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Opinnaytetyon tarkoituksena oli seurata Kuitinmaen ylakoulun seitsemas - ja yhdeksasluokka-
laisten fyysista kapasiteettia, fyysisen aktiivisuuden maaraa vuorokauden ajalta seka fyysista
kuormittavuutta. Tuloksia pyrittiin vertailemaan muihin vastaavanlaisiin Suomessa seka ulko-
mailla tehtyihin tutkimuksiin. Opinnaytetyo on osa Kuitinmaki-hanketta, mika toteutetaan
Kuitinmaen ylakoulun ja Laurea - ammattikorkeakoulun yhteistyona.

Tutkimuksen kohteena oli 25 oppilasta, joista poikia oli 14 ja tyttoja 11. Mittaukset jaettiin
kahteen eri osioon. Ensimmaisessa vaiheessa testattiin oppilaiden fyysista kapasiteettia eli
fyysista kuntoa Astrand-Ryhming epasuoran polkupyoraergometritestin avulla. Polkupyorates-
tin avulla saimme mitattua oppilaiden maksimaalisen fyysisen suorituskyvyn, mika mahdollisti
oppilaiden fyysisen kuormittuvuuden seuraamisen koulupaivan aikana seka vapaa-ajalla. Toi-
sessa vaiheessa mittasimme oppilaiden fyysista aktiivisuutta SenseWear® Armband - mittaril-
la. Mittarit olivat jokaisen oppilaan kadessa vuorokauden ajan. Fyysisen aktiivisuuden laatua
tarkkailtiin aktiivisuuspaivakirjan avulla, minka jokainen oppilas taytti henkilokohtaisesti.

Opinnaytetyo osoitti, etta mitatuilla 7.- ja 9.-luokkalaisilla oli koulussa fyysisen aktiivisuuden
intensiteetti korkeampi kuin vapaa-ajalla. 7.-luokkaiset olivat kuntotasoltaan keskimaarin
valttavalla tasolla verrattuna samanikaisten viitearvoihin. 9.-luokkalaisten keskiarvo oli puo-
lestaan tyydyttavalla tasolla. Huomionarvoista on myos se, etta suurin osa molempien ika-
luokkien oppilaista kayttaa istumiseen liian paljon aikaa yleisiin suosituksiin nahden. Jokaisen
oppilaan kohdalla voidaan myos todeta, etta he nukkuivat liian vahan verrattuna yleisiin suo-
situksiin.

Tulosten perusteella nuorten fyysinen kuormittuminen jaa usein liian alhaiseksi, jotta saavu-
tettaisiin riittavan fyysisen aktiivisuuden aikaansaamat positiiviset terveysvaikutukset. Tule-
vaisuudessa tulisi nuorten kohdalla keskittya fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen vapaa-ajalla.
Koulut ovat suunnannayttajia ja sielta tulisi antaa evaat nuorelle aktiivisen elamantavan
omaksumiseen. Perheiden vastuulla on antaa mahdollisuus nuorelle toteuttaa omia kiinnos-
tuksen kohteita fyysisen aktiivisuuden nakokulmasta. Liikkumattomuudella on monia negatii-
visia vaikutuksia ja lilkkumattomuuteen tulisi puuttua mahdollisimman nopeasti. Inaktiivinen
elamantapa nuorena vaikuttaa usein myos aikuisian liikkumattomuuteen.

Tulevaisuudessa nuorten fyysista aktiivisuutta tulisi tutkia entista enemman ja myos muualla
Suomessa. Myos teknologian hyvaksikaytto tulee ottaa huomioon nuorten fyysisen aktiivisuu-
den mittauksissa. Haastatteluihin pohjautuvista tutkimuksista tulisi siirtya yha enemmissa
maarin objektiivisuuteen pyrkiviin mittauksiin. Resursseja tulisi kohdistaa nuorten fyysisen
aktiivisuuden lisaamiseen.

Asiasanat: Fyysinen aktiivisuus, maksimaalinen fyysinen suorituskyky, fyysinen kuormitus, yla-
kouluikaiset, liikuntasuositukset
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The aim of this thesis was to study the seventh and ninth grader’s physical activity and physi-
cal capacity together with physical loading during one day. The test subjects were Kuitinmaki
junior high school students. The results were compared with similar studies in Finland and
other countries. The thesis is a part of Kuitinmaki project, which is carried out in co-
operation between Laurea University of Applied Sciences and Kuitinmaki junior high school.

The number of the test subjects was 25, 14 males and 11 females. The measurements were
divided into two different phases. In the first phase we tested the pupils’ physical capacity
with Astrand-Ryhming cycle ergometertest. The test gave us students’ maximal physical per-
formance, which gave us an opportunity to compare their physical loading at school and in
leisure time. In the second phase we collected data of the students’ daily physical activity
with SenseWear® Armband device. The students wore the device for 24 hours. The quality of
the physical activity was controlled with a diary of daily activities.

The thesis process revealed that most of the students’ were more active at school than in
leisure time. The seventh graders fitness levels were lower than the average when compared
to their peers. The ninth graders physical fitness average was on a satisfactory level. The ma-
jority of both age groups used too much time sitting compared to the general recommenda-
tions. The study also showed that all students slept too little compared to the general guide-
lines.

The results showed that the students’ physical loading is often on too low a level. In the fu-
ture the focus should be on increasing physical activity during leisure time. Schools are re-
sponsible for promoting physical activity and they should provide resources for young people
to adapt an active lifestyle. Families are responsible for giving young people the opportunity
to pursue their own interests from the perspective of physical activity. An inactive lifestyle
has many negative side effects, and inactivity needs to be intervened with at an early stage.
An inactive lifestyle as a young adult often leads to inactivity in adulthood.

In the future adolescents’ physical activity should be studied with a larger number of test
subjects and also in other areas in Finland. The utilitization of technology must be included
when measuring adolescents’ physical activity. Studies based on interviews should be amend-
ed by including objective measurements. Resources should be concentrated on increasing ad-
olescents’ physical activity.

Keywords: Physical activity, maximal physical performance, physical loading, upper grade
students, physical activity guidelines
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1 Johdanto

Suomalaisten nuorten lilkkunnan harrastamisen maara kaantyy laskuun 12-ikavuoden jalkeen.
Muutos 11-vuotiaiden ja 15-vuotiaiden nuorten valilla on merkittava. 11-vuotiaista tytoista 37
prosenttia liikkuu paivittain ainakin tunnin paivassa ja 15 vuotiaista nuorista enaa 9 prosent-
tia. Pojat liikkuvat hieman aktiivisemmin kuin tytot. 11-vuotiaista pojista 48 prosenttia liik-
kuu vahintaan tunnin paivassa ja 15-vuotiaista enaa 15 prosenttia. Vastaavanlainen kehitys on
havaittavissa muuallakin teollisuusmaissa. Huomattavaa on se, etta Suomessa saannollista
lilkkuntaa harrastavien 11-15-vuotiaiden maara vahenee muita maita nopeammin. Suomalais-
ten fyysista aktiivisuutta on selvitetty useilla kyselyilla. Objektiivisesti, esimerkiksi kiihty-
vyysmittareiden avulla, fyysista aktiivisuutta ei ole viela juurikaan selvitetty. Fyysisen aktiivi-
suuden lisaksi olisi hyva selvittaa myos fyysista inaktiivisuutta, kuten istumista. (Husu, Paro-
nen, Suni & Vasankari 2011, 8, 48 - 52.)

Liikunta voi vaikuttaa positiivisesti lasten ja nuorten fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
kasvuun seka kehitykseen. Liikunta voi edistaa terveytta ja hyvinvointia suorien, etenkin bio-
logisten seka epasuorien vaikutusten kautta. Liikunnan terveytta edistavista vaikutuksista osa
ilmenee valittomasti. Liikunnan terveysvaikutukset nakyvat edelleen vuosien tai vuosikymme-
nien jalkeenkin. Liikunnalla voidaan esimerkiksi vahentaa sellaisten tekijoiden ilmenemista
tai astetta, jotka lisaisivat myohemman sairastumisen riskia. Mahdollisia vahaisen lilkunnan
aiheuttamia muutoksia ovat esimerkiksi rasvaprosentin ja veren kolesteroliarvon kohoaminen
seka verenpaineen nousu. Voidaan siis todeta, etta nuorten liikunnalla on sairauksia ennalta-
ehkaiseva vaikutus. Huomionarvoista on myos se, etta fyysisesti aktiiviset lapset ja nuoret
ovat todennakoisemmin fyysisesti aktiivisia my0s aikuisina. Tama saattaa selittaa osaltaan
nuorena harrastetun liikunnan positiivisia pitkaaikaisia terveysvaikutuksia. Vastaavanlainen
yhteys ilmenee myos fyysisessa inaktiivisuudessa. Fyysisesti inaktiivisista lapsista ja nuorista

tulee todennakoisemmin inaktiivisia aikuisia. (Vuori 2005, 145 - 147.)

Fyysisella aktiivisuudella on merkittava vaikutus lasten ja nuorten lihavuuteen. Lasten ja
nuorten ylipainon lisaantymisen merkittavimpia syita ovat fyysisesti passiivisen ajan lisaanty-
minen seka energiankulutusta lisaavan fyysisen aktiivisuuden vaheneminen. (Sisson, Broyles,
Baker & Katzmarzyk 2011.) Lasten ja nuorten lihavuus aiheuttaa monia fyysisia, psyykkisia ja
sosiaalisia terveytta heikentavia vaikutuksia. Ylipainoisilla nuorilla on keskimaaraista suurem-
pi todennakoisyys olla ylipainoisia myos aikuisina. Kouluissa toteutetuissa hankkeissa on onnis-
tuttu vahentamaan lihavuutta kiinnittamalla huomiota ruokailuun, lisaamalla liikuntaa seka
vahentamalla passiivista ajankayttoa. Tarkeaa olisikin pyrkia lisaamaan fyysista aktiivisuutta
kaikissa paivittaisissa toiminnoissa, kuten koulumatkalla ja valitunneilla. (Vuori 2005, 153 -

156.) Koulujen tulisi ottaa merkittavampi rooli lasten ja nuorten liikuttajana. American



Health Association julkaisi vuonna 2006 kaytannon suosituksen lasten ja nuorten fyysisen ak-
tiivisuuden lisaamiseksi kouluissa. (Pate, Davis, Robinson, Stone, McKenzie & Young 2006,
1220.) Lapset ja nuoret tulisi pienesta pitaen kasvattaa aktiiviseen elamantapaan. Kouluilla
on erityinen asema aktiivisen elamantavan toteuttajana, koska koulut tavoittavat suurimman
osan lapsista ja nuorista. Perheiden vastuulla on antaa nuorelle mahdollisuus liikunnan harras-
tamiseen ja vanhempien aktiivinen elamantapa voi toimia positiivisena esikuvana lapsille ja

nuorille.

Opinnaytetyohon osallistui 25 Kuitinmaen ylakoulun seitsemas - ja yhdeksasluokkalaista oppi-
lasta. SenseWear® Armband -mittarilla ja aktiivisuuspaivakirjalla kerasimme tietoa tutkittavi-
en henkiloiden fyysisesta aktiivisuudesta vuorokauden ajalta. Vuorokauden jaoimme koulupai-
vaan seka vapaa-aikaan. Mittarin avulla saimme tietoa oppilaiden unen maarasta. Selvitimme
Astrand-Ryhmingin epasuoran polkupydraergometritestilld tutkittavien henkildiden maksimaa-
lisen hapenottokyvyn. Maksimaalisen hapenottokyvyn ja fyysisen aktiivisuuden perusteella

pystyimme tarkastelemaan oppilaiden kuormittumista, suhteessa heidan maksimaaliseen suo-

rituskykyyn.

Opinnaytetyomme kuuluu Kuitinmaki - hankkeeseen. Hanke toteutetaan Kuitinmaen ylakoulun
ja Laurea-ammattikorkeakoulun yhteistyona ja se mahdollistaa opiskelijoiden tyoelamalahtoi-
sen oppimisen. Hankkeen tavoitteena on nuorten terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen.
(Salmi & Kupari 2011, 50.) Opinnaytetyomme vastaa osaltaan Kuitinmaki-hankkeen tavoittei-

siin. Lisaksi Hanke antoi puitteet opinnaytetyon kaytannon toteuttamiseen.

2 Fyysinen aktiivisuus

Howleyn (2001) mukaan fyysinen aktiivisuus on tahdonalaisten lihasten aikaansaamien asento-
jen ja liikkkeiden vaatima energiankulutus tai teho. Kaikki toiminta, mika ylittaa lepoaineen-
vaihdunnan tason, luokitellaan fyysiseksi aktiivisuudeksi. Fyysinen aktiivisuus kasittaa kaiken
kehollisen liikkeen, mika tuotetaan luustolihaksilla (Whaley, Brubaker & Otto 2006, 3). Fyysi-
nen aktiivisuus voidaan jakaa esimerkiksi vapaa-ajan fyysiseen aktiivisuuteen, harjoitteluun,
urheiluun, liikkkumiseen, tyohon seka muihin arjen askareisiin. Fyysisesti aktiivisilla henkiloilla
on suurempi paivittainen energiankulutus verrattuna fyysisesti inaktiivisiin henkiloihin.
(Bouchard, Blair & Haskell 2007, 12.)

Fyysinen aktiivisuuden ja liikunnan kasitteet tulisi erottaa toisistaan ja ymmartaa, etta liikun-
ta on osa fyysista aktiivisuutta. Muita termeja, jotka kuvaavat fyysista aktiivisuutta osa-

alueita ovat esimerkiksi paivittaiset aktiviteetit ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus. (Physical



Activity Guidelines Advisory Committee 2008, C1 - C3). Fyysisen aktiivisuuden annostuksen
suosituksissa olisi otettava huomioon aktiivisuuden intensiteetti, frekvenssi, kesto ja tekotapa
(Howley 2001).

Fyysisen aktiivisuuden jaottelusta on vuosien saatossa muodostunut monia eri malleja. Fogel-
holmin ja Kaartisen mukaan (1998) fyysinen aktiivisuus muodostuu kolmesta eri toimintatyy-
pista. Naita ovat spontaani eli vaistomainen aktiivisuus, arkiaktiivisuus ja vapaa-ajan harras-
tukset. Vaistomainen aktiivisuus koostuu suunnittelemattomista toiminnoista, kuten asennon
vaihtamisesta tai jalan heiluttelusta istuessa paikallaan. Taman tyyppinen toiminto ei lilem-
min suurenna energiankulutusta lepotasoon verrattuna. Suurin osa fyysisen aktiivisuuden
energiankulutuksesta johtuu arkiaktiivisuudesta. Arkiaktiivisuuteen voidaan lukea muun muas-
sa ansiotyo, kotityot, piha- ja puutarhatyot seka siirtymiset paikasta toiseen. Juoksuharras-
tukset, raskaat luontoretket ja erilaisen pallopelit voidaan jo luokitella vapaa-ajan harrastuk-
siksi. (Fogelholm & Kaartinen 1998, 39 - 51.)

Nykyaikana teollistuneissa maissa ihmisilla on keskimaarin 3 - 4 tuntia vapaa-aikaa paivassa.
Vapaa-ajan maara riippuu tyoajasta, kotitdoiden maarasta, harrastuksista, siirtymisiin kayte-
tysta ajasta seka henkilon iasta. Vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus on aktiivisuutta, mika lisaa
paivittaista energiankulutusta. Ihmiset valitsevat vapaa-ajan viettotapansa kiinnostuksiensa ja
motivaation perusteella. Ihmisten motivaatiokohteet vaikuttavat vapaa-ajan energiankulutuk-

sen maaraan. (Bouchard ym. 2007, 12.)

Tyo tai opiskelu kasittaa ison osan paivan fyysisesta aktiivisuudesta. Nykyisin fyysisesti kuor-
mittavien toiden maara on vahentynyt. Monet ihmisia ennen kuormittaneista toista toteute-
taan nykyisin tietokoneiden ja robottien avulla. Fyysisesti raskasta tyota tekevat ovat usein
vapaa-ajalla inaktiivisempia kuin fyysisesti kevyempaa tyota tekevat ihmiset. Bouchardin
(2007) mukaan energiankulutuksen maara raskaassa tyossa on 5 - 7 kcal minuutissa. Tyon fyy-
siseen kuormittavuuteen vaikuttavat monet eri seikat, muun muassa tyoasennot seka tyotahti.
Tyon kuormittavuuden tason muutokset saattavat aiheuttaa erityyppisia tuki- ja liilkuntaelin

vaivoja. (Bouchard ym. 2007, 13.)

30 minuutin reippaan kavelyn aikana ihminen ottaa keskimaarin 4000 askelta. Suositeltava
aktiivisuus askeleina olisi 9000 askelta paivassa. Tama luku on monissa eri suosituksissa pyo-
ristetty 10000 tuhanteen askeleeseen. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta ihanteellinen as-
kelmaara olisi jopa 13000 - 15000 askelta paivassa. Lasten ja nuorten tulisi ottaa paivittain yli
13000 askelta, jotta fyysinen aktiivisuus olisi riittavaa. (Fogelholm 2005, 87.) 12-19- vuotiai-
den pitaisi kavella vahintaan 10750 askelta vuorokaudessa. Paivittaisen askelmaaran tulisi

sisaltaa 6000 askelta, jotka suoritetaan vahintaan kohtalaisella fyysisen aktiivisuuden tasolla.



