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Fyysisen aktiivisuuden tiedetdin olevan yksi terveen eldmén seki lasten kasvun ja kehityksen
perusedellytyksistd. Varhaisella fyysiselld aktiivisuudella voidaan vélttdd monet terveyshaitat
tulevaisuudessa. Lasten ja nuorten fyysisen kunnon heikentyminen ja ylipainoisuuden
lisdéntyminen on kansainvilinen ongelma. Tdhdn ongelmaan on yritetty 10ytdd ratkaisua

litkuntainterventioiden avulla seké paivittdmalla fyysisen aktiivisuuden suosituksia.

Tutkielman tavoitteena on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tavoin selvittdd, mikd rooli
lapsuus -ja nuoruusajan fyysiselld aktiivisuudella on litkunnallisen eldméntavan
rakentumisessa. Tutkimuskysymyksind ovat: 1) Mikd vaikutus lapsuus -ja nuoruusajan
organisoidulla litkuntaharrastuksella on litkunnallisen eldméantavan rakentumisessa? ja 2) Mika
vaikutus  koululitkunnalla on litkunnallisen eldméntavan rakentumisessa? Ennen
tutkimuskysymyksiin vastaamista tutkielmassa avataan fyysisen aktiivisuuden késitettd,

suosituksia ja eldméntavan késitettd liikunnallisuuden kautta.

Eri tutkimustulosten perustella voidaan sanoa litkunnallisen eldméntavan rakentuvan jo
varhain. Organisoitu litkuntaharrastus oli positiivisesti yhteydessd aikuisajan fyysiseen
aktiivisuuteen ldhes joka tutkimuksessa. Koululiikunnan vaikutuksista sen sijaan tarvitaan
vield lisdd tutkimusta. Lapsuus -ja nuoruusajan fyysisen aktiivisuuden voidaan sanoa

korreloivan positiivisesti aikuisajan fyysiseen aktiivisuteen.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, eldméntapa, organisoitu litkuntaharrastus, koululiikunta
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1 Johdanto

Laakson, Nupposen ja Telaman (2007) mukaan lapsuuden ja nuoruuden liikunnalla on
merkitystd sekéd tdmanhetkisessd ettdi myohemmaéssé elamissd. Liikunta on fyysisen aspektin
lisdksi myos tarkedd niin nuoren psyykkiselle kuin sosiaalisellekin kasvamiselle. (Laakso ym.,
2007, 42). Uusimpien suositusten mukaan alle kouluikdisen tulisi liikkua vdhintddn kolme
tuntia paivéssi, josta tunti tulisi olla vauhdikasta ja fyysisté litkkkumista ja kaksi tuntia reipasta
ulkoilua tai kevyttd litkkkumista. Kouluikéisten nuorten tulisi taas harrastaa 1-2 tuntia litkuntaa
oman ikdnsd mukaan. (THL, 2020). Sadkslahden ja kollegoiden (2013) mukaan koulun
aloittaminen onkin erittdin tirked nivelvaihe lapsen eldméssd, joka ndkyy myds fyysisen
aktiivisuuden maiérassd. Kokonaisaktiivisuuden médrdn lisdédntyminen ndyttdd pysdhtyvin

juuri 7-8-vuotiailla lapsilla. (Saédkslahti, Soini, Mehtdld, Laukkanen & livonen, 2013, 29)

Puhuttaessa koululiikunnasta erikseen ja sen tavoitteista, pyrkimyksend on psyykkisen,
fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tukemisen lisdksi antaa virikkeitd 1dpi eldmin jatkuvaan
litkkuntaharrastukseen: siis kasvattaa liitkuntaan ja liikunnan avulla (Penttinen, Nupponen &
Pehkonen, 2012, 14). Kuitenkin merkittdva varhaislapsuuden ajankohta, jolloin tapa olla ja elda

alkaa asettua, on jo kolmen vuoden idssé, joten on siis tirkedd ldhted litkkeelle jo nuorena.

