kaikista ikdluokista. Vaikka hankkeita ja ohjelmia on kehitetty, silti on vield tekemista,
jotta lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus nousisi ja he omaksuisivat terveelliset eldméintavat
osaksi arkeaan. Téssd vaaditaan siis niin huoltajien, koulun henkil6kunnan kuin harrastusval-
mentajienkin aktiivista osallistumista ja kekselidisyyttd. Myds nuoret on otettava mukaan muu-
tostyohon. Rajala, Turpeinen ja Laine (2013) kirjoittavatkin, ettd kouluarjen muuttamiseksi tar-
vitaan my0s nuorten apua. Aikuisten tdytyy osata kuunnella ja kuulla nuoria, olla heisté kiin-

nostuneita ja osallistaa heitd. (Rajala, Turpeinen & Laine 2013.)

Koimme aiheen mielenkiintoiseksi ja tarpeelliseksi oman opettajan ammattimme kannalta. Jat-
kamme saman aihepiirin parissa my0s tulevassa pro gradu -tutkielmassamme, jossa tulemme
tarkastelemaan kahdeksan koulun tapoja liséta tyttdjen koulupdivin aikaista fyysistd aktiivi-
suutta. Tdméa kandidaatin tutkielma antaa hyvét 1dhtokohdat pro gradu -tutkielmamme teoreet-
tisen viitekehyksen koostamiseen, mutta myds nidkemysté teoriaa ohjaavan aineistoanalyysin

soveltamisesta pro gradu -tutkielmaamme.
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