(Tudor-Locke, Craig, Aoyagi, Bell, Croteau, Bourdeaudhuij, Ewald, Gardner, Hatano, Lutes,

Matsudo, Ramirez-Marrero, Rogers, Rowe, Schmidt, Tully, & Blair 2011, 14.)

Fyysisen aktiivisuuden yksikkona kaytetaan usein MET-arvoa (metabolic equivalent). MET saa-
daan laskettua jakamalla maksimaalinen hapenottokyky 3,5:lla (VO2ml/kg/min: 3,5 = MET).
(Karapalo, Waselius, Sjogren, Pekkonen & Malkia 2007). MET kuvaa fyysisen suorituksen tehoa
eli intensiteettia. McArdlen ym. (2007, 203) mukaan MET on lepoaineenvaihdunnan kerrannai-
nen. Esimerkiksi kolme MET tarkoittaa kolminkertaista energiankulutuksen maaraa verrattuna
lepotilan energiankulutukseen. Vuori ym. (2005, 78) toteavat, etta kevyemmat henkilot kulut-
tavat vahemman energiaa kuin painavammat henkilot samassa rasituksessa. MET-arvo on kui-
tenkin kaikille sama riippumatta kehonpainosta. Aikuisten ja lasten MET-arvot voivat puoles-

taan olla erilaisia eri aktiviteeteissa (Corder, Ekelund, Steele, Wareham & Brage 2008).

Fyysisen aktiivisuuden yksikoina voidaan kayttaa esimerkiksi METh ja METmin arvoja (Karapalo
ym. 2007, 26), jotka kuvaavat energiankulutusta suhteessa kulutettuun aikaan. Paivittaisen
energiankulutuksen kannalta on tarkeaa fyysisen aktiivisuuden MET- arvo seka siihen kaytetty
aika (h). Seuraava esimerkki kasittaa henkilon vuorokauden fyysisen aktiivisuuden maaran.
Henkild nukkuu seitseman tuntia (0,95 MET x 7h = 6,65 METh) ja tyoskentelee kokkina 8h (2,5
MET x 8h = 20 METh). Lisaksi han juoksee tunnin lenkin (6 METh) ja viettaa vapaa-aikaa yh-
teensa kahdeksan tuntia (16 METh). (Compendium of physical activities 2011.) Talla aktiivi-
suuden tasolla henkilon fyysisen aktiivisuuden ajaksi tulee yhteensa 48,65 METh. (Vuori &
Taimela 1999, 76 - 77.)

TWA-MET on aikapainotteinen MET-arvojen keskiarvo. TWA-MET lasketaan jakamalla METmin
kaytetylla kokonaisajalla (METmin/min = TWA-MET). TWA-MET ottaa keskiarvoa paremmin
huomioon erilaiset aktiivisuuden intensiteetin vaihtelut. (Karapalo ym. 2007, 27.) Sen avulla
voidaan verrata eripituisia aktiivisuuksia ilman, etta aika vaikuttaa tuloksiin. Esimerkki henki-
(0 juoksee 20 minuuttia 6 MET teholla, 10 minuuttia 7 MET teholla ja 10 minuuttia 8 MET te-
holla. Hanen koko juoksulenkin TWA-MET-arvo on 5,175, mutta MET-arvojen keskiarvo on 7.

(Howley 2001.) Taulukossa 1 on esitetty eri MET-yksikot ja niiden maaritelmat.
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Taulukko 1: Met arvot ja niiden maaritelmat.

Yksikko Maaritelma

MET = McArdlen ym. (2007) mukaan lepoaineen-
vaihdunnan kerrannainen.
Kaytetaan fyysisen aktiivisuuden yksikkona

(Karapalo ym. 2007).

METc = Suorituskyvyn kapasiteetin yksikko (Karapalo
ym. 2007).
METmin = Fyysisen aktiivisuuden maara suhteessa kay-

tettyyn aikaan (Karapalo ym. 2007).
TWA-MET = Aikapainotteisten MET-arvojen keskiarvo
(Karapalo ym. 2007).
Max-MET Fyysisen aktiivisuuden suurin yksittainen te-
ho (Malkia 1996).

3 Maksimaalinen fyysinen suorituskyky

Maksimaalinen suorituskyky on Astrandin ym. (2003) mukaan yksilén hapenottokyvyn tai voi-
mantuoton maksimaalinen taso. Suorituskyvyn kapasiteetin yksikkona voidaan kayttaa METc
(metabolic capacity) yksikkoa. Maksimaalinen suorituskyky voidaan ilmaista lisaksi seuraavilla
tavoilla ml/kg/min, VO2max, kg tai N arvoina. METc tarkoittaa maksimaalista hapenottokykya
MET yksikkona. METc saadaan laskettua jakamalla maksimaalinen hapenottokyky 3,5:lla
(ml/kg/min : 3,5 = METc). (Karapalo ym. 2007, 27.) Maksimaalista MET-arvoa kuvaa Max-MET
yksikko. Tama yksikko ilmaisee Malkian (1996) mukaan fyysisen aktiivisuuden suurinta yksit-

taista tehoa.

Maksimaaliseen hapenottokykyyn vaikuttavat kaksi eri tekijaa. Toinen tekijoista on lihasten
kyky kayttaa happea energiantuotantoon. Toinen vaikuttaja on hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton kyky kuljettaa happea lihassoluihin seka sielta hiilidioksidia keuhkoihin. (Keskinen, Hakki-
nen & Kallinen 2007, 52 - 53.) McArdle ym. (2007) toteavat maksimaalisen hapenottokyvyn
tarkoittavan sita hapen maaraa, joka maksimaalisessa rasituksessa siirtyy ilmasta keuhkoihin

ja verenkierron kautta kudoksille.

Fyysinen kuormitus Howleyn (2001) mukaan tarkoittaa fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa
elimiston absoluuttista rasittumista. Fyysinen kuormittuminen on seurausta tietylla intensi-
teetilla toimimisesta. Fyysinen kuormittuminen voidaan ilmasta prosenttina maksimaalisesta

suorituskyvysta. Fyysista kuormitusta kuvaavana yksikkona voidaan kayttaa muun muassa MET
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%:a, syke %:a, VO2 %:a tai toistomaaraa eli RPE:ta. (Karapalo ym. 2007, 26.) Tavoitteellinen

fyysisesti kuormittava liikunta on suunnitelmallista ja saannollista. Liikunnan tavoitteena voi
olla terveyden yllapitaminen, suorituskyvyn kehittaminen tai fyysisen toimintakyvyn paranta-
minen. Terveyden- ja liikunnan ammattilaisten antamat liikuntasuositukset sisaltavat tekota-

van, harjoittelun intensiteetin, frekvenssin ja keston. (Bouchard ym. 2007, 12 - 13.)

Fyysisen aktiivisuuden positiivisten vaikutusten aikaansaamiseksi on ylikuormitettava tiettya
elinjarjestelmaa. Sen vaikutukset nakyvat niissa jarjestelmissa, joita on kuormitettu. Tietylla
intensiteetilla tapahtuva fyysinen aktiivisuus aikaansaan tietyn vasteen. Fyysisen kuormittu-
misen pitaa olla nousujohteista, jotta saavutettaisiin positiivisia terveysvaikutuksia. Suurin
osa terveysvaikutuksista saavutetaan jo kohtalaisella liikuntamaaralla. Harjoitusvasteen aihe-
uttama fyysinen kuormittuminen ei ole kaikille sama, vaan se on riippuvainen lahtotasosta
seka yksilollisista tekijoista. Esimerkiksi fyysisesti inaktiivinen henkilo saavuttaa positiivisia
terveysvaikutuksia suhteellisen alhaisella fyysisen kuormittumisen tasolla. (Vuori 2005, 26;
Vuori 2007.)

Fyysisen aktiivisuuden tuomat terveysvaikutukset eivat ole pysyvia ja sen aiheuttamat fysiolo-
giset vaikutukset vaihtelevat yksiloittain. Fyysisen kuormittumisen vahentyessa elimisto mu-
kautuu uuteen kuormituksen tasoon. Lisaksi fyysisen rasituksen aikaansaamat terveysvaiku-
tukset vahenevat tai haviavat. Monet fyysisen kuormituksen aiheuttamat vasteet on mahdol-

lista saavuttaa iasta riippumatta. (Vuori 2005, 26 - 27.)

4 Uni

Uni on aivojen aktiivinen tila, jonka avulla ihminen pyrkii palautumaan valveajan rasituksista.
Unen aikana aivojen energiavarastot taydentyvat, minka ansiosta uusi tieto jarjestyy ja aivot
virkistyvat. Nukkumalla riittavasti ihminen pysyy toimintakykyisena. (Porkka-Heiskanen &
Stenberg 2008.) Ylakouluikaiset tarvitsevat unta 8 - 10 tuntia vuorokaudessa (Harma & Salli-
nen 2004, 10). Smaldone, Honig & Byrne (2007) mukaan 14 - 18-vuotiaat tarvitsevat unta 8 -
9 tuntia vuorokautta kohti. Optimimaalinen unen maara ylakouluikaisella nayttaisi olevan 9,2
tuntia yossa (Tynjala, Villberg & Kannas 2002, 2997; Loessl, Valerius, Kopasz, Hornyak, Rie-
mann & Voderholzer 2008). Unen tarpeessa on kuitenkin suuria yksilollisia eroja ja unen maa-
ran tarve vaihtelee ian myota. Unen tarve, sen pituus ja laatu ovat riippuvaisia geeneista.
Omat elamantavat, elaman tilanne seka omat valinnat ja ymparisto vaikuttavat unen laatuun.
(Partinen & Huovinen 2007, 171.)
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Uni koostuu viidesta eri vaiheesta. Kevyt S1-univaihe on nukahtamista seuraava tila, mika on
kevytta ja pinnallista unta. S2-vaiheen aikana lihakset rentoutuvat ja tassa vaiheessa nahdaan
myos heikkoja unia. S3 ja S4-vaiheet ovat syvan unen vaiheita, jolloin elintoiminnot alenevat.
Ihminen nukkuu syvaa unta keskimaarin eniten kolmen tunnin aikana nukahtamisen jalkeen.
Syvan unen aikana muun muassa kasvuhormonia erittyy. S3-S4-vaiheet liittyvat myos laheises-
ti aineenvaihduntaan ja lepoon. Viides vaihe on REM-univaihe, jolloin ihminen nakee unia.
REM-univaihetta pidetaan tarkeana taitojen oppimiselle, muistitoiminnoille ja tunne-elaman

prosesseille. (Partinen & Huovinen 2007, 35 - 38.)

Vuorokausirytmilla tarkoitetaan unen ja valveen rytmia. Vuorokausirytmi on yksi merkitta-
vimmista elamisen laatuun vaikuttavista tekijoista. Rytmia saatelee aivoissa sijaitseva supra-
kiasmaattinen tumake. Rytmin saatelyn lisaksi tumake saatelee psyykkista ja fyysista suori-
tuskykya ja kehon lampdtilaa. Ihmisen normaali nukahtamisvali nayttaisi olevan noin 90 mi-
nuuttia. Vaiheita esiintyy yon aikana 4 - 6 ja sama rytmi jatkuu paivalla. Alkuillasta esiintyva,
itsestaan ohi meneva, voimakas vasymys, on seurausta ihmisen normaalista nukahtamisvalis-
ta. (Partinen & Huovinen 2007, 48-49.)

Viimeisen vuosikymmenen aikana tehdyt tutkimukset niin ulkomailla kuin Suomessa osoitta-
vat, etta lapset ja nuoret nukkuvat nykyaan liian vahan (Tynjala 1999; Smaldone ym. 2007;
Loessl ym. 2008). Lasten terveysseurannan kehittamishankkeen (2010) mukaan ylakouluikaiset
nukkuivat keskimaarin 8,1 tuntia vuorokaudessa. Nayttaisi silta, etta vahaisella unen maaralla
on yhteys lasten ja nuorten lihavuuteen (Olds, Maher, Matricciani 2011, 1299; Morley ym.
2012, 191). Tama voi osaltaan selittya silla, etta enemman nukkuvat nuoret nayttaisivat ole-
van myos fyysisesti aktiivisempia. Erityisesti ne nuoret, jotka menevat aikaisin nukkumaan ja
myos heraavat aikaisin, ovat myos fyysisesti aktiivisia. Vahaisella unen maaralla nayttaisi ole-

van vaikutusta myos lisaantyneeseen passiivisen ajan kayton maaraan. (Olds ym. 2011, 1303.)

5 Liikuntasuositukset ja riittava lilkunta-annos

Fyysinen aktiivisuuden positiivisen terveysvaikutukset voidaan jakaa valittomiin ja pitkaaikai-
siin vaikutuksiin. Liikunnan aiheuttamat positiiviset vaikutuksen nakyvat jo muutaman tunnin
kuluessa. Naihin valittomiin vaikutuksiin lukeutuvat muun muassa verenpaineen lasku seka
erilaiset psyykkiset vaikutukset, kuten hyva mieli. Pitkaaikaiset terveysvaikutukset voidaan
huomata esimerkiksi verenkiertoelimiston toiminnan parantumisena tai lihasvoiman kehitty-
misena. (Howley 2001, 364 - 365.) Fyysinen aktiivisuus on Bouchardin, Blairin ja Haskellin

taa fyysista kuntoa ja hyvalla fyysisella kunnolla on terveytta edistava vaikutus. Fyysinen ak-
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tiivisuus voi myos itsessaan edistaa terveytta ja terveilla yksiloilla on pienempi kynnys olla
fyysisesti aktiivinen kuin sairailla ihmisilla. Fyysinen aktiivisuus, kuntotekijat ja terveys ovat
kaikki yhteydessa toisiinsa. (Bouchard ym. 2007, 15- 18.)

Janssen ja LeBlanc (2010) tutkivat lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden, kuntotekijoiden ja
terveyden valisia yhteyksia. Tutkimuksen mukaan fyysisella aktiivisuudella on monia erityyp-
pisia positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten terveyteen. Fyysisen aktiivisuuden intensiteetil-
la on merkitysta liikunnan aiheuttaminen terveysvaikutusten kannalta. Liikunnan tulee olla
vahintaan kohtalaista, jotta fyysisesta aktiivisuudesta on jonkinlaista hyotya terveydelle. Tut-
kimuksen mukaan suurimmat terveyshyodyt saadaan, kun liikuntaa harrastetaan kovalla inten-
siteetilla. Huomionarvoista on kuitenkin se, etta jo kohtuullisella tasolla liikuttaessa terveys-
vaikutukset ovat ilmeisia, riskiryhmaan kuuluvilla lapsilla ja nuorilla. Tassa tapauksessa riski-

ryhmaan lukeutuvat muun muassa ylipainoiset lapset. (Janssen & LeBlanc 2010.)

Kanadan lasten ja nuorten istumasuositukset (2011) mukaan 12-17 -vuotiaan nuoren tulisi mi-
nimoida paivittainen paikallaanolo aika. Inaktiivisuutta voidaan vahentaa, esimerkiksi lyhen-
tamalla ruutuaika maksimissaan kahteen tuntiin paivassa. Vahaisempi ruutuaika on yhteydes-
sa positiivisiin terveysvaikutuksiin. Lisaksi tulisi rajoittaa kulkemista linja-autoilla tai autolla,
pitkakestoista yhtajaksoista istumista seka pitkakestoisia sisatiloissa vietettya aikaa. (Trem-
blay, LeBlanc, Janssen, Kho, Hicks, Murumets, Colley & Duggan, 2011.62.) Suomessa olemme
edellakavijoita lasten ja nuorten ruutuajan suosituksissa. Yuonna 2008 Suomessa tuotiin esiin
samanlainen ruutuajan suositus kuin Kanadassa 2011. Suomessa suositus nostettiin esiin sa-
malla kun suositeltiin lilkkumaan paivittain 1 - 2 tuntia. (UKK-instituutti, 2011.) Uuden See-
lannin fyysisen aktiivisuuden suosituksissa (2007) mainitaan inaktiivisesta toiminnasta. Vapaa-
ajalla saisi katsoa televisiota ja pelata tietokone- tai konsolipeleja alle kaksi tuntia paivassa.
(Skouteris, Dell’Aquila, Baur, Dwyer, McCabe, Ricciardelli, & Fuller-Tyszkiewicz, 2012.) Istu-
minen itsessaan ei valttamatta ole terveytta heikentava tekija, istumismaaran ja fyysisen ak-

tiivisuuden suhde merkitsee enemman.