(Séikslahti ym., 2013, 28-30)

Valitsin timén aiheen, koska liitkunta on aina ollut kiinnostuksen kohteeni ja se on aina ollut
tavalla tai toisella suuressa roolissa eldméssdni. Luonnollisesti olen siis pitdnyt aina
koululitkunnastakin. Koenkin, ettd itselle on rakentunut litkunnallinen eldméntapa, ja olenkin
pohtinut, mink verran sithen on ollut vaikutusta koululiikunnalla ja mink& verran taas omilla

litkuntaharrastuksillani.



Aihe on térked, silld tutkimuksen kautta huomataan, kuinka paljon jo nuorena litkunnan
aloittaminen auttaa liikunnallisen eldméintavan rakentumisessa. N&in ollen esimerkiksi
opettajien silmit saattavat avautua sen suhteen, kuinka suuri merkitys heidédn pitdmilla
litkkuntatunneillaan voi olla. Lauritsalon artikkelissa (2014, 7) tutkitaan nettikeskusteluja
thmisten muistoista koululiikunnasta, ja sieltd esille nousi suora lainaus erddltd keskustelijalta:
“Opettaja kylld vaikuttaa hyvinkin paljon sithen, miten sitten jatkossa suhtaudutaan

litkuntaan”.

Opettajien lisdksi myO0s vanhemmat saattavat havahtua varhaisen liikkumisen aloittamisen
tarkeyteen. Soinin ja kollegoiden (2012) tutkimuksessa, jossa kiytettiin objektiivista
kiithtyvyyteen reagoivaa mittaria, havaittiin, ettd kukaan 3-vuotiaista ei tdyttinyt péivittdisen
fyysisen aktiivisuuden minimimé&édrad. Tamén tuloksen perusteella meidén aikuisten tulisikin
luopua ajatuksesta, jonka mukaan lapset litkkuvat aina (Sdédkslahti ym., 2013, 28). Tutkimus
tuo lisdtietoa muun muassa aikuisille lapsuusajan litkkunnan tirkeydestd. Kun lapsi saadaan jo
varhaisessa vaiheessa liikkumaan, sidstytddn monilta haasteilta tulevaisuudessa, niin yksilon
kuin yhteiskunnankin tasolla, silld liikunnan puute aiheuttaa terveydellisid vaaroja ja haittoja

(Tammelin, 2017, 54).

Minun tutkimuskysymykseni on: Miten lapsuus -ja nuoruusajan fyysinen aktiivisuus vaikuttaa
litkkunnallisen eldméntavan rakentumiseen? Tadmd kysymys jakautuu vield kahteen
alakysymykseen: 1) Mikd vaikutus koululitkunnalla on liikunnallisen eldméntavan
rakentumisessa? ja 2) Mikd vaikutus lapsuus -ja nuoruusajan organisoidulla
litkuntaharrastuksella on litkunnallisen eldméntavan rakentumisessa? Tutkimusmenetelména
kéytin kirjallisuuskatsausta, eli kerdén ja kokoan siis jo aiempia tehtyja tutkimuksia aitheestani.
Kirjallisuuskatsaukset on jaettu vield kolmeen osaan: kuvaileva kirjallisuuskatsaus,
systemaattinen kirjallisuuskatsaus sekd meta-analyysi. Oma tutkimusmenetelméini on
tarkemmin madriteltynd kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jolle tyypillistd on késitelld aihetta
laajasti ilman tarkempia sdéntgjé tai aineiston seulontaa. (Salminen, 2011; Tuomi & Sarajérvi,

2018).