Liikkuva koulu-hankkeen valiraportista (2011) kay ilmi, etta 61 prosenttia ylakouluikaisista
katsoo televisiota yli kaksi tuntia paivassa. Viikonloppuisin Television katseluun kaytetaan
selvasti enemman aikaa kuin arkipaivina. Ylakouluikaisista 48 prosenttia katsoo viikonloppui-
sin televisiota yli kolme tuntia paivassa. Television katselun lisaksi heidan ruutuaikaa lisaa
tietokoneen kayttaminen. Viikonloppuisin kolmasosa ylakouluikaisista vietti yli kolme tuntia
paivassa tietokoneen aaressa. Pojat pelasivat tyttoja enemman tietokone- seka pelikonsolipe-
leja. Arkipaivisin ylakouluikaisista pojista 15 prosenttia pelasi yli kolme tuntia ja tytoista vas-
taavan ajan pelasi kaksi prosenttia. (Liikkuva koulu-hanke 2011, 26-28.) Physical activity and
sedentary behaviors among Finnish youth - tutkimus oli osa Pohjois-Suomen kohorttitutkimus-

ta (2007). Tutkimukseen osallistui 15-16 -vuotiaita tyttoja ja poikia Oulun ja Lapin maakunti-
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en alueella. Raportista selviaa, etta 48 prosenttia pojista ja 44 prosenttia tytoista katsoivat
televisiota yli kaksi tuntia. Suurella television katselun ja tietokoneen kayton maaralla oli yh-
teytta heikkoon fyysisen aktiivisuuden tasoon kummallakin sukupuolella. (Tammelin, Ekelund,
Remes & Nayha, 2007. 1067-1068.)

Kanadan lasten ja nuorten istumasuositusten (2011) mukaan inaktiivisuutta lisaavaa toimintaa
ovat esimerkiksi pitkaaikainen istuminen, lilkkkuminen linja-autoilla tai henkiloautoilla, televi-
sion katselu, passivoivien videopelien ja tietokonepelien pelaaminen. Aktiivinen elamantyyli
voi auttaa nuorta sailyttamaan suositusten mukaisen kehon painon ja samalla se voi parantaa
nuoren itsetuntoa. Aktiivisella elamantyylilla on mahdollista kehittaa fyysista kuntoa seka
saada lisaa voimavaroja koulussa kayntiin. Taman lisaksi aktiivisen elamantyyli edesauttaa
uusien taitojen oppimista seka lisaa sosiaalista kanssakaymista. (Canadian Sedentary Beha-

viour Guidelines 2011.)

Lasten ja nuorten riittavan fyysisen aktiivisuuden maarasta ei tiedeta riittavasti. Tutkimuksia
tarvitaan lisaa, jotta voitaisiin kertoa, milla aktiivisuuden tasolla saavutetaan paras terveys-
vaikutus. Aikuisten fyysista aktiivisuutta ja sen terveysvaikutuksia on tutkittu enemman, kuin
nuorten ja lasten kohdalla. Taman vuoksi ei ole mahdollista aikaansaada yhta patevia liikun-
tasuosituksia nuorille ja lapsille kuin aikuiselle. Tutkitun tiedon vahaisesta maarasta huoli-
matta erilaisia lasten ja nuorten liikunnansuosituksia on annettu useissa maissa. (Fogelholm,
Paronen & Miettinen 2007, 24.)

WHO:n (World Health Organization) fyysisen aktiivisuuden suositukset (2010) kattavat 5 - 17 -
vuotiaat lapset seka nuoret. Heidan pitaisi lilkkkua vahintaan 60 minuuttia kohtalaisella tai
voimakkaalla fyysisen aktiivisuuden tasolla vuorokaudessa. Suurimman osan paivittaisesta fyy-
sisesta aktiivisuudesta pitaisi kuormittaa hengityselimia seka sydan ja verenkiertoelimistoa.
Kolme kertaa viikossa fyysisen aktiivisuuden suositellaan sisaltavan korkealla kuormituksella
tapahtuvaa luita ja lihaksia vahvistavaa toimintaa. Irlannin fyysisen aktiivisuuden suositukset
(2009) on tarkoitettu 2- 18 -vuotiaille. Suositukset eroavat WHO:n (2010) suosituksista siina,
etta niissa mainitaan liikkuvuusharjoittelu harjoitettavien ominaisuuksien joukkoon. Pohjois-
maissa fyysisen aktiivisuuden suosituksissa (2004) mainitaan, etta fyysinen aktiivisuus voidaan
jakaa lyhyihin patkiin paivan aikana. Fyysista aktiivisuutta tulee olla yli 60 minuuttia vuoro-
kaudessa. Pohjoismaissa on otettu tavoitteeksi lisata niiden nuorten ja lasten maaraa, jotka

liikkuvat 60 minuuttia tai enemman vuorokauden aikana. (Skouteris ym. 2012.)

13 - 18-vuotiaat nuoret elavat voimakasta kehityksen aikaa, eika heidan liikunnan tarve eroa
merkittavasti lapsuusian tarpeesta. Liikuntasuosituksen maara on Nuoren Suomen lasten ja
nuorten liikunnan asiantuntijaryhman (2008) julkaisun mukaan 1 - 1,5 h paivassa. Liikuntaan

kaytetyn ajan tulisi sisaltaa kestavyytta kehittavaa lilkuntaa, lihaksia ja luita vahvistavaa toi-
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mintaa seka arkiliikuntaa. Nuoren paivittaisen liikunta-annoksen tulisi koostua useista vahin-
taan kymmenen minuuttia kestavista liikuntajaksoista. Naiden jaksojen tulisi nostaa sydamen
syketta seka kiihdyttaa hengitysta. Tallaisia lilkkuntamuotoja ovat esimerkiksi reipas kavely,
pyoraily tai potkulautailu. Nuori kasittaa itsensa liilkunnan harrastajana, mutta lapselle liikun-
ta on usein leikkia. (Heinonen, Kantamaa, Karvinen, Laakso, Lahdesmaki, Pekkarinen, Stig-
man, Saaksjarvi, Tammelin, Vasenkari & Maenpaa 2008, 19; UKK - instituutti, 2011.) Kanadan
fyysisen aktiivisuuden suosituksen (2011) mukaan 12 - 17-vuotiaiden tulisi liikkua vahintaan
tunti paivassa kohtalaisella tai voimakkaalla intensiteetilla. Viikon tulisi sisaltaa ainakin kol-
me litkuntasuoritusta, jotka suoritetaan korkealla intensiteetilla. Taman lisaksi viikossa pitaisi
olla kolme liikuntakertaa, milloin vahvistettaisiin luustoa ja lihaksia. Liikkuva koulu - hank-
keen (2011) valiraportista kay ilmi, etta ylakouluikaisista vain 13 prosenttia liikkuu yli 60 mi-

nuuttia paivassa.

Koulun jokaista toimintoa ohjaa tiedostamattomat seka tiedostetut arvot. 1990 - luvun koulu-
uudistuksissa oppiaineita asetettiin tarkeysjarjestykseen. Liikunta on menettanyt maarallises-
ti asemaansa muihin kouluaineisiin nahden. Koululiikunnan asema on heikentynyt Suomen li-
saksi myos muissa maissa. Samanaikaisesti tutkimustieto liikunnan yksilollisista seka yhteis-
kunnallisista merkityksista on kasvanut ja tarkentunut. Tutkimusten perusteella ymmarretaan
lilkkunnan positiiviset vaikutukset tyo- ja toimintakykyyn. Lasten ja nuorten koululiikuntaan ei
olla kuitenkaan panostettu maarallisesti, vaikka liikunta on pidetyimpia kouluaineita. Lisaksi
liitkuntatunti tuo vaihtelua istumapainotteiseen koulupaivaan. Koululiikunnan merkitykselli-
syytta lisaa se, etta nykyaan yha suurempi maara lapsista ja nuorista liikkuvat hyvin vahan tai

ovat taysin passiivisia. (Heikinaro - Johansson 2003, 105 - 106.)

Perusopetuksessa luokilla 1 - 9 on liikuntaa keskimaarin 90 minuuttia viikossa. Tasta ajasta
oppilaat ovat keskimaarin 60 minuuttia fyysisesti aktiivisia. Tama kyseenalaistaa voidaanko
koululitkunnalla edes saavuttaa hyvaa fyysista kuntoa. Valtakunnallisessa opetussuunnitelman
perusteissa korostetaan liikunnallisen elamantavan oppimista. Edellytys liikunnallisen ela-
mantavan omaksumiselle on riittava maara liikunnallisia kokemuksia lapsuudesta saakka, jota
tukee riittava koululiikunnan maara. (Heikinaro - Johansson 2003, 108.) American Heart Asso-
ciationin kaytannon suosituksissa (2006) mainitaan, etta koulun tulisi jarjestaa oppilaille 30
minuuttia fyysista aktiivisuutta sisaltavaa ohjelmaa jokaiselle koulupaivalle. Fyysisen aktiivi-
suuden pitaisi olla intensiteetiltaan vahintaan kohtalaista ja se voi sisaltya liikuntatuntiin.
Tama kaytanto tulisi varmistaa kaikille kouluasteille. (Pate, Davis, Robinson, Stone, McKenzie
& Young 2006, 1220.)

Nuorisokulttuurin muokkaantuminen yha viihteellisempaan suuntaan seka oppilaiden yksilollis-
ten erojen lisaantyminen luo haasteita opettajille seka koko kouluyhteisolle (Heikinaro - Jo-

hansson 2003, 102). Liikunnan opetuksen tason yllapitamiseksi on tarkeaa, etta kaikilla koulu-
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asteilla on patevia liikunnanopettajia ja opetuksen laatua kehitetaan seka seurataan. (Pate
ym. 2006, 1220.) Liikunnan opetuksessa voidaan huomioida nuorten viihteellistynyt elaman-
tyyli, esimerkiksi hyodyntamalla fyysisesti aktivoivia videopeleja kuten tanssipelit. Nama

saattaisivat kehittaa oppilaille mieluisalla tavalla kehonhallintaa ja koordinaatiota.

American Heart Association (2006) kaytannon suositukset mainitsevat koulun roolin nuorten
kannustajana aktiivisempaan elamaan. Koulun tulisi edesauttaa nuorten hyotyliikuntaa, esi-
merkiksi motivoimalla heita kulkemaan koulumatkat kavellen tai polkupyoralla. Taman lisaksi
koulun tulisi tarjota nayttoon perustuvaa terveyskasvatusta. (Pate ym. 2006, 1220.) Liikun-
nanopettajan tulisi luoda oppilasta motivoivia oppimismahdollisuuksia seka herattaa ja sailyt-

taa nuoren halu oppia (Heikinaro - Johansson 2003, 105).

Nuorten liikunnan riittavyytta on arvioitu vuonna 2005 nuorten terveystapatutkimuksessa.
Tutkimuksen mukaan riittavaksi lilkkunnan maaraksi arvioitiin nelja kertaa viikossa tapahtuva
liitkunta. Merkitysta ei ollut silla tapahtuiko liikkuminen urheiluseuroissa tai niiden ulkopuolel-
la. Tutkimus yliarvioi nuorten fyysisen aktiivisuuden maaraa. Toisaalta tutkimuksesta todet-
tiin, etta nuorten terveystapatutkimuksen kysymykset eivat varmuudella saavuta kaikkea
nuorten fyysista aktiivisuutta. Tutkimus saattaa aliarvioida niiden nuorten fyysisen aktiivisuu-

den maaraa, jotka kulkevat koulumatkat pyoralla tai kavellen. (Fogelholm ym. 2007, 28-29.)

American Heart Association julkaisussa (2006) lapset ovat aktiivisempia kuin aikuiset, mutta
lasten aktiivisuuden taso vahenee heidan tullessa murrosikaan. Talla hetkella merkittava osa
amerikkalaisista teini-ikaisista lilkkuu alle nuorten liikunta suositusten. (Pate ym. 2006,
1215.) Nuorten terveystutkimuksen mukaan Suomessa liikkuu riittavasti 51 prosenttia 12-
vuotiaista pojista, 14-vuotiasta pojista 45 prosenttia ja 18-vuotiaista vain 29 prosenttia koko
ikaluokasta. Tytoilla saman tutkimuksen mukaan liikkuu riittavasti 44 prosentti 12-vuotiaista,
14-vuotiaista 38 prosenttia ja 18-vuotiaista tytoista enaa 24 prosenttia ikaluokasta. (Fogel-
holm ym. 2007, 28-31.)

Erittain vahan liikkuvia nuoria oli 20 - 35 prosenttia ikaluokasta. Inaktiivisten osuus kasvaa ian
myota niin poikien kuin tyttojen keskuudessa. Sukupuolella ei havaittu olevan merkitysta
inaktiivisuuden maarassa. Nuorten osallistuminen urheiluseurojen toimintaan vahenee ian
myota. Vuonna 2005 kaksitoistavuotiaista pojista yli 60 prosenttia ja tytoista yli 50 prosenttia
osallistuu urheiluseurojen jarjestamiin tapahtumiin viikoittain. Neljatoistavuotiaista pojista n.
55 prosenttia ja tytoista alle 50 prosenttia osallistuu urheiluseurojen toimintaan kaksi kertaa
viikossa. (Fogelholm ym. 2007, 29.)

Huotari toteaa liikuntapedagogiikan lisensiaattitutkimuksessaan (2004), etta vuodesta 1976

vuoteen 2001 on tapahtunut heikentymista koululaisten fyysisessa kunnossa. Merkittavinta
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heikentyminen on ollut kestavyyskunnon osa-alueella. Pudotusta tuloksissa oli etenkin 5.- ja
7.-luokkalaisilla pojilla. Tytoilla kestavyyskunto oli myos heikentynyt, mutta ei niin merkitta-

vasti kuin saman ikaisilla pojilla.

7.-luokkalaisilla tytoissa ja pojissa oli selkea ero tuloksien vertailussa. Tytoilla kestavyyskunto
ei ollut muuttunut vuodesta 1976 vuoteen 2001. Pojilla kestavyyskunto oli laskenut huomatta-
vasti. Tulosten heikkeneminen saattaa johtua poikkeuksellisesta ikaluokasta kestavyyskunnon
nakokulmasta. Toisaalta tilanne voi olla heikentynyt 25 vuoden aikana. Poikien kuntotaso oli
laskenut ala- ja ylakouluikaisilla enemman kuin lukioikaisilla. (Huotari 2004, 110-111.) Koulu-
laisten ja lukiolaisten kestavyyskunnon testauksessa Huotari (2004) havaitsi, etta kestavyys-
kunnon hajonnat olivat kasvaneet systemaattisesti molemmilla sukupuolilla ja kaikissa ika-

luokissa. Tama tarkoittaa hyvakuntoisten ja huonokuntoisten maaran lisaantymista.

Huotarin (2004) julkaisema tutkimus osoittaa suunnan mihin suomalaisten koululaisten aero-
binen kunto on menossa. Kehityksen suunta on laskeva, mutta alamaki ei ole romahduksen
omainen. Aerobisen kuntotason heikentymisen taustalla on useita eri tekijoita. Yhteiskunta on
muuttunut 1976-luvulta 2000-luvulle tultaessa merkittavasti. Fyysisen aktiivisuuden maara on
saattanut laskea esimerkiksi pelikonsolien maaran lisaantymisen myota. Nykyaan useista ko-

deista loytyy yha enemman kodin viihde-elektroniikkaa.

Muissakin fyysisen kunnon osa-alueissa on tapahtunut muutoksia vuoden 1976 jalkeen. Ylavar-
talon voiman tuotto on Huotarin (2004) mukaan parantunut, lukuun ottamatta maksimaalista
voimaa, mika on heikentynyt merkittavasti. Nopeus ja rajahtava voimantuotto eivat ole muut-
tuneet merkittavasti tutkimuksen aikana. Hajonnat ovat kuitenkin kasvaneet tutkitun ajan-
jakson aikana. Fyysisen kunnon osa-alueiden testituloksien muutosten syyna Huotari (2004)
epailee olevan trendien seka arjen muuttumisen. Esimerkiksi salibandyssa tarvitaan eri omi-

naisuuksia kuin kestavyysjuoksussa.

Liikkuvuuden osalta tytoilla oli Huotarin (2004) mukaan tapahtunut kehitysta parempaan
suuntaan. Han epaili taman johtuvan liikkuvuutta korostavista liikuntamuodoista, esimerkiksi
aerobicin ja tanssilajien suosion kasvusta. Pojilla tutkimuksen mukaan ei ole tapahtunut suur-
ta muutosta kumpaankaan suuntaan. BMI (Body mass index) eli kehon massaindeksi on mo-
lemmilla sukupuolilla kasvanut ikaryhmasta riippumatta. Huotarin tutkimuksen mukaan poiki-
en BMI oli kasvanut merkittavimmin peruskouluikaisilla nuorilla. Tytoilla BMI kasvu oli pieninta
9.-luokkalaisilla. Tama saattaa johtua 2000-luvun laihuuden ihannoinnista. BMI:n hajonta on

kasvanut kaikilla ikaryhmilla ja sukupuolilla.

Huotaria (2004) huolestuttaa vertailutulosten pohjalta polarisoituminen eli aarilaitoihin kuu-

luvien maaran lisaantyminen. Hanen mukaansa erityista huomiota tulisi kiinnittaa niihin nuo-
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riin joiden heikko fyysinen suorituskyvyn taso vaikuttaa paivittaisiin toimiin, kuten koulun
kayntiin negatiivisesti. Huotarin (2004) tutkimuksen mukaan tama joukko on maarallisesti

kasvanut vuodesta 1976 vuoteen 2001.

Nuorten terveystapatutkimus (2005) toteutti tutkimuksensa kayttamalla samoja kysymyksia
kuin vuonna 1991 oli kaytetty. Kyselyjen perusteella voi todeta, etta neljantoista vuoden ai-
kana riittavasti liilkkuvien maara on lievasti kasvanut. Tytoilla riittavasti lilkkkuvien prosentu-
aalisen osuuden kasvu on ollut suurempaa kuin pojilla. Molemmilla sukupuolilla liian vahan

liikkuvien maara on laskenut vuoden 1991 tasolta. (Fogelholm ym. 2007, 31.)

Vuodesta 1994 vuoteen 2006 ei ole tapahtunut merkittavaa kehitysta siina, miten rasittavana
koulutyo koetaan. Jonkin verran tai paljon rasittavana koulutyota piti 40 prosenttia kaikista
kyselyyn vastanneista oppilaista. Kyselyssa kay ilmi, etta 2006 seitsemasluokkalaiset pitivat
koulunkayntia jonkin verran tai paljon rasittavampana kuin aikaisemmin. (Kamppi, Valimaa,
Tynjala, Haapasalo, Villberg & Kannas 2008, 48.) Kampin ym. (2008) tutkimuksessa materiaali
on keratty kyselykaavakkeilla. Tutkimustulokset perustavat vastaajien subjektiiviseen koke-

mukseen koulutyon rasittavuudesta.

6  Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tavoitteena on Kuitinmaen ylakoulun 7.- ja 9.-luokkalaisten fyysisen aktiivi-
suuden seka inaktiivisuuden maaran ja laadun selvittaminen yhden vuorokauden ajalta. Lisak-
si mittaamme heidan aerobisen suorituskyvyn seka arvioimme unen riittavyytta. Opinnayte-
tyomme vastaa Kuitinmaki - hankkeen tavoitteisiin, selvittamalla nuorten fyysista aktiivisuut-
ta. Tavoitteena on lisata opinnaytetyohon osallistuvien 7.- ja 9.-luokkalaisten tietoa fyysisen

aktiivisuuden merkityksesta hyvinvointiin.
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Tutkimuskysymykset:

Mika on mitattujen 7.- ja 9.-luokkalaisten maksimaalinen aerobinen suorituskyky?

Kuinka fyysisesti aktiivisia mitatut 7.- ja 9.-luokkalaiset ovat koulupaivan ja vapaa-ajan aika-

na?

Mika on mitattujen seitsemas ja yhdeksasluokkalaisten fyysisen inaktiivisuuden maara koulu-

paivasta seka vapaa-ajasta?

Paljonko mitattujen 7.- ja 9.-luokkalaiset nukkuvat vuorokauden aikana ja onko unen maara

riittava verrattuna suosituksiin?

7  Teoreettinen viitekehys

ICF-malli (International Classification of Functioning Disability and Health) on kansainvalinen
toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveydentilan luokitus. ICF-malli koostuu kahdesta
osasta toimintakyvysta ja toimintarajoitteista seka kontekstuaalisista tekijoista. Toimintaky-
vyn ja toimintarajoitteiden osa-alue koostuu kolmesta osiosta. Naita ovat ruumiin/kehon toi-
minnot ja ruumiin rakenteet, suoritukset seka osallistuminen. Kontekstuaaliset tekijat jae-

2004, 3, 18 - 19.)

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys suunniteltiin ICF-mallin pohjalle (Kuvio1) (World
Health Organization 2004, 3). Opinnaytetyomme kohderyhmana on ylakouluikaiset. Teoreetti-
sessa viitekehyksessa ruumin/kehontoimintoihin ja ruumiin rakenteisiin lukeutuu maksimaali-
nen aerobinen suorituskyky (Vo2MAX) seka fyysinen kuormittuminen. Suoritusten alle sijoi-
timme fyysisen aktiivisuuden seka fyysisen kuormittumisen kasitteet. Liikuntasuositukset lu-
keutuvat osallistumisen alle. Opinnaytetyon kohderyhmasta selvitamme ruu-
miin/kehontoimintoja seka taustamuuttujia. Lisaksi seuraamme heidan suorituksia ja osallis-

tumista.
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KUITINMAEN YLAKOULUN 7.- ja 9.-LUOKKALAISET (n=25)

o 7.-luokka (n=13)
e 9.-luokka (n=12)

l ‘, l

RUUMIIN/ KEHON SUORITUKSET: OSALLISTUMINEN:
TOIMINNOT JA RUU-
MIIN RAKENTEET: e Fyysinen ak- e Koulupaiva
tiivisuus Vapaa-aika
e Paino e Askeleet Liikunta har-
e Pituus e Uni rastukset
o BMI e Istuminen Liikuntasuosi-
e Vo2MAX > e Fyysinen N tukset
e Fyysinen kuormittumi-
kuormittumi- nen
nen
y y y
v \
YKSILOTEKIJAT: YMPARISTOTEKIJAT:
e lka e Koulu
e Sukupuoli e Koti

e Subjektiivinen
kasitys fyysi-
sesta kunnosta

e Urheiluseurat

Kuvio 1: Teoreettinen viitekehys ICF-mallin mukaisesti (World Health Organization 2004, 18).
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8  Tutkimusaineiston keruu

Opinnaytetyon tutkimusjoukko muodostui Kuitinmaen ylakoulun seitsemas ja yhdeksasluokka-
laisista oppilaista. Tutkimukseen osallistui yhteensa 25 oppilasta, joista tyttoja oli 11 (44 %)
ja poikia 14 (56 %). Taustamuuttujien selvitykseen osallistui 24 oppilasta eli 95 prosenttia.
SenseWear® Armband - mittauksiin osallistui 22 oppilasta eli 86 prosenttia. Kaytamme opin-
naytetyossamme SenseWear® Armband mittaria seka aktiivisuuspaivakirjaa (liite 6) fyysisen
aktiivisuuden selvittamisessa. Astrand-Ryhming epasuoralla polkupyéraergometritestilla ar-
vioimme maksimaalista fyysista suorituskykya. Taustamuuttujien selvittamiseen kaytamme

taustamuuttujakyselya (liite 3) seka liikuntakyselya (liite 4).

8.1  Astrand-Ryhming epasuora polkupydraergometritesti

Lapsille ja nuorille on kehitetty useita erilaisia VO2Zmax:ia mittaavia testeja. Kolme kaytetyin-
ta kenttatestia on Timed distance run, Step test seka submaksimaalinen polkupyoraergometri-
testi. Maksimaalisen hapenottokyvyn mittaaminen kertoo parhaiten verenkiero- ja hengi-
tyselimiston kunnon. Kaytannon syista johtuen on parempi mitata submaksimaalinen suoritus-
kyky maksimaalisen sijasta. (Buono, Roby, Micale, Sallis & Shepard 1991. 250 - 251.) Maksi-
maalista suorituskykya on vaikea mitata ihmiselta, joka ei ole huippu-urheilija. lhmiset eivat
valttamatta saa itsestaan kaikkea irti testitilanteessa. Lisaksi submaksimaalinen testi on tur-

vallisempi suorittaa kuin maksimaalinen testi.

Tyossa kaytamme P-O. Astrandin ja |. Ryhmingin kehittamaa yksiportaista kuusi minuuttia
kestavaa polkupyoraergometritestia. Testi on yksi kaytetyimmista maksimaalisen hapenkulu-
tuksen arviointimenetelmista. Menetelma pohjautuu sydamen sykkeen ja hapenkulutuksen
valiseen suoraviivaiseen riippuvuussuhteeseen. Testimenetelma olettaa, etta nuoremmilla tai
hyvakuntoisemmilla henkilgilla sykereaktio on matalampi tietylla submaksimaalisella tyote-
holla. Testin avulla pystytaan maarittelemaan testatun henkilon maksimaalinen hapenottoky-
ky (VO2max). (Keskinen ym. 2007, 82 - 83.)

Astrand-Ryhming epasuora polkupyoraergometritesti on todettu luotettavaksi menetelmaksi

maksimaalisen hapenkulutuksen arvioinnissa. Testin luotettavuus paranee entisestaan, mikali
kaytetaan ian mukaisia korjauskertoimia. (Cink & Thomas. 1981.) Testin tuloksen tulkinnassa
tulee ottaa huomioon se, etta submaksimaalisella tyoskentelytasolla syke ei ole suoraan riip-

puvainen kuormituksen tasosta. Sykkeeseen saattaa vaikuttaa kuormituksen lisaksi esimerkiksi
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testattavan jannittyneisyys, yksilon nestetasapaino tai testitilan lampotila. (Keskinen ym.
2004, 85.)

Kayttamamme epasuora polkupyoraergometritesti on alun perin kehitetty aikuisille. Testilla
on taman takia haasteellista saada luotettavia tuloksia lapsia ja nuoria mitattaessa. Testi ali-
arvioi merkittavasti lasten ja nuorten maksimaalista hapenottokykya. Ilman korjauskaavaa
tulos saattaa olla 20 - 25 prosenttia todellista tasoa alhaisempi. (Buono, Roby, Micale & Sallis
1989. 279 - 280.)

Buono ym. (1989) tutkivat miten Astrand-Ryhming epasuora polkupyoraergometritesti saatai-
siin soveltumaan paremmin lasten ja nuorten maksimaalisen hapenottokyvyn testaamiseen.
Tutkimus tehtiin Kaliforniassa ja siihen osallistui 45 tyttoa seka 45 poikaa. He olivat ialtaan
10-15-vuotiaita. Tutkimuksen tulosten perusteella on laadittu kaava (Taulukko 2), jonka avul-

la Astrand-Ryhming testi soveltuu paremmin lapsille seka nuorille.

Taulukko 2: Laskentakaava (Buono ym. 1989) Astrand-Ryhming testin soveltuvuuden paran-

tamiseksi lapsien ja nuorten testauksessa.

Vaihe seka selitys Laskukaava
Vaihe1: Kayttamalla steady-state syketta Pojat: % VO2Zmax = 0.769 x HR (bpm) - 48.5
saadaan laskettua % VO2max. Tytot: % VO2max = 0.769 x HR (bpm) - 56.1
Vaihe2: Arvioi VO2 (L x min-1) liitettyna Pojat: VO2 = 0.00212 x loppu vastus (kgm) +
lopulliseen vastukseen. 0.299
Tytot: VO2 = 0.00193 x loppu vastus (kgm) +
0.326
Vaihe3: Laske arvioitu VO2max (L x VO2max = (Vaihe 2) + (Vaihe 1) x 100
min-1).

8.2 SenseWear® Armband -mittari

Aktiivisuusmittarit ovat yleisimmin kaytettyja objektiivisia metodeja nuorten fyysisen aktiivi-
suuden mittaamiseen. Corder ym. (2008) eivat loytaneet tutkimusta, jossa olisi selvitetty eri
kiihtyvyysmittareiden soveltuvuutta lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen.
Valitsimme opinnaytetyossamme kaytetyn aktiivisuusmittarin yleisten suositusten seka resurs-
sien perusteella. Yleisesti suositellaan, etta aktiivisuusmittarin tulisi olla kooltaan pieni, jotta
se ei rajoita mitattavan normaalia toimintaa. Aktiivisuusmittari havainnoi liikesuuntia siina

osassa kehoa, mihin se on kiinnitetty. Mittarilla mitataan kiihtyvyytta sen kayttajalle tyypilli-
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sissa liikkeissa ja aktiivisuus tallentuu aikaan sidottuna. Kiihtyvyys on nopeuden muutosta suh-
teessa aikaan (m/s2), taman avulla aktiivisuusmittarit pystyvat maarittamaan liikkeen intensi-
teetin. (Corder ym. 2008.)

Opinnaytetyossa kaytamme SenseWear® Armband -mittaria, jonka on kehittanyt Bodymedia
Inc. Laitteella saadaan mitattua kokonaisenergiankulutusta, aktiivisen ajan energiankulutus-
ta, lepoenergiankulutusta, askelmaaraa, fyysisen aktiivisuuden kestoa, unen kestoa seka ma-
kuulla olo aikaa. Mittari antaa tiedot aikasidonnaisesti, joka mahdollistaa tulosten monipuoli-
sen analysoinnin. Armband -mittari antaa energiankulutuksen kilokaloreina tai jouleina ja fyy-

sen aktiivisuuden MET-arvoina. (Bodymedia 2012.)

Kiihtyvyysmittarissa on nelja anturia, jotka mittaavat kehon fysiologisia suureita muun muassa
ihon lampotilaa, galvaanisia ihoreaktioita seka lammon haihtumista iholta. Kaksisuuntaisilla
kiihtyvyysantureilla seurataan kehon liikkeita silta alueelta, mihin mittari on kiinnitettyna.
(Andre ym. 2006.) Opinnaytetyossamme kiihtyvyysmittari kiinnitettiin osallistujien dominoi-
van kaden olkavarteen. SenseWear® Armband mittari on osoittautunut useissa eri tutkimuk-
sissa luotettavaksi valineeksi fyysiseen aktiivisuuden mittaamisessa (Fruin & Walberg Rankin
2004; Jakicic ym. 2004).

8.3  Aktiivisuuspaivakirja

Subjektiivisesti keratyn tiedon tarkkuuteen vaikuttavat vastaajan kokemukset seka muisti.
Lisaksi siihen vaikuttavat tutkijan seka tutkittavan omat havainnot seka mielipiteet. Lapset ja
nuoret voivat ymmartaa fyysisen aktiivisuuden eritavalla kuin aikuiset. Erot kognitiivisissa ja
kielellisissa valmiuksissa ovat merkittavia lasten, nuorten ja aikuisten valilla. (Corder ym.
2008.) Esimerkiksi aikuisella on monimuotoisempi kasitys kavelysta kuin nuorella. Aikuinen
luokittelee kavelyn monella eri tavalla. Aikuinen voi esimerkiksi kuvata aktiivisuuspaivakirjas-
sa kavelyaan reippaaksi tai rauhalliseksi. Nuori taas ei valttamatta ymmarra kavelya lainkaan

fyysiseksi aktiivisuudeksi.

Nuorten tulisi kirjata aktiivisuuspaivakirjaansa ennalta maaratyn ajan valein, esimerkiksi 15
minuutiksi. Tama aiheuttaa tutkittaville paljon tyota, joka rajoittaa tutkittavan toimintaa ja
voi vaikuttaa hanen toimintaa liiaksi tutkimuksen tarkoituksen nakokulmasta. Toisaalta 15
minuutin kirjaamisvali saattaa jo olla liian pitka aika lyhytkestoisten aktiviteettien kirjaami-
seen. Aktiivisuuspaivakirjoja on kaytetty menestyksekkaasti nuorilla, mutta ei lapsilla, jotka
eivat selviydy yhta hyvin nain monimutkaisesta tehtavasta. (Corder ym. 2008.) Tutkimukses-

samme hyodynnamme aktiivisuuspaivakirjaa mittareista saamiemme tutkimusmateriaalin tu-
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kena. Tarkoituksena on, etta tutkimukseen osallistuvat nuoret kirjaavat aina aktiviteetin ylos
silloin, kun se muuttuu johonkin toiseen aktiviteettiin. Esimerkki aktiviteetteja ovat jalkapal-

lon pelaaminen, suihkussa kayminen, ruokailu tai valitunti.

Valitsimme SenseWear® Armband mittaamaan fyysista aktiivisuutta, koska aktiivisuuspaivakir-
jan perusteella maaritetty fyysinen aktiivisuus ei ole objektiivinen vaan subjektiivinen kasitys
omasta kuormittumisesta. Aktiivisuuspaivakirja on hyva menetelma arvioitaessa aktiivisuuden
laatua ja muotoa seka sen taustatekijoita, joita voi olla vaikea arvioida objektiivisesti (Corder
ym. 2008).

Aktiivisuuspaivakirjan testasimme Turun Puolalanmaen ylakoulun seitsemasluokkalaisilla.
Kolme seitsemasluokkalaista taytti aktiivisuuspaivakirjaa vuorokauden ajan. Aktiivisuuspaiva-
kirjan tayttaminen ei herattanyt nuorissa kysymyksia ja he tayttivat aktiivisuuspaivakirjaa
onnistuneesti. Testiryhmalla aktiivisuuspaivakirjan tayttaminen onnistui hyvin lukuun otta-
matta aikasaraketta. Paatimme muuttaa aktiivisuuspaivakirjan aikasarakkeen avoimeksi. Tun-
tijaotteinen aikasarake rajoitti lilkaa aktiivisuuden kirjaamista. Aikatauluun oli lisaksi haasta-

vaa kirjata alle tunnin kestavat aktiivisuudet.

8.4  Kyselyt

Selkeys, siisteys ja ulkonako ovat hyvan kyselylomakkeen tunnuspiirteita. Teksti ja kysymyk-
set pitaisi esittaa selkeasti ja riittavan valjasti. Kysymysten seka ohjeiden taytyy olla helposti
ymmarrettavissa, jolloin vaarien tulkintojen mahdollisuus pienenee. Lisaksi lomakkeen kysy-

mysten pitaa edeta loogisessa jarjestyksessa. (Heikkila 1998, 47.)