Ensimmaiisend madrittelen tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden sekd taustoitan aihetta
késittelemdlld liikuntasuosituksia. Témén jdlkeen perehdyn eliméntavan késitteeseen ja
késittelen myos litkuntaa eldmintapana. Aiheen pohjustettuani siirryn litkunnallisen
elamintavan rakentumiseen: ensin késittelen tutkimuksia pelkdn fyysisen aktiivisuuden

vaikutuksista, sen jélkeen organisoidun liikuntaharrastuksen vaikutuksista ja viimeisend



koululiikunnan vaikutuksista aikuisajan fyysiseen aktiivisuuteen. Talld jarjestykselld, jossa
aihe pohjustetaan ensin ja sitten siirrytddn tutkimustietoon, uskon saavani aikaan ehedn ja
yhtendisen kokonaisuuden. En ole myoskéédn rajannut lasten tai nuorten ikdi, vaan kdytin

tutkimuksia ja l&hteitd seké lapsista ja nuorista (3—18-vuotiaat).



2 Fyysinen aktiivisuus

Lintunen (2007) kertoo ihmisten eldmasséd pikkuhiljaa tapahtuneen muutoksen, jossa eldméssa
tarvittava fyysinen aktiivisuus on vihentynyt: istumme yha pidempaéin koulun penkilld, emme
tee endd fyysisesti raskasta tyotd sekd etenkin ruutuaika on lisdéntynyt. Hénen mukaan
sdilymme hengissd rasittamatta itsedmme fyysisesti, mutta terveyden kannalta vidhdinen
fyysinen aktiivisuus on kuitenkin ongelma. Mielenkiintoista on, ettd vapaa-ajan
litkkuntaharrastus on lisdantynyt 1970-lukuun verrattuna, mutta se ei riitd korvaamaan fyysisen
kokonaisaktiivisuuden véhenemistd, silld tyomatka- ja arkiliikkunta on samaan aikaan

vahentynyt. (Lintunen, 2007, 26).

Erityisen huolestuttavaa on, ettd lasten ja nuorten fyysinen kunto on heikentynyt ja he ovat
ylipainoisia (Laakso & Tammelin, 2008). WHO:n koululaistutkimuksessa kaytettiin
vertailukriteerind sitd, kuinka moni on hengistyen ja hikoillen fyysisesti aktiivinen vahintéén
tunnin viitend piivédnd viikossa. Suomalaisista nuorista kyseisen kriteerin tiytti 11-vuotiaana
45 % tytoistd ja 50 % pojista. 13-vuotiaana luvut olivat laskeneet 25 %:iin ja 36 %:iin ja 15-
vuotiaana 20 %:iin ja 27 %:iin. Maailma on muuttunut siis yhi istuvammaksi, jolloin fyysisen
aktitvisuuden maérd luonnollisesti vdhenee. (Tammelin, 2008, 12). Siddkslahden (2005)
mukaan kouluikéiset lapset istuvatkin keskiméérin kahdeksan tuntia pdivéssi, josta suuri osa
tapahtuu ruudun adressd. Suomalaisiin koteithin on 1990-luvulta ldhtien tullut laitteita, jotka
kilpailevat siitd ajasta, jonka lapset ennen viettivit litkkuen ja leikkien. (Sadkslahti, 2005, 13).
Myos sosiaalisia suhteita hoidetaan nykyddn kinnykoiden ja internetin kautta (Tammelin,
2008). Suositusten mukaan ruutuaikaa tulisi olla kaksi tuntia pdivdssd, mutta suomalaisista
nuorista jopa puolet katsoo esimerkiksi televisiota enemmén kuin kaksi tuntia pdivéssa.
(Syvéoja, 2014, 22; Tammelin, 2008, 12,). Huomattavaa on my®ds, ettéd dlylaitteiden yleistyttya
ruutuaikakdsite on muuttunut suuresti, eli ruutuaikasuositukset kaipaisivatkin paivityksen, joka

pohjautuisi uusimpiin tutkimustuloksiin (Tammelin, 2017, 59)