Opinnaytetyossa selvitettavia taustamuuttujia ovat sukupuoli, ika, pituus ja paino. Pituudesta
ja painosta laskemalla saamme testattavien Body Mass Index:n (BMI= massa / pituus?). Nama
taustamuuttujat auttavat aineiston analysoinnissa ja ryhmittelyssa. (Keskinen ym. 2004, 46.)
Liikuntakyselyn avulla selvitettiin paljonko nuoret liikkuvat ja harrastavatko he liikuntaa ur-
heiluseuroissa vai niiden ulkopuolella. Kayttamamme kyselylomakkeen kysymykset pohjautu-
vat Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry:n, Nuori Suomi ry:n, Suomen Kuntoliikuntaliiton, Suo-
men Olympiakomitean seka Helsingin kaupungin teettamaan liikuntatutkimukseen (Kansalli-
nen liikuntatutkimus 2009 - 2010 2010).
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8.5 Analyysimenetelmat

Kuitinmaen ylakoululaisten fyysista aktiivisuutta ei ole aiemmin selvitetty objektiivisesti. Ta-
man takia opinnaytetyomme on kartoittava tutkimus. Kartoittavalla tutkimuksella voidaan
selvittaa teemoja luokkia tai malleja tarkastellusta aiheesta. (Vilkka 2007,20.) Yksiulotteinen
frekvenssijakauma eli suora jakauma kertoo kuinka yleinen muuttaja on tutkimusaineistosta.
Suoran jakauman tulokset pystytaan kirjaamaan prosenttilukuina tai pelkastaan numeraalises-
ti. Jos tutkimuksen tavoitteena on saada selville maaritetyn ilmion laajuus, niin lukumaarat
sopivat hyvin ilmion kuvaamiseen. Mikali tutkimuksen tavoite on vertailla eri ryhmia keske-
naan, niin prosenttiluvut sopivat hyvin ilmion esittamiseen. Prosenttilukuja kaytettaessa on

tutkimuksessa esitettava, mista prosenttiluvut ovat peraisin. (Heikkila 1998, 145 - 146.)

Mitattavien oma arvio fyysisesta kunnosta kysyttiin kayttamalla VAS - janaa. Mitattavat mer-
kitsivat janalle viivan siihen kohtaan, minka kokivat kuvaavan omaa fyysista kuntoaan. VAS -
janan pituus on 10cm. Jaoimme VAS - janan seitsemaan osa-alueeseen YO2max arvojen kun-
toluokituksen mukaisesti. Talla tavoin pystymme vertaamaan oppilaiden subjektiivista arviota
omasta kunnostaan objektiivisesti saatuihin arvioihin. Kuntoisuusluokitus perustuu Shvartzin
ja Reinboldin (1990) keraamaan aineistoon. Luokittelun suureena kaytettiin maksimaalista
hapenottokykya (VO2max / kg). Aineisto oli koottu seitsemasta Euroopan maasta seka Poh-
jois-Amerikasta. Kaiken kaikkiaan aineisto koostui 62 tutkimushankkeesta. Luokitus kattaa
ikaluokat 6 ikavuodesta 75-vuotiaisiin saakka. Kuntoluokitukset esitetaan taulukossa 3. (Kes-
kinen ym. 2007, 87.)

Taulukko 3: Kuntoluokitukset (Keskinen ym. 2007, 87).

Kuntoluokka Kuntoluokan kuvaus

1 Erittain heikko
2 Heikko

3 Valttava

4 Keskinkertainen
5 Hyva

6 Erittain hyva

7 Erinomainen
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Opinnaytetyossa kaytamme MS Office Excel-taulukkolaskelma ohjelmaa seka SPSS 16.0 -
tilastointiohjelmaa. Analyysivaiheessa maarallisessa tutkimuksessa lukujen avulla selitetaan
ja tehdaan ymmarrettavaksi ilmioiden seka muuttujien valisia suhteita. (Vilkka 2007, 18.) Ke-
ratyn aineiston analysoinnin ja tulkinnan perusteella tehdyt johtopaatokset ovat opinnayte-
tyon paamaara. Analyysitapana hyodynnamme selittavaa lahestymistapaa, missa kaytantona

on usein tilastollinen analyysi ja paatelmat. (Hirsjarvi ym. 2010. 221 - 224.)

SenseWear® Armband -mittareista saadut tulokset muutimme Excel-taulukko muotoon, jossa
mitattu vuorokausi on jaettu minuutin osiin. Mittarin tiedoista poimimme erilleen mitatun
vuorokauden, valveillaoloajan, koulupaivan ja vapaa-ajan. Koulupaivan pituuden pystyimme
maarittelemaan oppilaiden lukujarjestysten ja aktiivisuuspaivakirjojen perusteella. Vapaa-
ajaksi laskimme koulupaivan ulkopuolisen valveillaoloajan. Emme laskeneet vapaa-aikaan mu-
kaan nukkumista, jotta voisimme verrata keskenaan koulupaivan ja muun valveillaoloajan fyy-

sista aktiivisuutta.

Kaytimme mitatun ajanjakson fyysisen aktiivisuuden kuvaamisessa TWA-MET yksikkoa. TWA-
MET:n laskimme vuorokaudelle, valveillaoloajalle, koulupaivalle ja vapaa-ajalle erikseen. Mit-
tarista saimme aktiivisuuden lisaksi askelmaaran seka nukkumiseen kaytetyn ajan. Fyysisesta
aktiivisuudesta pystyimme selvittamaan istuma-ajan osuuden mitatusta ajanjaksosta. Istumi-

seen kaytetyn ajan ilmoitimme prosenttiosuutena.

Istuen tehtaville aktiviteeteille loytyy monia MET-lukuja. Erilaisia istumiselle maaritettyja
MET-arvoja loytyi, mutta ei tutkimusryhmallemme sopivaa. Halusimme kayttaa MET-arvoa,
mika kuvaisi yla-kouluikaisen istumista. Tama MET-arvo ottaa huomioon heidan fyysisen aktii-
visuuden. Tasta johtuen paatimme laskea heille oman MET-arvon. Opinnaytetyon tutkimusma-
teriaalista laskimme heille sopivan istumista vastaavan aktiivisuuden MET-arvon. Maaritimme
taman aktiivisuuden MET-arvon laskemalla tietyn oppitunnin TWA-MET:n eri oppilailta. Valit-
simme oppitunniksi matematiikan tunnin. Tata arvoa kaytetaan opinnaytetyossa kuvaamaan
kaikkea istumista vastaavaa aktiivisuutta. Laskimme seitsemas ja yhdeksasluokkalaisille omat
istumista vastaavat MET-arvot. Seitsemasluokkalaisten istumista vastaava MET-arvo on 1,75
MET ja yhdeksasluokkalaisilla 1,63 MET. Kaikki valveillaoloajan MET-arvot, jotka ovat alle nai-

den MET-arvojen, on istumista tai sita vastaavaa aktiivisuutta.

Kuormittumisen saimme selville laskemalla jokaisen yksilon halutun ajanjakson TWA-MET:n
suhteutettuna hanen METc:n. Tasta saimme arvon, mika kuvaa yksilon fyysisen kuormittumi-
sen tasoa suhteessa hanen fyysiseen kapasiteettiin. Vertaamme koulupaivan kuormittavuutta
tyon kuormittavuuden raja-arvoihin, koska koulupaivalle ei ole vastaavia arvoja. Tyon kuor-
mittavuuden raja-arvot perustuvat kaytannon kokemukseen. Naiden kokemusten perusteella

Astrand ym. (2003) asettavat raja-arvoiksi 30 - 40 prosenttia yksilon maksimaalisesta aerobi-



sesta suorituskyvystaan 8 tunnin tyopaivan aikana. Tyontekijan toistuva tyonteon tekeminen

naiden raja-arvojen ylapuolella aiheuttaa fyysisen ylikuormittumisen oireita (Astrand, Rodahl,

Dahl & Stremme 2003, 503).

9  Tulokset

Taulukoissa 4 ja 5 on esitetty mitattujen luokkien taustamuuttujien keskiarvot seka keskiha-

jonta.

Taulukko 4: Seitsemasluokkalaisten taustatiedot (keskiarvo ja keskihajonta)

TYTOT (n=7) POJAT (n=5) KAIKKI (n=12)

VAS-JANA (mm)

PITUUS (cm) 162,5 (2) 160,8 (+8,3) 161,2 (£5,2)
PAINO (kg) 49,8 (+5,8) 48,9 (+7,1) 49,4 (x6,1)
BMI (kg/m2) 19,1 («1,9) 19,0 (+2,4) 19,0 (+2)
VOZMAX (ml/kg/min) 39,6 (+4,4) 43,1 (:8,3) * 40,7 (5,6)
OMA ARVIO KUNNOSTA, 68,1 (9,3) 65,4 (+15,7) 67 (+28)

*Mittaus saatiin tehtya kolmelle.

Taulukko 5: Yhdeksasluokkalaisten taustatiedot (keskiarvo ja keskihajonta)

TYTOT (n=3) POJAT (n=9) KAIKKI (n=12)
PITUUS (cm) 168,2 (£2,6) 176,0 (+8,8) 174,0 (£8,3)
PAINO (kg) 51,8 (£10,5) 61,1 (x7,6) 58,7 (£8,9)
BMI (kg/m?2) 18,4 (+4,2) 19,4 (¢2,1) 19,1 (£2,6)
VO2MAX (ml/kg/min) 45,9 (£19,4) 44,9 (x13,4) 45,2 (£14,2)
OMA ARVIO KUNNOSTA, 49,3 (+4,9) 73,0 (£16,1) 67,1 (£17,6)
VAS-JANA (mm)
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Kuviossa 2 esitetaan 7.-luokkalaisten (n = 10) subjektiivinen arvio kuntotasosta verrattuna
submaksimaalisen polkupyoraergometrin tuloksiin. Kuviossa on lisaksi esitetty mitattujen 7.-

luokkalaisten omien kuntoarvioiden ja kuntoluokituksien keskiarvot (ka).

7 .-luokka
7
6
oD m—
¢
X
S 4 — mObjektiivinen
© (VO2max)
£3 -
3
<2 - — [ Subjektiivinen
1 (VAS-jana)
0 I T T T T T T T T T T —1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ka
Tutkittavat henkilot

Kuvio 2: Seitsemasluokkalaisten subjektiivinen arvio fyysisesta kunnosta verrattuna objektiivi-

seen arvioon

Kuviossa 3 esitetaan 9.-luokkalaisten (n = 12) subjektiivinen arvio kuntotasosta verrattuna
submaksimaalisen polkupyoraergometrin tuloksiin. Kuviossa on lisaksi esitetty mitattujen 9.-

luokkalaisten oman kuntoarvioiden ja kuntoluokituksien keskiarvot (ka).

9.-luokka
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Tutkittavat henkilot

Kuvio 3: Yhdeksasluokkalaisten subjektiivinen arvio fyysisesta kunnosta verrattuna objektiivi-

seen arvioon
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Kuviossa 4 on esitetty 7.-luokkalaisten (n=10) fyysisen aktiivisuuden maara vapaa-ajalla seka
koulupaivan aikana. Aktiivisuuden maara esitetaan METminuutteina yksiloittain jokaisen tutki-

tun henkilon osalta. Kuviossa on esitetty luokan keskiarvo (ka).
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Kuvio 4: Seitsemasluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden maara koulupaivana seka vapaa-aikana

METminuutteina

Kuviossa 5 on esitetty 7.-luokkalaisten (n = 10) valveillaoloajan fyysinen aktiivisuus TWA-MET
arvoina. Kuviossa on valveillaoloaika jaettuna koulupaivaan seka vapaa-aikaan. Lisaksi kuvios-

sa on esitetty 7.-luokan keskiarvo (ka).
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Kuvio 5: Seitsemasluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden intensiteetti koulupaivana seka vapaa-

ajalla
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Kuviossa 6 voidaan lukea 9.-luokkalaisten (n=12) fyysisen aktiivisuuden maara vapaa-ajalla
seka koulupaivan aikana. Aktiivisuuden maara esitetaan METminuutteina yksiloittain jokaisen

tutkitun henkilon osalta. Kuviossa on esitetty myos luokan keskiarvo (ka).
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Kuvio 6: Yhdeksasluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden maara koulupaivana seka vapaa-aikana

METminuutteina

Kuviossa 7 on esitetty 9.-luokkalaisten (n = 12) valveillaoloajan fyysinen aktiivisuus TWA-MET -
arvoina. Valveillaolo aika on jaettu koulupaivaan ja vapaa-aikaan. Lisaksi kuviossa on esitetty

mitatun luokan keskiarvo (ka).
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Kuvio 7: Yhdeksasluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden intensiteetti koulupaivana seka vapaa-

ajalla
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Kuviossa 8 on esitetty mitattujen 7.-luokkalaisten (n = 7) ja 9.-luokkalaisten (n = 12) keskiar-
vot fyysisesta kuormittumisesta koulupaivan aikana ja vapaa-ajalla. Vapaa-ajan on katsottu
kasittavan koulupaivan ulkopuolisen valveillaoloajan. Kuormittuminen on esitetty halutun

ajanjakson fyysisen aktiivisuuden prosentuaalisena maarana mitattujen nuorten aerobisesta
kapasiteetista (VOZmax).

Kuormittuminen

m Koulupaiva

Prosentti (%)

——— [@Vapaa-aika

7.-luokka 9.-luokka

Kuvio 8: Fyysinen kuormittuminen koulupaivan aikana seka vapaa-ajalla
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Kuviossa 9 on esitetty 7.-luokkalaisten (n = 7) fyysinen kuormittuminen koulupaivana ja va-
paa-ajalla. Kuormitus esitetaan prosenttiosuutena prosenttina maksimaalisesta aerobisesta
kapasiteetista. Kuviossa on laitettu rajaviivat 30 prosentin ja 40 prosentin kohdalle (Astrand,
ym. 2003, 503). Viivat ovat kuvaamassa ylikuormittumisen raja-arvoja. Mikali kuormittuminen
ylittaa edella mainitut raja-arvot toistuvasti, kyseinen henkilo todennakoisesti ylikuormittuu
tai on ylikuormittunut.
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Kuvio 9: Seitsemasluokkalaisten koulupaivan seka vapaa-ajan kuormittavuus
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Kuviossa 10 esitetaan 9.-luokkalaisten (n = 12) fyysinen kuormittuminen koulupaivan aikana

seka vapaa-ajalla. Kuormittuminen on esitetty halutun ajanjakson fyysisen aktiivisuuden pro-

sentuaalisena osuutena mitattujen aerobisesta kapasiteetista. Kuviossa on lisaksi esitetty 30

prosentin ja 40 prosentin raja-arvot, mitka kuvaavat ylikuormittumiset rajaa (Astrand, ym.

2003, 503).
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Kuvio 10: Yhdeksasluokkalaisten koulupaivan seka vapaa-ajan kuormittavuus
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Kuviossa 11 esitetaan 7.-luokkalaisten (n = 10) istumisen osuus koulupaivasta seka vapaa-
ajasta prosentteina yksiloittain. seitsemasluokkalaisten istumista vastaavaksi fyysiseksi aktii-
visuudeksi on maaritetty kaikki aktiivisuus, jonka MET-arvo on 1,75 tai alle. Vapaa-aikaan ei

sisally nukkumiseen kaytetty aika.
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Kuvio 11: Seitsemasluokkalaisten istumisen maara koulussa ja vapaa-ajalla

Kuviossa 12 esitetaan Seitsemasluokkalaisten istumisen tai sita vastaavan fyysisen aktiivisuu-
den maara mitatun vuorokauden valveillaoloajalta. Lisaksi kuviossa on 7.-luokan keskiarvo
(ka).
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Kuvio 12: Seitsemasluokkalaisten istumiseen tai sita vastaavaan fyysiseen aktiivisuuteen kay-

tetty aika mitatun ajanjakson valveillaoloajasta
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Kuviossa 13 havainnollistetaan 9.-luokkalaisten (n = 12) istumisen osuus koulupaivasta seka
vapaa-ajasta. Aineisto on esitetty prosentuaalisena osuutena molemmista edella mainituista
ajanjaksoista. 9.-luokkalaisten istumista vastaavaksi fyysiseksi aktiivisuudeksi on maaritetty
kaikki aktiivisuus, jonka MET-arvo on 1,63 tai alle.
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Kuvio 13: Yhdeksasluokkalaisten istumisen maara koulussa ja vapaa-ajalla

Kuviossa 14 esitetaan Yhdeksasluokkalaisten istumisen tai sita vastaavan fyysisen aktiivisuu-
den maara mitatun vuorokauden valveillaoloajalta. Lisaksi kuviossa on 9.-luokan keskiarvo
(ka).
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Kuvio 14: Yhdeksasluokkalaisten istumiseen tai vastaavaan fyysiseen aktiivisuuteen kaytetta-

ma aika mitatun ajanjakson valveillaoloajasta
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Kuviossa 15 on esitetty 7.-luokkalaisten (n = 10) askelmaarat mitatun vuorokauden aikana.

Kuviossa on esitetty suositusten mukaiset askelmaarat (Fogelholm ym. 2005, 87; Tudor-Locke

ym. 2011, 14). Lisaksi kuviossa on 7.-luokan askelmaarien keskiarvo (ka).
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Kuvio 15: Seitsemasluokkalaisten askeleet vuorokaudessa verrattuna suosituksiin

Kuviossa 16 on esitetty 9.-luokkalaisten (n = 12) askelmaarat mitatun vuorokauden osalta.

Kuviossa on esitetty suositusten mukaiset askelmaarat (Fogelholm 2005, 87; Tudor-Locke ym.

2011, 14). Lisaksi kuviossa on 9.-luokan askelmaarien keskiarvo (ka).
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Kuvio 16: Yhdeksasluokkalaisten askeleet vuorokaudessa verrattuna suosituksiin
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Kuviossa 17 on esitetty mittaukseen osallistuneiden 7.-luokkalaisten (n = 10) unen maara vuo-

rokauden ajalta. Kuviossa on esitetty myos suositusarvo unen maaralle (Tynjala ym. 2002,

2997; Loessl ym. 2008). Lisaksi kuviossa on mitatun luokan unenmaaran keskiarvo (ka).
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Kuvio 17: Seitsemasluokkalaisten unen maara

Kuviossa 18 on esitetty 9.-luokkalaisten (n = 12) unen maara. Kuviosta nakyy myos suositusten

mukainen unen maara ja mitatun luokan unenmaaran keskiarvo (Tynjala ym. 2002, 2997:

Loessl ym. 2008)
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Kuvio 18: Yhdeksasluokkalaisten unen maara
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Taulukossa 6 on esitetty seitsemas- ja yhdeksasluokkalaisten liikuntakyselyn vastauksien kes-
kiarvot. Liikuntakyselyn viidesta kysymyksesta esitetaan kolme viimeista kysymysta. Kyselyn
ensimmainen ja toinen kysymys selvittavat lilkkkuvatko vastaajat seurassa vai seuran ulkopuo-
lella. Naihin kysymyksiin vastaa myos kolmas ja neljas kysymys, jotka ovat alla olevissa taulu-

koissa keskimmaiset sarakkeet. Vastaukset on esitetty mitattujen luokkien keskiarvoina.

Taulukko 6: Seitsemas ja yhdeksasluokkalaisten liikuntakyselyn tulokset.

Harrastaminen seu- Harrastaminen seu- Liikunnan harrastaminen
ran ulkopuolella rassa (kertaa/viikko)  viikossa tunteina (h)
(kertaa/viikko)

7.-luokka 3 3 5-7

9.-luokka 3 3 5-7

10 Pohdinta

Astrand-Ryhming testin perusteella testiin osallistuneet olivat kuntoluokitukseltaan keskimaa-
rin joko keskinkertaisella (4) tai keskimaaraista heikoimmalla (3) tasolla (Keskinen ym. 2007,
87). Opinnaytetyon tulokset eivat poikenneet aerobisen kunnon osalta aikaisemmista tutki-
muksista. Mittaustulosten mukaan voidaan paatella, etta koululaisten aerobinen kunto ei ole

kohentunut aikaisempiin tutkimustuloksiin nahden. (Huotari 2004, 110 - 111.)

Yhdeksasluokkalaisilla aerobisen kunnon keskihajonta oli suurempi kuin seitsemasluokkalaisil-
la. Huotarin (2004) mukaan hyvakuntoisten ja huonokuntoisten valinen ero on kasvanut kaikis-
sa ikaluokissa. Opinnaytetyon tulokset vastaavat yhdeksasluokkalaisten osalta Huotarin tutki-
mustuloksia. Nuorten alhainen kuntotaso voi osaltaan selittya vahaisella vapaa-ajan fyysisella
aktiivisuudella. Aktiivisuuspaivakirjojen mukaan nuoret liikkuivat paaasiassa vain harrastuksis-
sa ja muu aktiivisuus oli vahaista. Mielestamme hyotyliikunnan seka muun fyysisen aktiivisuu-

den lisaaminen voisi johtaa parempaan aerobiseen kuntoon.

Selvitimme tutkittavien subjektiivista kokemusta omasta fyysisesta kunnosta VAS-janalla.
VAS-janalla saadut tulokset poikkesivat huomattavasti objektiivisesti mitatusta aerobisesta
kunnosta. Saatujen tulosten perusteella he eivat osaa arvioida omaa aerobista suorituskyky-
aan luotettavasti. VAS-janan jakaminen seitsemaan osaan oli meidan oma menetelmamme
saada verrattua objektiivisia ja subjektiivisia tuloksia keskenaan. Tasta menetelmasta ei loy-

dy tieteellista nayttoa sen luotettavuudesta tai toistettavuudesta.
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80 prosenttia 7.-luokkalaisista nuorista arvioi oman kuntonsa paremmaksi kuin polkupyoraer-
gometritestin tulokset osoittivat. Loput 20 prosenttia arvioivat kuntonsa samaksi objektiivi-
sesti saadun tuloksen kanssa. Seitsemasluokkalaisten aerobinen kunto on testin perusteella
keskimaarin valttavalla tasolla. 75 prosenttia mittaukseen osallistuneista 9. - luokkalaisista
arvioi oman kuntonsa paremmaksi kuin polkupyoraergometritestin saatu tulos oli. Kaksi mita-
tuista arvioi oman kuntonsa samaksi testitulosten kanssa. Vain yksi arvioi oman fyysisen kun-
tonsa olevan huonompi kuin objektiivisesti saatu tulos. 9.-luokkalaisten aerobinen suoritusky-
ky objektiivisen testin perusteella on keskimaarin keskinkertaisella tasolla. Yhdeksasluokka-
laisten aerobisessa suorituskyvyssa oli mittausten perusteella enemman vaihtelua yksiloiden

valilla kuin seitsemasluokkalaisilla.

Mittaustulostemme mukaan koulupaivan aikana tapahtunut fyysinen aktiivisuus oli intensitee-
tiltaan (TWA-MET) korkeampaa, kuin vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus. Tutkitut henkilot olivat
vapaa-ajalla maarallisesti (METminuutteina) fyysisesti aktiivisempia kuin koulupaivan aika-
na. Liikkuva koulu-hankkeen paamaarana on aikaansaada liikunnallinen toimintakulttuuri kou-
luihin (LIKES 2011, 11). Koulupaivan aikana liikuntatunteja ja valitunteja lukuun ottamatta
fyysisen aktiivisuuden intensiteettia on haastavaa nostaa. Taman takia olisi tarkeaa panostaa
vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden maaraan ja laatuun. Useiden eri tutkimusten mukaan fyysi-
sella aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia terveyteen. Terveysvaikutusten saavuttamiseksi
fyysisen aktiivisuuden tulisi tapahtua vahintaan kohtalaisella intensiteetilla. Tulosten pohjalta
voidaan pohtia, onko tutkimukseen osallistuneiden vapaa-ajalla tapahtuva fyysinen aktiivisuus

riittavan kuormittavaa positiivisten terveysvaikutusten saavuttamiseksi.

Seitsemasluokkalaiset ovat keskimaarin toimineet koulussa noin 3,05 TWA-MET intensiteetilla.
3 MET aktiivisuuden taso vastaa kavelya 4 km/h hyvalla alustalla (Compendium of physicalac-
tivities 2011). Vapaa-ajalla he toimivat keskimaarin noin 2,36 MET intensiteetilla. Vapaa-
ajalla nuorten TWA-MET- arvoissa oli vahemman vaihtelua kuin koulupaivan aikana. Vapaa-
ajan keskihajonta oli 0,87 ja koulupaivan 1,33. Aikapainotetun fyysisen aktiivisuuden maaras-
sa ei ollut merkittavaa eroa koulupaivan ja vapaa-ajan valilla. Kaikilla seitsemasluokkalaisilla
fyysisen aktiivisuuden intensiteetti oli koulupaivan aikana vapaa-aikaa korkeampi. Aktii-
visuuspaivakirjojen perusteella ei loytynyt yhteista tekijaa, mika selittaisi naita tuloksia.
Osalla mitatuista henkiloista oli liikuntatunti, mika voi selittaa fyysisen aktiivisuuden intensi-
teetin maaran koulupaivan aikana. Koulupaivan ja vapaa-ajan valilla on merkittava ero fyysi-
sessa aktiivisuudessa METminuutteina. Tutkimukseen osallistuneiden yksiloiden valilla oli
suurta vaihtelua vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden maarassa. Koulupaivan aikana fyysinen ak-

tiivisuudenmaaran hajonta oli pienempaa.

Yhdeksasluokkalaiset ovat keskimaarin toimineet koulussa 3,05 TWA- MET intensiteetilla. Va-

paa-ajalla he toimivat keskimaarin 2,61 MET teholla. Vapaa-ajalla heidan TWA-MET- arvojen
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keskihajonta oli 1,23 ja koulupaivan aikana 1,52. Mitattujen yhdeksasluokkalaisten TWA-MET
arvoissa oli enemman hajontaa kuin seitsemasluokkalaisilla. Mitatuilla henkiloiden tuloksissa
nakyy enemman polarisaatiota kuin seitsemasluokkalaisilla. Kolmasosalla yhdeksasluokkalai-
sista vapaa-ajan aktiivisuus ylitti koulupaivan aktiivisuuden TWA-MET -arvoina mitattuna.
Enemmisto yhdeksasluokkalaisista oli koulupaivan aikana aktiivisempia kuin vapaa-

ajalla. METminuutteina arvioituna yhdeksasluokkalaisista kaksi kolmasosaa oli vapaa-ajalla

aktiivisempia kuin koulupaivan aikana.

Luokkien keskiarvojen valilla koulupaivan seka vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden intensiteetis-
sa ei ollut merkittaa eroa. Luokkien sisalla on eroja yksiloiden aktiivisuuden valilla. Seitse-
masluokkalaiset olivat TWA-MET-arvojen suhteen homogeenisempi ryhma kuin yhdeksasluok-
kalaiset. Objektiivisen fyysisen aktiivisuuden mittarin seka aktiivisuus paivakirjojen perusteel-
la ei loytynyt yhteista selittavaa tekijaa fyysisen aktiivisuuden maaralle tai sen vahaisyydelle.
Taytyy muistaa, etta fyysista aktiivisuutta seurattiin vain yksi vuorokausi. Voimme pohtia sita,
etta paljonko yksi vuorokausi kertoo mitattujen henkiloiden todellisesta fyysisesta aktiivisuu-
desta. Huomioitavaa on mittauksien aikataulu, joka sattui joulukuulle. Vapaa-ajan fyysinen
aktiivisuus olisi voinut olla erilaista, jos mittaus olisi tapahtunut esimerkiksi toukokuussa tai

lomien aikana.

9.-luokkalaisista kolmen (25 %) fyysinen aktiivisuus koulupaivan aikana ylitti 30 prosentin
kuormittumisen rajan. Heista yhdella (noin 8 %) kuormittuminen ylitti 40 prosentin raja-
arvon. Saman henkilon kuormittuminen vapaa-ajalla ylitti myos 40 prosentin rajan. Kaikkien
muiden 9.-luokkalaisten vapaa-ajan kuormittuminen jai alle 30 prosentin raja-arvon. Keski-
maarin 9.-luokkalaisten fyysinen kuormittuminen koulupaivan aikana ja vapaa-ajalla jai sel-
keasti alle 30 prosentin rajan. Neljan (noin 33 %) nuoren vapaa-ajan kuormittuminen oli suu-
rempi kuin kuormittuminen koulupaivan aikana. Suurimmillaan ero koulupaivan ja vapaa-ajan

kuormittumisessa yhdella henkilolla oli noin 14 prosenttiyksikkoa.

Tutkimukseen osallistuneet 7.-luokkalaiset kuormittuivat fyysisesti enemman koulupaivan ai-
kana kuin vapaa-ajalla. Seitsemasluokkalaiset kuormittuivat keskimaarin 25 prosenttia heidan
aerobisesta kapasiteetista koulupaivan aikana ja vapaa-ajalla vastaavasti 20 prosenttia. Kol-

mella oppilaalla koulupaivan kuormittavuus nousi raja-arvojen valiin tai niiden ylapuolelle.

Yhdeksasluokkalaisista nelja henkiloa kuormittui vapaa-aikana enemman kuin koulupaivan
aikana. Koulupaivan kuormittavuus koko luokalla oli keskimaarin noin 23 prosenttia heidan
aerobisesta kapasiteetistaan. Vapaa-ajalla kuormitus oli noin 20 prosenttia heidan aerobisesta
kapasiteetista. Yhdeksasluokkalaisten kuormittumisessa koulupaivan aikana ja vapaa-ajalla oli
enemman vaihtelua yksiloiden valilla kuin 7.-luokkalaisilla. Keskiarvon perusteella yhdeksas-

luokkalaiset eivat kuormitu koulupaivana liikaa.
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Molemmat luokat istuivat prosentuaalisesti vapaa-ajalla enemman kuin koulupaivan aikana.
Seitsemasluokkalaiset istuivat noin 40 prosenttia koulupaivasta ja vapaa-ajasta he istuivat
noin 59 prosenttia. Valveillaoloaikana seitsemasluokkalaiset istuivat keskimaarin 8 tuntia 49
minuuttia. Yhdeksasluokkalaisista yksitoista istui vapaa-ajalla enemman kuin koulupaivan ai-
kana. Keskimaarin 9.-luokkalaiset istuivat koulupaivasta noin 44 prosenttia ja vapaa-ajasta
noin 61 prosenttia. Opinnaytetyossamme kaytetaan tyoikaisten viitearvoja kuormittumisen
suhteen. Paadyimme kayttamaan naita viitearvoja, koska emme loytaneet nuorille tarkoitet-
tuja ylikuormittumisen viitearvoja. Arvot toimivat mielestamme suuntaa antavina viitearvoi-
na. Tyoikaisten ja murrosikaisten yksiloiden valilla on eroavaisuuksia fyysisten ominaisuuksien
tasolla. Murrosikaiset todennakoisesti sietavat tyoikaisia paremmin fyysista kuormitusta.
Opiskelu on paaasiassa istumista tai siihen verrattavaa toimintaa fyysiselta kuormitukseltaan.
Opiskeluun vaihtelua tuo eri oppituntien sisallot, esimerkiksi lilkunta, puutyo, kasityot ja ma-
tematiikka. Tyoelamassa tapahtuva fyysinen toiminta on usein hyvin samanlaista paivasta toi-

seen, esimerkiksi toimistotyot ja rakennustyot.

Useiden eri lahteiden mukaan liian suuri istumisen maara voi vahentaa fyysisen aktiivisuuden
maaraa seka sen terveysvaikutuksia (Canadian Sedentary Behaviour Guidelines 2011; UKK-
Instituutti 2011 ; Tremblay ym. 2011). Tulostemme perusteella tutkimukseen osallistuneet
nuoret kayttivat liikaa aikaa vapaa-ajalla istumiseen tai istumista vastaavaan toimintaan.
Voidaan pohtia, vahentaako nain suuri istumisen maara fyysisen aktiivisuuden terveysvaiku-
tuksia. Tulosten pohjalta voidaan todeta, etta nuoret istuvat vapaa-ajalla huomattavan pal-
jon. Vapaa-ajalla kaytetty aika istumiseen ylitti reilusti koulupaivan aikana kaytettyyn istumi-
seen. Tama seikka tukee aikaisempia havaintoja fyysisesta aktiivisuudesta. Koulussa vietetyn
istumisen maaraan ei voida juurikaan vaikuttaa, johtuen oppituntien rakenteesta. Sen sijaan
vapaa-ajan istumisen maaraan pystytaan luultavasti helpommin vaikuttamaan, esimerkiksi

vahentamalla ruutuaikaa.

Seitsemasluokkalaiset nuoret keskimaarin kavelivat vuorokaudessa 10462 askelta. Seitsemas-
luokkalaiset kavelivat vahemman kuin yhdeksasluokkalaiset, jotka ottivat keskimaarin 11352
askelta vuorokaudessa. Yhdeksasluokkalaisten askelmaarissa oli enemman vaihtelua yksiloiden
valilla kuin seitsemasluokkalaisilla. Viiden seitsemasluokkalaisen askelmaarat saavuttivat suo-
situsten vahimmaismaaran. Samaisen askeleiden vahimmaismaaran saavutti kahdeksan yhdek-
sasluokkalaista. Askelmaaralla mitattuna oppilaiden fyysinen aktiivisuus vuorokauden aikana
jaisi liian alhaiselle tasolle. Askelmaarat yksinaan eivat kuvaa todellista fyysista kuormittu-
mista, koska ne eivat huomio intensiteettia vaan maaraa. Tasta johtuen askelmittarit eivat

yksinaan sovi fyysisen aktiivisuuden tarkempaan mittaamiseen.
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Aktiivisuuspaivakirjojen mukaan monet oppilaat kulkivat koulumatkat linja-autolla. Koulu-
matkan lisaksi oppilaat eivat ottaneet paljoakaan askeleita koulupaivan aikana. Naihin saattoi
vaikuttaa vuodenaika milloin mittaukset suoritettiin. Loppukevaasta tai alkusyksysta tulokset
askelmaarien suhteen saattaisivat olla erilaiset, koska saat ovat suotuisammat ulkoiluun.
Useimmat jattivat aktiivisuuspaivakirjoissaan valitunnin kirjaamatta. Taman perusteella voi-
daan sanoa, etta he eivat kokeneet valituntia liilkkumisen kannalta merkittavaksi. Mittauspai-
vina havaitsimme oppilaiden viettavan valitunnit sisalla. Ulkona vietetyt valitunnit saattaisi-

vat lisata askeleiden maaraa.