2.1 Fyysisen aktiivisuuden mééaritelma

Suomen kielenkédyttoon sana liikunta on tullut varsinaisesti 1960-luvulla. Telama eritteli
fyysisen aktiivisuuden ja liikuntaharrastusten kisitteitd ja védhitellen ne ovat vakiintuneet
kuvaamaan ihmisen osallisuutta litkuntaan. (Nupponen, Halme, Parkkisenniemi, Pehkonen &
Tammelin, 2010, 14). Sddkslahden (2005) mukaan fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan
litkkkumista, jossa motorisia suorituksia toistamalla kuluu energiaa. Kyseinen mééritelma
siséltdd kuitenkin eri ulottuvuuksia, kuten energian kulutus, hengitys -ja verenkiertoelimiston
kuormittuminen seka litkkeiden maird, laatu ja intensiteetti. (Sddkslahti, 2005, 15). Suni, Husu,
Aittasalo ja Vasankari (2014) miérittelevét fyysisen aktiivisuuden miksi tahansa lihasvoimalla
tuotetuksi liikkeeksi, joka ylittdd energiankulutuksen levossa. Se on siis synonyymina
litkkkumiselle, eikd se ole paikka —tai tavoitesidonnaista, kuten taas litkunta on. Fogelholm
(2005) maddrittelee fyysisen aktiivisuuden samoin kuin Suni ja kollegat, painottaen vield

erikseen lihasten supistumista ja tésti aiheutuvaa energiankulutusta.

Sunin ja kollegoiden (2014) mukaan fyysinen aktiivisuus eli liikkuminen luokitellaan sen
rasittavuuden perusteella tyypillisesti joko kevyeksi, reippaaksi tai rasittavaksi. Luonnollisesti
se, mitd rasittavampaa litkkuminen on, sitd suurempi on myods energiankulutus verrattuna
lepotilaan. Yksi tapa, jolla litkunnan rasittavuutta voidaan mitata, on lepoaineenvaihdunnan
kerrannainen eli MET-arvo. Lepotilassa MET-arvo on 1,0, joka vastaa hapenkulutusta 3,5
ml/kg/min. Hyviksytyt MET-arvot kevyelle liikkkumiselle ovat 1,6-2,9, reippaalle 3,0-5,9 ja
rasittavalle vahintddn 6,0. (Suni ym. 2014). Téytyy kuitenkin ottaa huomioon, ettd ndma arvot
pohjautuvat aikuisilla tehtyihin mittauksiin ja ne voivat siten aliarvioida etenkin pienten lasten
litkkkumista. Hengitys —ja verenkiertoelimiston kuormittumista voidaan taas mitata
sykemittarien avulla. Sykkeen mittaamista onkin kéytetty paljon lasten, etenkin alle

kouluikiisten, fyysistd aktiivisuutta tutkittaessa. (Sdédkslahti, 2005, 19).

Sadkslahden (2005) mukaan lasten tdytyy liikkua, jotta he kasvaisivat ja kehittyisivit
normaalisti. Hinen mukaan litkkuminen on siis fyysisté aktiivisuutta ja se harjaannuttaa myds
jokapdivédisessd eldméssd tarvittavia sekd ympdrGivasti maailmasta uusien asioiden
oppimiseen tarvittavia motorisia taitoja. N&méd motoriset perustaidot taas auttavat eri
litkkuntamuotojen ja lajitaitojen oppimisessa, joiden avulla voidaan pitdd huolta omasta

fyysisestd kunnosta myohemmassa eldiménvaiheessa. (Sadkslahti, 2005, 13). Vaikka liitkunnan
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ja litkkumisen merkitys eri ihmisten eliménkaarella vaihtelee, ei sen monipuolista vaikutusta

voida kuitenkaan minkddn ikdvaiheen aikana kiistdd (Nordvall & Franssila, 2017, 4).

2.2 Liikuntasuositukset

Liikunnan véhdisyys on teollistuneissa ldnsimaissa yleisin toimintakykyd ja terveyttd
huonontava tekijd, joka on muutettavissa (Tammelin, 2017). Tammelinin (2017) mukaan
litkuntasuosituksilla kuvataan sité, kuinka paljon ja millaista fyysisté aktiivisuutta suositellaan
eri-ikdisille ihmisille. Usein ndmé suositukset kuvaavat fyysisen aktiivisuuden minimimé&éraa,
jotta liian vdhdisen litkunnan haittavaikutuksia voidaan ehkiisté. Niitd kutsutaankin sen vuoksi
usein terveysliikuntasuosituksiksi, ja ne perustuvatkin yleisesti hyvéksyttyyn tieteelliseen

tutkimukseen ja ndyttoon liikunnan ja terveyden annos-vastesuhteista. (Tammelin, 2017, 54).

Liikuntasuositukset ovat muuttuneet ja muuttuvat vuosien varrella uuden tutkimustiedon ja
yhteiskunnan kehittyesséd. Esimerkkind tdstd on kehitys 1970-luvun kuntoliikuntasuosituksista
ja kestdvyyskunnon korostamisesta 1990-luvun puolivdlin jélkeiseen yleisen fyysisen
kokonaisaktiivisuuden painottamiseen ja terveysliikunta-késitteen syntymiseen. (Tammelin,
2017, 55). Suomessa  UKK-instituutti  julkaisi vuonna 2004  ensimmadisen
terveysliikuntasuosituksena, yhdysvaltalaissuositusten pohjalta, johon liitettiin mukaan
suositus lihaskunto —ja litkehallintaharjoittelusta, joka taas pohjautui osittain vuoden 1990

kuntoliikuntasuositukseen. Suositukset suunniteltiin litkuntapiirakaksi. (Suni ym., 2019)

Sunin ja kollegoiden (2019) mukaan kansainvélisid litkunta suosituksia péivitettiin uudelleen
vuonna 2008, jolloin mukana oli teknisilld laitteilla mitattua tietoa, ja tutkimustieto oli
lisddntynyt muutenkin valtavasti. Télloin myds UKK-instituutin liitkuntapiirakka muokattiin
kevyesti. Viimeisin muutos tapahtui vuonna 2018, kun Yhdysvaltain terveysministerio julkaisi
uuden fyysisen aktiivisuuden suosituksen. UKK-instituutti Suomessa hyodynsi tétéd
Yhdysvalloissa tehtyéd tutkimusta ja piivitti suosituksiaan, joskin ydinviesti sdilyi ennallaan.
Merkittdvin muutos uusimmissa suosituksissa oli vdhintddn kymmenen minuutin minimi
litkkkumisjakson poistuminen, eli nykyéan lyhyen litkkumisen jaksoista koostuva kokonaisaika
edistdd terveyttd. (Suni ym., 2019). Uusimpia lasten ja nuorten tarkkoja liikuntasuosituksia ei
ole kuitenkaan vield julkaistu, joten tissé tutkimuksessa keskityn viimeisimpéén, suomalaisten

7—-18-vuotiaille nuorille tekeméaédn suositukseen vuodelta 2008.



Nuori Suomi ry teki vuonna 2008 lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhmén laatimana
fyysisen aktiivisuuden suosituksen, joka ottaa kantaa liikunnan madrddn, laatuun ja
toteuttamistapoihin sekd istumisen méardan. Sen perusviestind on: “Kaikkien suomalaisten 7—
18-vuotiaiden tulee liitkkua vahintddn 1-2 tuntia pdivdssd monipuolisesti ja ikddn sopivalla
tavalla. Yli kahden tunnin istumisjaksoja tulee vélttdd. Ruutuaikaa viihdemedian ddressé saa
olla korkeintaan kaksi tuntia pdivissd.” (Heinonen ym., 2008, 18). Edelld mainittu suositus
kohdistuu kaikille kouluikéisille lapsille ja nuorille. 7-vuotiailla tulisi liikkua péivittdin
reippaasti vahintdén kaksi tuntia ja 18-vuotiaiden véhintddn tunti. (Tammelin, 2017, 56).
Heinonen ja kollegat (2008) korostavatkin lasten liitkunnasta puhuttaessa sitd, ettd sen tulee olla
paivittdistd. Yksi liikunnaton pédivd ei kuitenkaan ole vaarallista, mutta pidempid
litkkkumattomuuden jaksoja tulisi vélttad. Piivittdinen fyysinen aktiivisuus tulee siséltda
runsaasti reipasta liikuntaa, jolloin syddmen syke ja hengitys kiihtyvét jonkin verran