Tutkimusaiheen valinta on jo itsessaan eettinen ratkaisu. Tutkimuskohteen tai -ongelman va-
lintaan liittyvat kysymykset: kenen ehdoilla aihe valitaan? Miksi tutkimukseen ryhdytaan?
(Hirsjarvi ym. 2010, 24 - 25). Tutkimusaiheen valitsimme itse, mutta Kuitinmaki-hanke tarjosi
puitteet opinnaytetyolle. Kuitinmaki-hankkeen sisalla tehdaan useita eri opinnaytetoita, mika
vaikutti tutkittavan joukon valintaan. Opinnaytetyon aihe valittiin vastaamaan Kuitinmaki-
hankkeen tavoitteita. Aiheen valintaan lisaksi vaikuttivat opinnaytetyon tekijoiden omat kiin-

nostuksen kohteet.

Tutkimukseen osallistujien tulee olla tietoisia siita, mita tutkitaan tai selvitetaan. Heidan tu-
lee tietaa kaikki tarkeat nakokohdat siita, mita tulee tapahtumaan. Lisaksi heille pitaa kertoa
mahdollisista tapahtumista, joita saattaa tutkimuksen kuluessa ilmeta. Asiat pitaa tuoda esil-
le niin selkeasti, etta tutkimukseen osallistujat ymmartavat mista on kyse. Tutkittavien henki-
loiden tulee olla patevia tekemaan jarkiperaisia ja kypsia arviointeja. (Hirsjarvi ym. 2010, 24
- 25.) Ennen mittauksia pidetyn intervention tavoitteena oli selventaa tulevia mittauksia. Tar-
koituksena oli informoida mitattavia mittausten sisallosta seka mittausten toteutuksesta. Jo-
kaisessa mittausvaiheessa selvitettiin mitattavalle yksityiskohtaisesti mita tullaan tekemaan
ja miten mittarin kanssa toimitaan. Tasta huolimatta meille jai mielikuva, etta kaikki eivat
ymmartaneet mittaukseen liittyvia ohjeistuksia. Syyna tahan saattaa olla huonosti laaditut
ohjeet tai emme osanneet esittaa asioita tarpeeksi selkeasti. Meidan olisi pitanyt paremmin
huomioida mitattavien ika ja varmistaa etta he ovat ymmartaneet asian. Tulevissa mittauksis-

sa huomioisimme nama seikat paremmin.

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa paatimme, mita ilmioita haluamme selvittaa. Lisaksi paa-
timme mitka mittarit mielestamme sopivat parhaiten haluttujen ominaisuuksien mittaami-
seen. Selvitimme mittarien validiteettia perehtymalla mittareista tehtyihin tutkimuksiin. Nai-
den tutkimusten pohjalta valitsimme opinnaytetyohomme sopivimmat mittarit. Lisaksi mitta-
reiden valintaan vaikutti omat kiinnostuksen kohteet opiskelijoina seka kaytossa olevat re-
surssit. Mittaamisen kannalta tarkeimpana asiana pidetaan validiteettia. Jos validiteetin on

huono, ei reliabiliteetilla ole mitaan merkitysta (Vehkalahti 2008, 41).
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Kuuden minuutin polkupyoraergometritesti suunniteltiin alun perin aikuisille. Buono ym.
(1989) kehittivat kaavan minka avulla testi soveltuu lasten ja nuorten aerobisen kapasiteetin
arviointiin. VAS-janalla saimme mitattavien subjektiivisen arvion omasta kunnostaan. Epasel-
vaksi jai ymmarsivatko mitatut kunnon aerobisena suorituskykyna vai yleisena terveydentila-
na. Tama kyseenalaistaa VAS-janan luotettavuuden ylakoulu ikaisten kunnon subjektiivisena

arviointimenetelmana.

Nuorten olisi saatava riittavan pitka ja yhtajaksoinen unijakso, jotta se tukisi nuorten fyysista
kasvua ja kehitysta. (Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2006, 580). Stahl & Rimpelan
(2010) mukaan kouluikaisten nuorten nukkuminen on vahentynyt viimeisten vuosikymmenien
aikana. Opinnaytetyon tulosten mukaan seitsemasluokkalaiset nukkuivat keskimaarin 7 tuntia
ja 39 minuuttia mitattuna vuorokautena ja yhdeksasluokkalaiset keskimaarin 5 tuntia ja 52
minuuttia. Kukaan mitatuista henkiloista ei nukkunut suositusten mukaista maaraa. Yhdeksas-
luokkalaisten unen méaara noudattaa monissa eri tutkimuksissa mainittavaa trendia. (Stahl &
Rimpela, 2010; Smaldone ym. 2007; Loessl ym. 2008). Yhdeksasluokkalaiset menivat seitse-
masluokkalaisia myohemmin nukkumaan. Yhdeksasluokkalaisilla uni oli myos katkonaisempaa
kuin seitsemasluokkalaisilla. Monilla saattoi olla yolla jopa tunnin mittaisia valveillaolojakso-

ja.

Opinnaytetyon tulosten perusteella voidaan todeta, etta mitatut nuoret eivat saa riittavasti
unta. Syntyvaa univajetta korvataan mahdollisesti viikonloppuisin. Nuoren unirytmin tulisi
kuitenkin olla saannollista, koska saannollisella unirytmilla on vaikutusta unirytmin kehittymi-
seen (Martikainen & Saarenpaa-Heikkila 2003). Voi olla mahdollista, etta jo seitsemas ja yh-
deksasluokkalaiset saavat itsenaisesti paattaa omista nukkumaanmenoajoista. Tynjalan (2002)
mukaan nuoret eivat valttamatta tunnista millaista on olla virkea aamuisin. Olisi siis suotavaa,
etta vanhemmat valvoisivat nuorten nukkumistottumuksia. Tynjala (2002) mukaan nuorilla ei
mahdollisesti ole myoskaan riittavaa tietoa unen monipuolisista terveysvaikutuksista. Nuorena
opitut terveystaidot voivat sailya aikuisikaan asti. Kouluilla on velvollisuus antaa nuorelle riit-

tavasti tietoa terveydesta. Tama edesauttaa nuorta ymmartamaan unen tarkeyden.

Ylakouluikaisella sosiaalinen media voi olla yksi merkittava tekija sosiaalisten suhteiden ylla-
pidossa. Sosiaalisen median jatkuva kayttaminen, pelaaminen ja Internetissa surffailu onnis-
tuu sangyssakin nykyaikaisilla laitteilla. Tama mahdollistaa Internetin kayton helposti vuoron-
kauden ajasta ja paikasta riippumatta, mika voi osaltaan vaikuttaa nuorten unen laatuun seka
maaraan. Vanhempien vastuulla on valvoa nuorten sosiaalisen media kayttoa. Martikaisen &
Saarenpaa-Heikkilan (2003) mukaan vanhempien tulisi kaikista kiireistaan huolimatta toimia
esimerkkina lapsille ja nuorille, jotta he oppivat arvostamaan lepoa ja unta. Vanhemmat voi-
vat omalla esimerkillaan vaikuttaa nuorten nukkumistottumuksiin. Nuorten kotiintuloaikoihin

seka sosiaalisen median kayttoon olisi hyva luoda rajat ja niiden noudattamista tulisi valvoa.
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Tassa tyossa monen nuoren fyysinen aktiivisuus jai suositusten mukaisten rajojen alapuolelle.
Fyysinen aktiivisuus nayttaisi parantavan unen laatua seka se voi myos vahentaa unihairioiden
maaraa. (Fogelholm & Harma 2004). Nuorten tulisi tiedostaa fyysisen aktiivisuuden merkitys
unelle. Fyysisen aktiivisuuden lisaamisella voidaan mahdollisesti vaikuttaa unen laatuun seka
sen maaraan. Lisaantynyt unen maara voi puolestaan nakya lisaantyneena fyysisena aktiivi-
suutena. Nuorten tulisi tiedostaa nama asiat, jotta he ymmartaisivat paremmin riittavan unen

saannin merkityksen.

Koulujen pitaisi tarjota nayttoon perustuvaa terveyteen liittyvaa liikuntaa. Liikunta tarjonnan
tulisi kattaa alakoulusta lahtien kaikki kouluasteet. Liikuntatuntien olisi hyva sisaltaa kohta-
laisesti ja voimakkaasti kuormittavaa toimintaa. Lisaksi lilkkunnanopetuksen pitaisi sisaltaa
motorisia taitoja seka muita lilkkumisen taitoja kehittavaa harjoittelua. Koulupaivan aikana
tapahtuvan liikkumisen lisaksi koulujen tulisi tarjota enemman liikunnan mahdollisuuksia,
esimerkiksi erilaisia liikuntakerhoja ja tapahtumia. Tarjonnan olisi hyva olla riittavan moni-
puolista, etta se kattaisi nuorten tarpeet mahdollisimman hyvin. Kerhoihin ja tapahtumiin
tulisi jarjestaa ammattimaiset ohjaajat. (Pate ym. 2006, 1220.) Koulujen liikuntatiloja pitaisi
hyodyntaa mahdollisimman tehokkaasti, esimerkiksi iltapaivakerhotoiminnassa. Kouluissa on
valineisto monipuoliseen liikunnan harrastamiseen. Iltapaivakerhotoiminnan sisallon tuottami-
sessa ja toteuttamisessa voitaisiin hyodyntaa terveyden- ja lilkunnanalojen opiskelijoita tai

urheiluseuroja.

Liikuntatunnit ja valitunnit ovat koulupaivan aikana ainoita ajanjaksoja, jolloin voidaan tehda
riittavan fyysisesti kuormittavaa toimintaa. Oppilaille pitaisi luoda puitteet, jotka motivoisi-
vat ja mahdollistaisivat aktiivisuuden. Valitunnit olisi hyva viettaa ulkona, mika voisi lisata
nuorten fyysista aktiivisuutta. Koulun liikuntatiloja voitaisiin hyodyntaa enemman valitunteil-
la. Aktiivisuuspaivakirjojen perusteella voidaan todeta, etta tutkimuksiin osallistuneet henki-
(ot eivat kokeneet valitunteja fyysisen aktiivisuuden kannalta merkittaviksi. Vain osa mita-
tuista merkitsi valitunnin aktiivisuus paivakirjaan. Nuoret eivat kokeneet valituntia mahdolli-
suutena fyysisen aktiivisuuteen. Havainnoimme Kuitinmaen koululla oppilaiden valituntikayt-
taytymista. Suurin osa oppilaista vietti valitunnit koulun sisatiloissa. Sisalta loytyi ainakin yksi

pingispoyta, joka oli aktiivisesti kaytossa valituntien aikana.

Tanskalaistutkijat (2012) selvittivat koulupihojen telineiden ja valineiston yhteytta lasten fyy-
siseen aktiivisuuteen. Koulupihan leikkivalineiden ja -telineiden maaralla oli yhteys lasten
fyysisen aktiivisuuden laatuun ja maaraan. (Palomaki 2012, 106.) Koulun piha-alueen viihty-
vyyden parantaminen voisi mahdollisesti parantaa oppilaiden viihtyvyytta ulkona. Heidan fyy-
sinen aktiivisuus saattaisi lisaantya, jos koulun pihalla olisi enemman liikuntaan tai muuhun

fyysiseen aktiivisuuteen motivoivia valineita, esimerkiksi koripalloja, jalkapalloja ja muita
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lilkuntavalineita. Koulun resurssien mukaan voisi hankkia, vaikka askelmittareita tai aktii-
visuusmittareita ja pyrkia tata kautta motivoimaan oppilaita fyysisesti aktiivisempaan toimin-
taan valitunneilla. Koulun sisalla tai koulujen valilla voisi jarjestaa lilkkuntatapahtumia ja
kampanjoita, joilla voitaisiin motivoida aktiiviseen elamaan. Esimerkiksi Kuitinmaen ylakoulu
voisi haastaa naapurikoulun askelmaara kilpailuun tai vastaavaan fyysista aktiivisuutta lisaa-

vaan toimintaan.

Liikuntasuositukset, jotka kasittavat lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta ovat saaneet
osakseen kritiikkia. Liikuntasuosituksien kritiikin kohteena on ollut niiden yksipuolisuus. Lii-
kuntasuosituksissa esitetaan ainoastaan liikuntaan tarvittava aika ja niissa mainitaan myos
liikunnan kuormittavuus. Nakokulmana voisi olla edella mainittujen sijaan esimerkiksi liikun-
nan vaikutuksesta luuston kehitykseen ja motoristen taitojen oppimiseen. (Fogelholm ym.
2007, 25.) Liikunta-annos ohjeistuksien pitaisi olla tarkempia ja niissa tulisi erotella suorituk-
sen teho, kesto seka useus. Mielestamme liikuntasuosituksissa voisi kayttaa myos MET -arvoja
fyysisen aktiivisuuden maarittamiseksi. MET-arvoja kayttamalla olisi helpompi maarittaa se

intensiivisyyden taso, milla positiivisia terveysvaikutuksia voitaisiin mahdollisesti saavuttaa.

Validin tutkimuksen toteutumiseen vaikuttavat myos perusjoukon tarkka rajaus seka kattava
otos tai korkea vastausprosentti (Heikkila 2008, 30). Opinnaytetyomme tehtiin Kuitinmaki-
hankkeen yhteydessa. Taman seurauksena tutkimusjoukko koostui Kuitinmaen ylakoulun oppi-
laista. Tutkimukseemme osallistui ryhma seitsemasluokkalaisia seka ryhma yhdeksasluokkalai-
sia tyttoja ja poikia. Tyossamme kohdejoukko oli valmiiksi maaritetty. Tutkimukseen ei valit-
tu erityispainotteisia luokkia, kuten liikunta tai kielipainotteisia luokkia. Tutkimusjoukoksi
valikoitui yksi seitsemasluokka seka yksi yhdeksasluokka. Kuitinmaki-hankkeen puitteet rajoit-
tavat tutkimusjoukon satunnaistamista seka otoksen kokoa. Opinnaytetyomme tutkimukseen
osallistuminen oli osallistujille vapaaehtoista. Heidan piti saada vanhemmilta suostumus osal-
listumiseen. Opinnaytetyon tulokset eivat ole yleistettavissa laajemmalla mittakaavalla. Tut-
kimukseen osallistujien pienen lukumaaran takia saatuja tuloksia ei voi yleistaa muuhun sa-
manikaiseen vaestoon. Mita pienempi mitattavien lukumaara on, sita enemman mittaustulok-
siin vaikuttavat yksilolliset tekijat. Mittaustuloksiin voi esimerkiksi vaikuttaa maantieteellinen

sijainti.

Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen luotettavuutta ja luotettavuus perustuu tutkimustulos-
ten tarkkuuteen. Tutkimuksen tuloksia ei voi yleistaa tutkimusalueen ulkopuolelle. Yhteiskun-
nan monimuotoisuuden takia tutkimuksen tulokset eivat aina pade, esimerkiksi toisena aika-
kautena tai eri kulttuurissa. (Heikkila. 2008. 30.) Taman tutkielman perusteella tuloksia ei voi
yleistaa koko kouluun, vaan ainoastaan mitattuihin luokkiin. Tyon luotettavuutta heikentaa
mitatun ajanjakson lyhyys. Pidempi mittausjakso olisi antanut luotettavamman tuloksen tut-

kittavien henkiloiden fyysisen aktiivisuuden maarasta seka heidan kuormittumisestaan koulu-
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paivien aikana seka vapaa-ajalla. Opinnaytetyomme reliabiliteetti olisi ollut parempi, jos tut-
kimusjoukko olisi ollut isompi ja se olisi valittu satunnaisesti. Reliabiliteetin kannalta tutki-
musjoukko olisi voinut olla koko Kuitinmaen ylakoulu, mista olisimme valinneet satunnaisesti

tutkimukseen osallistujat

Sita parempi reliabiliteetti on mittauksella tai mittarilla, mita vahemman se antaa ei sattu-
manvaraisia tuloksia. Mittari on silloin luotettava, mikali se antaa saman tuloksen samasta
kohteesta mittausta toistettaessa. Mittauksen huono reliabiliteetti laskee tutkimuksen validi-
teettia. (Mellin 1996, 54, 57 - 61.) Nuorten kayttaytyminen mittaustilanteessa saattaa vaikut-
taa mittaustuloksiin. Esimerkiksi kuntotestissa mitattavan syke voi nousta henkilon jannittaes-
sa testitilannetta. Kuntotestien mittaustulosten validiteetti voi karsia, johtuen mahdollisista
mittausvirheista. SenseWear® Armband - mittarin reliabiliteetti alenee, jos mittari on kiinni-
tetty vaarin, tai sita ei pideta sovittua aikaa kadessa. Aktiivisuuspaivakirjan luotettavuus vaa-
tii tarpeeksi tarkkaa ja saannollista tayttamista. Nuorten lilkkumistottumukset voivat muut-

tua, koska he tiedostavat, etta heidan fyysista aktiivisuuttaan tarkkaillaan.