(esimerkiksi pydrdileminen tai kdveleminen). (Heinonen ym., 2008)

Péivittdisen litkkunnan tulee sisdltdd myo0s rasittavaa ja tehokasta litkuntaa, jolloin lapsi tai nuori
selkedsti hengdstyy ja hinen sykkeensd nousee huomattavasti. Kolme kertaa viikossa pitiisi
my0s kehittdd lihaskuntoa, liikkkuvuutta seki luiden terveytta. Kaikista suosituksista huolimatta
litkunta on luonnollinen osa lasten sekd nuorten eldmai, ja sen tulisi olla hauskaa tuottaen heille
iloa ja eldmyksid. (Heinonen ym., 2008, 18-21). Heinonen ja kollegat (2008) korostavat my®os,
kuten edelld mainittua, liikunnan monipuolisuutta ja ikdtasolle sopivaa liikuntaa. Motoriset
perus —ja erityistaidot vaativat monipuolista harjoittelua sekd monia toistoja. Lapsilla liikunnan
monipuolisuus onkin oppimisen kannalta elinehto. Alakouluidsséd lapsen fyysinen kasvu on
jatkuvaa, joskin tasaista, jonka vuoksi he kehittyvét liikunnassa nopeasti ja oppivat myds uusia
taitoja vaivattomasti. Lapset tarvitsevatkin runsaasti litkuntamahdollisuuksia paivittdin, jotta
he voivat purkaa litkunnantarvettaan. Liikunnallisten perustaitojen oppiminen onkin jokaisen
lapsen perusoikeus. Hyvit litkuntataidot toimivatkin hyvéné apuvélineend arjessa ja ne avaavat
paljon harrastusmahdollisuuksia my6hemmaésséd eldménvaiheessa. Liikunnan monipuolisuus
motoristen taitojen oppimisen lisdksi auttaa myds motivaatioon: monipuolinen liikunta on

mukavaa, eikd siithen siten kyllidstykdén helposti. (Heinonen, 2008, 20-21)

Kuten jo edelld mainitaan, ndma suositukset ovat siis minimiméaérié lapsille ja nuorille, eika
heidin luonnollista litkkumistaan tarvitse rajoittaa, silld terve lapsi pysédhtyy ja pitdd tauon
kuormituksen ollessa liian suuri. Liitkunnan suuri miéré voi olla lapselle my0s riski, jos se on

liian yksipuolista tai siséltd pitkdkestoisia rasittavan litkunnan jaksoja. (Heinonen ym. 2008).
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Lasten ja nuorten liikunnasta on myos véhdn tutkimusta verrattaessa aikuisiin, ja suositukset
nojautuvatkin tieteellisen tutkimuksen lisdksi asiantuntijoiden mielipiteisiin. On my®ds esitetty,
ettd niitd voidaan pitdéd parhaalla tahdollakin vain hyvind arvauksina. (Tammelin, 2013, 54;

Fogelholm, 2005, 169).
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3 Liikunnallinen eliméntapa

Jaakkolan, Liukkosen ja Siddkslahden (2013) mukaan liikunta on késitteend hyvin
monimuotoinen. Se voi olla spontaania, omaehtoista tai ohjattua. Liikunnalla tarkoitetaan
tarkoituksellista fyysistd aktiivisuutta, lihastoimintaa, jossa energiankulutus kasvaa.
Esimerkkeind tésti voivat toimia tavalliset arkiaskareet, pihaleikit tai vaikkapa hyotyliikunta.

Néama esimerkit osoittavatkin, kuinka laaja-alaista liikunta voi olla. (Jaakkola ym., 2013, 17).
3.1 Eliméantapa

Elaméntapa kisitteend voi yhtd aikaa olla hyvin yksinkertainen, mutta samaan aikaan myos
hyvin laaja. Roosin (1988) mukaan eldméntavan kédsitteen voi ymmaértdé jopa vaistomaisesti,
mutta sen maédrittely on kuitenkin jo vaikeampaa. Kauravaaran mukaan (2013) eldmintapa
nikyy arkisina kdytintdind, ajankdytollisind valintoina sekd kiinnostuksen kohteina. Ndma
arkiset toiminnot ovat paivittdisié, toistuvia sekd usein tottumuksesta tulevia rutiineja, jotka
ovat niiden toteuttajalle niin itsestdfn selvid, ettei niitd tule aina edes tiedostaneeksi.
(Kauravaara, 2013). Rooskin (1989) méiérittelee eliméntavan sddnnénmukaisina merkitsevina

toimintoina ja valintoina, jotka tayttdvit yksilon jokapdivéisen eldmén.

Kauravaaran (2013) ja Roosin (1989) mukaan usein eldmintapa tiivistetddn johonkin
hallitsevaan piirteeseen, esimerkiksi litkuntaan, mutta eldméntapa on kuitenkin aina
ominaisuuksien kasautuma. Liikunnalliseen eldméntapaan ei liity vain pelkki liikunta, vaan
myos tietynlainen ruokavalio, ajankdyttd, kurinalaisuus seka tavoitteellisuus. Huomioitavaa on
siis, ettd litkunta on vain yksi osa-alue, jolla eldméntapaa ilmennetddn. (Roos, 1989;
Kauravaara 2013). Telama, Hirvensalo ja Yang (2014) madrittelevdat litkunnallisen
eldméantavan keskeiseksi tekijiksi pysyvyyden: henkildt, jotka ovat tietylld hetkelld aktiivisia

ovat sitd my0s vuosienkin kuluttua.

Elaméntapa ei aina ole kuitenkaan pelkkid yksilon tekemid itsendisid valintoja, vaan se ilmenee
myo0s yksilon ldhikulttuurista omaksumien arvojen, asenteiden, merkitysten, normien ja
kéyttdytymistaipumusten kokonaisuutena. My0s yhteiskunnan rakenteisiin liittyvat ik,
sukupuoli, asuinpaikka ja koulutus vaikuttavat eliméntavan muodostumiseen. Téten siis
elinolosuhteet vaikuttavat myos osaltaan miiritd elamdd, mikd on taas pois yksilon omista
tekemistddn valinnoista. (Kauravaara, 2013). Tdmd onkin tidrkedd huomioida, kun tutkin
litkkunnallisen eldmédntavan rakentumista, silld eldmédntapa ei synny pelkistd yksilon

valinnoista, vaan elinympdaristokin vaikuttaa sithen.
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3.2 Liikunnallinen elimiintapa rakentuu varhain eliiméssi

Monissa suurissa maissa nykypdivana liikuntakasvatuksen, johon siis sisédltyy muun muassa
koululiikunta, tavoitteena on edistdd fyysisesti aktiivista eliméid sekd pyrkid elinikdiseen
litkkkumiseen (Telama, 2009; Telama ym., 2014). Suomessakin opetushallitus (2016) kertoo
litkkunnan tehtidvédksi positiivisten liitkuntakokemusten saamisen oppitunneilla sekid
litkkunnallisen eldméntavan tukeminen. N&itd positiivisia kokemuksia ovat esimerkiksi
piatevyyden ja oppimisen eldmykset liikuntatunneilla (Kari, 2016). Tarkoituksena
koululiikunnalla on siis auttaa oppilaita kasvamaan liikuntaan sekd liikunnan avulla

(Opetushallitus, 2016).