Tutkimustulosten raportoinnissa on varmistettava tutkimukseen osallistujien yksityisyyden
suoja. Tulokset on julkaistava niin, etta yksittainen vastaaja ei ole tunnistettavissa vastausten
joukosta. (Heikkila 2008, 32.)Tutkimukseen osallistujat kirjoittivat tutkimuslomakkeisiin ni-
mensa. Tama tehtiin kaytannon syista, koska nimien avulla oli helpompi seurata mittauksiin
osallistuneiden lukumaaraa. Mittausten jalkeen nimia ei enaa kaytetty, vaan tulokset analy-
soitiin nimettomina. Kaikki paperit, joista voisi tunnistaa henkilon, havitettiin. Mielestamme
noudatimme hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita tutkimusaineiston kasittelyssa. Suun-
nittelisimme tietojen keraysvaiheen paremmin, jos tekisimme opinnaytetyomme uudestaan.
Tietojen keraysvaihe olisi voitu suunnitella eettisesta nakokulmasta laadukkaammaksi. Tutki-
muslomakkeet olisi voinut olla sahkoisessa muodossa. Tama olisi helpottanut tutkimuslomak-

keiden kasittelya ja lisannyt yksityisyyssuojaa.

Eettisesti laadukkaassa tutkimuksessa lahtokohtana pitaa olla ihmisarvon kunnioittaminen.
Ihmisten itsemaaraamisoikeutta tulee kunnioittaa ja tutkimukseen osallistuvilla pitaa olla it-
semaaraamisoikeus tutkimukseen osallistumisesta. Henkiloille on selvitettava millaista tietoa
tutkimustuloksista annetaan ja minkalaisia riskeja heidan tutkimukseen osallistumiseen kuu-
luu. (Hirsjarvi ym. 2010, 24 - 25). Mittaustilanne toteutettiin yksilon yksityisyys huomioon ot-
taen. Osallistujille tutkimukseen osallistuminen oli vapaa-ehtoista. Mittaukset toteutettiin
yksi kerrallaan. Kuntotestia tehdessa paikalla oli mitattava seka kolme mittaajaa. Kolmen
mittaajaan lasnaolo saattoi vaikuttaa mitattavan kayttaytymiseen mittaustilanteessa. Esimer-
kiksi mitattava saattoi jannittaa suoritusta enemman, koska mittaustilanteessa oli ylimaarai-

sia mittaajia lasna.



47

Opinnaytetyomme menetelmista Armband ja kyselylomakkeet osoittautuivat pateviksi mene-
telmiksi kartoittaa ylakouluikaisten fyysista aktiivisuutta. Aktiivisuuspaivakirjoja tulisi kehit-
taa helppokayttoisemmiksi, jolloin niitd taytettdisiin paremmin. Astrand-Ryhming -testi toimi
hyvin yhdeksasluokkalaisilla, mutta seitsemasluokkalaisten kohdalla mittaaminen osoittautui
haasteelliseksi. Steady-statea ei kaikkien kohdalla saavutettu. VAS-jana osoittautui huonoksi
valineeksi fyysisen kunnon arvioinnissa. Suosittelemme, etta jatkossa ylakouluikaisten fyysista
aktiivisuutta selvitetaan objektiivisilla menetelmilla. Fyysisen kunnon testaamisessa kannat-

taa pohtia muitakin vaihtoehtoja kuin Astrand-Ryhmingin polkupyoraergometritestia.

Mitatut henkilot harrastivat liikuntaa keskimaarin 5 - 7 tuntia viikossa. Vain osalla mitatuista
oli kirjattu aktiivisuuspaivakirjaan liikuntaharrastus. Tulosten perusteella voidaan todeta, et-
ta Kuitinmaen ylakoulun mitatut 7.- ja 9.-luokkalaiset ovat keskimaarin fyysisesti inaktiivisia.
Voidaan pohtia oliko mitattu vuorokausi lepopaiva ja sen takia fyysisen aktiivisuuden taso oli
alhainen. Oppilaiden valilla oli suurta vaihtelua aktiivisuuden maarassa seka intensiteetissa.
Fyysisesti aktiivisin osa tutkituista saavutti kuitenkin riittavan kuormittavan fyysisen aktiivi-
suuden aikaansaamat positiiviset terveysvaikutukset. Istumiseen ja istumista vastaavaan toi-
mintaan mitatut henkilot kayttivat aikaa huomattavan suuren osan paivasta. Istumisen maa-
raan saattoi vaikuttaa vuodenaika. Kesalla vietetaan keskimaarin enemman aikaa ulkona kuin
joulukuussa. Keskimaarin oppilaat nukkuivat liian vahan. Mittarin kaytto saattoi vaikuttaa ne-
gatiivisesti unen maaraan seka laatuun. Unen viitearvona pidetaan <1 MET:ia (Compendium of
physical activities 2011). Levoton uni voidaan viitearvoja kayttaessa arvioida valveillaoloksi,
koska sangyssa pyoriminen nostaa fyysisen aktiivisuuden tasoa. Tama voi olla osasyy vahaiselle

unen maaralle monen mitatun kohdalla.

Tuloksia voidaan tarkastella teoreettisen viitekehyksen (Kuvio 1) avulla. Tutkimukseen osallis-
tuneiden fyysinen aktiivisuus, kuormittuminen ja uni lukeutuvat suorituksiin, jotka vaikutta-
vat ruumiin/ kehon toimintoihin ja ruumiin rakenteisiin. Esimerkiksi fyysinen inaktiivisuus ja
vahainen unen maara vaikuttavat kehonpainoon. (Sisson ym. 2011; Olds ym. 2011, 1299; Mor-
ley ym 2011, 191.) Tutkittavien henkiloiden maksimaalinen aerobisen suorituskyvyn avulla
pystyimme maarittelemaan fyysisen kuormittumisen tason. Taman ansiosta kykenimme seu-
raamaan heidan kuormittumistaan koulupaivan aikana seka vapaa-ajalla. Nama kuuluvat teo-
reettisessa viitekehyksessa osallistumisen alle. Koulun- ja vapaa-ajan ymparistot vaikuttavat
ylakouluikaisten fyysiseen aktiivisuuteen. Osallistumisen alle lukeutuvat liikuntaharrastukset
nostivat tutkittujen henkildiden vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden kuormittavuutta. Ymparis-
totekijat, kuten koulu tai koti, voivat vaikuttaa osallistumiseen ja suorituksiin, mitka ovat

yhteydessa ruumiin/kehon toimintoihin ja ruumiin rakenteisiin.

Opinnaytetyomme mittausmenetelmia kayttaen olisi mielenkiintoista tutkia laajemmin suo-

malaisten nuorten fyysista aktiivisuutta. Mielenkiintoista olisi selvittaa miten eri vuodenajat
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tai maantieteellinen sijainti vaikuttavat nuorten fyysisen aktiivisuuden maaraan. Olisi mielen-
kiintoista selvittaa onko fyysisessa aktiivisessa eroa sukupuolten valilla. Tulevaisuudessa olisi
myos hyva selvittaa, miten erilaisilla interventioilla voitaisiin lisata nuorten fyysista aktiivi-
suutta. Tutkimuskohteena voisi olla myos liikuntapainotteisten ja normaalikoulua kayvien
nuorten valiset erot fyysisessa aktiivisuudessa. Yhteiskunnan muutokset ja uudet toimintamal-
lit vaativat entista tarkempia ohjeistuksia fyysisen aktiivisuuden maarittamiselle. Taman het-
kiset tiedot nuorten fyysisesta aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoista eivat ole riit-
tavia, joten jatkossa vaaditaan yha tarkempia ja kattavampia tutkimuksia, jotta mahdollista

inaktiivisuutta voidaan ehkaista parhaan mahdollisen tutkitun tiedon pohjalta.
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Liite 1 Saatekirje

Hei,

teemme opinnaytetyota Kuitinmaki - hankkeessa. Opinnaytetyomme tarkoitus on selvittaa 7-
luokkalaisten fyysisen aktiivisuuden taso vuorokauden ajalta. Tarkoituksena on kartoittaa kou-
lupaivan kuormittavuus suhteessa oppilaiden fyysiseen kapasiteettiin. Lisaksi pyrimme selvit-
tamaan koulupaivan osuutta koko paivan fyysisesta aktiivisuudesta. Opinnaytetyon perusteel-
la esitamme mahdollisia muutosehdotuksia oppilaiden fyysisen aktiivisuuden tasoon koulupai-

van aikana.

Opinnaytetyon alustava aikataulu:

7.10 suunnitelman esitys Kuitinmaki-hankkeen kokouksessa. Syksyn 2011 aika suoritamme mit-
taukset vko:sta 46 eteenpain. Kevaan 2012 aikana analysoimme tutkimusmateriaalin ja toteu-
tamme tutkittaville intervention. Kevaan 2012 aikana esitamme ja julkaisemme opinnayte-

tyon.

Tutkimusmateriaalin keraaminen:

Arvioimme 7-luokkaisten fyysista suorituskykya (Vo2Max) Astrand - testilla. Testi kestaa yh-
delta mitattavalta 6-minuuttia. Testi suoritetaan kuntopyoralla ja hoidamme kuntopyoran
testipaikalle. Toivomme koululta tiloja testin suorittamista varten. Oppilaiden ei tarvitse nain

ollen kayttaa ylimaaraista aikaa siirtymisiin.

Polarin active-mittarilla ja Armband-mittarilla selvitamme fyysisenaktiivisuuden tasoa. Mittari
ei aiheuta mitattaville ylimaaraista paanvaivaa. Paivakirjan avulla pyrimme seuraamaan koh-
deryhman paivittaisia toimia. Toivomme, etta luokanopettaja kontrolloi mittarien vaihtoa
seka jakaa paivakirjakaavakkeen. Toimitamme tarkemmat mittausohjeet ja paivakirjakaavak-

keet myohemmin. Lisaksi ohjeistamme opettajia ja testattavia erikseen testauspaikalla.

Terveisin ft-opiskelijat:
Heikinheimo Vesa
Makinen Veli-Pekka
Niskala Juha
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Liite 2 Tiedote huoltajille

ESPOO
ESBO

Tiedoksi huoltajille

Kuitinm&en koulu on mukana LAUREA:n opiskelijoiden kanssa yhteisty6-hankkeessa, jonka
tarkoituksena on ylakoululaisten nuorten terveyden ja hyvinvoinnin yllapitdminen ja edistaminen.
Opetustoimenjohtaja Kaisu Toivonen on hyvaksynyt 23.3.2010 tutkimus- ja kehittdmistydn han-
keen yhteistyd-sopimuksen.

Huoli nuorten terveydestd, hyvinvoinnista ja terveyskayttaytymisesta herattdd kysymyksia, miten
motivoida nuoria ottamaan vastuuta omasta hyvinvoinnistaan, minkélaiset motivointikeinot
mahdollistavat oman vastuun lisdéntymiseen sek& miten nuorten voimavarat oman terveytensa
yllapitamisesta ja edistamisesté lisdantyisivat. Hankeen tarkoituksena on ylakoululaisten hyvin-
vointi- ja terveysvalmiuksien lisddntyminen. Hanke mahdollistaa LAUREA:n opiskelijoiden op-
piminen ty6elamalahtdisessa hankkeessa Laurean LbD-mallin mukaisesti.

Marras-joulukuussa 2011 toteutettavan opinnaytetydn tavoitteena on oppilaiden koulupaivan
kuormittavuuden subjektiivinen ja objektiivinen mittaaminen.

Opiskelijat ohjeistavat oppilaita ja opettajia kédytdnndn asioista ennen testien suorittamista. Op-
pilaat tayttavat taustamuuttuja- ja liikuntakyselykaavakkeet. Oppilaat suorittavat testin yksitellen
ja jokaista oppilasta kohden varataan noin 30 minuuttia aikaa. Hankkeeseen kuuluvat myos
mittarien ja aktiivisuus-paivakirjan jakaminen seké ohjeet polkuptyraergometritestin suorittami-
seen. Testit toteutetaan Kuitinméen koulun 7E ja 9E luokilla marras-joulukuun aikana.

Jotta testit ovat mahdollisia, tarvitaan huoltajien kirjallinen suostumus.
Tiedotteen alaosa palautetaan luokanvalvojalle ma 21.11.2011 mennessa.

HHHHHHHH 7888688888888 88888888888 &&

o Hyvéaksyn,
o En hyvaksy, etta oppilas osallistuu "Ylakouluikaisten nuorten terveyden ja
hyvinvoinnin yllapitaminen ja edistaminen” hankkeeseen Kuitinméessa.

Oppilaan nimi: Lk

Huoltajan allekirjoitus ja nimen selvennys
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Liite 3 Taustamuuttujat ja oman kunnon arvio
Sukupuoli:
1. Tytto
2. Poika
Ika: vuotta
Pituus: kg
Paino: cm
BMI:
Arvio omasta taman hetkisesta fyysisesta kunnosta:
Huonoin Paras
mahdollinen mahdollinen

Vo2MAX: ml/kg/min

Huom!
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Liite 4 Liikuntakysely

1. Harrastatko liikuntaa urheiluseurassa?

1 Kylla
2 Ei
3 Ei osaa sanoa

2. Harrastatko urheilua tai liikuntaa urheiluseuran ulkopuolella?

1 Kylla
2 Ei
3 Ei osaa sanoa

3. Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa urheiluseuran ulkopuolella?

Yli 6 kertaa viikossa
6 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa

4 viikossa

3 kertaa viikossa

2 kertaa viikossa
Kerran viikossa
Harvemmin

Ei osaa sanoa

NV ONOUTNANWN=

4. Kuinka usein harrastat liikuntaa urheiluseurassa?

Yli 6 kertaa viikossa
6 kertaa viikossa

5 kertaa viikossa

4 viikossa

3 kertaa viikossa

2 kertaa viikossa
Kerran viikossa
Harvemmin

Ei osaa sanoa

NV ONOOUTNANWN =

Ul

. Kuinka monta tuntia arvioit harrastavasi liikuntaa tai urheilua viikossa?

Yli 10 tuntia
7-10 tuntia
5-7 tuntia
3-5 tuntia
0-3 tuntia

UGN WN =
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Liite 5 Aktiivisuuspaivakirjamalli

«Esimerkiksi: Kello 15.00 - 16.20, Aktiivisuus kenttaan teksti "reipas kavely koulusta kotiin” ja
kuormittavuus kenttaan arvio kuormituksesta (6-20).

KELLONAIKA AKTIVITEETTI KUORMITTAVUUS
/ KESTO (Borg)

8.15-9.00 Matikantunti 8
9.00-9.15 Valitunti / pihalla seisoskelu 9
9.15-10.00 Historiantunti 8
10.00 - 10.15 | Valitunti / jalkapallon pelaaminen 13
10.15- 11.00 | Maantietiedontunti 8
11.00 - 11.45 | Ruokailutauko 9
11.45 - 12.30 | Englannintunti 8
12.30 - 12.45 | Valitunti / pihalla seisoskelu 9
12.45 - 13.30 | Englannintunti 8
13.30 - 13.45 | Valitunti / pihalla seisoskelu 9
13.45 - 14.30 | Ruotsintunti 8
14.30 - 15.00 | Koulumatka kotiin juosten 14
15.00 - 17.00 | Laksyjen tekeminen istuen 8
17.00 - 17.20 | Syominen 9
17.20 - 17.30 | Polkupyoralla treeneihin 13
17.30 - 19.00 | Jalkapallotreenit 16
19.00 - 19.15 | Polkupyoralla kotiin 13
19.15-21.00 | Tv:n katselua 7
21.00 - 21.30 | Iltatoimet 8
21.30 - 7.00 Nukkuminen 6
7.00-7.20 Aamutoimet 9
7.20 - 8.00 Koulumatka kavellen 10
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Liite 6 Aktiivisuuspaivakirja

«Esimerkiksi: Kello 15.00 - 16.20, Aktiivisuus kenttaan teksti "reipas kavely koulusta kotiin” ja
kuormittavuus kenttaan arvio kuormituksesta (6-20).

KELLONAIKA AKTIVITEETTI KUORMITTAVUUS
/ KESTO (Borg)
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Liite 7 Borg- asteikko

7 Erittain kevyt

9 Hyvin kevyt

10

11 Kevyt

12

13 Hieman rasittava
14

15 Rasittava

16

17 Hyvin rasittava
18

19 Erittain rasittava

20

Lahde:

Keskinen, K. Hakkinen, K. & Kallinen, M. 2004. Kuntotestauksen kasikirja. Tammer- Paino Oy:
Tampere.