Saidkslahti ja kollegat (2013) kertovat, ettd jo 3-vuotiaasta 1dhtien on voitu osoittaa fyysiseen
aktiivisuuteen liittyvien elaméntapojen urautuminen. Telaman ja kollegoiden (2014) tutkimus
tukee myds Sadkslahden ja kollegoiden havaintoa. Tutkimuksessa tutkittiin liitkunta-
aktiivisuutta samoilla thmisilld kolmen vuoden idstd 30 vuoden ikdén ja kuuden vuoden idsti
33-vuotiaaksi saakka. Tuloksissa havaittiin, ettd didin arvio 3-vuotiaan lapsensa liitkunnasta
korreloi positiivisesti lapsen omaan arvioon pojilla 15-vuotiaana ja tyt6illd 21-vuotiaana.
Samalla tavalla kuusivuotiaan liitkunta ennusti pojilla litkuntaa 18-vuotiaana ja tytoilld 27-
vuotiaana. (Telama ym., 2014, 6). Yhteydet olivat matalia, mutta kuitenkin tilastollisesti
merkitsevid. Litkunta kolme —tai kuusivuotiaana ei korreloinut suoraan litkkuntaan aikuisidlla
27 vuotta myohemmin. Kun kuitenkin rakenneyhtdlomallin avulla tarkasteltiin kolme —ja
kuusivuotiaiden litkunnan epésuoraa yhteyttd aikuisidn litkuntaan havaittiin esikouluidn
litkkunnan ennustavan pojilla merkitsevésti litkkuntaa 30 —ja 33-vuotiaana. 9-vuotiaana liitkunta
pojilla ennusti merkitsevésti liikuntaa 36-vuotiaana ja liitkunta 12 vuoden idssd tytoilld sekd
pojilla ennusti liitkuntaa 39 vuoden idssd. Myds koulumatkan kulkeminen pyoriillen tai
kévellen oli yhteydessi liikunta-aktiivisuuteen aikuisena. Kuuden vuoden jatkuva aktiivinen
koulumatkan kulkeminen ennusti liikuntaa 27 vuotta myShemmin aikuisena, niin pojilla kuin

tytoilldkin. (Telama ym., 2014, 6).

Yang, Telama, Leino ja Viikari (1999) tutkivat 9,- 12,- 15 —ja 18-vuotiaiden fyysisté
aktiivisuutta, sosiaalisia ~ muuttujia  (koulutustaso,  tydstatus, siviilisddty) sekd
terveyskéyttdytymisté (tupakointi, sairaalakdynnit, huomion kiinnittiminen omaan terveyteen)
12 vuoden ajan kyselyilld. Tutkimukseen osallistui yhteensd 2411 lasta ja nuorta. Tulokset

osoittivat, ettd fyysinen aktiivisuus varhaisessa vaiheessa ennustaa merkittavésti fyysistd
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aktiivisuutta myos aikuisuudessa. Juuri varhainen fyysinen aktiivisuus oli kaikissa ikdryhmissa
merkittdvin ennustaja aikuisajan fyysiseen aktiivisuuteen, lukuun ottamatta 2 1-vuotiaita naisia.

(Yang ym., 1999).

Koski ja Zacheus (2012) kerdsivét vuonna 2004 aineiston kyselytutkimuksen, jossa he tutkivat
fyysisen aktiivisuuden merkityksié/syitd ja médrdé eri eldmanvaiheissa (alle 20-vuotiaana, 30—
50-vuotiaana ja yli 60-vuotiaana). Merkitykselld tarkoitettiin eri tekijoiden térkeyttad
litkkkumisessa, esimerkiksi litkkuiko kilpailullisuuden, ulkondon vaiko sosiaalisen yhdessédolon
vuoksi. Kaiken kaikkiaan merkityksia ja syitd oli yhteensd 58 kappaletta ja vastaajat valitsivat,
kuinka tirked kukin syy itselle oli. Huomattiin, ettd mitd enemmin merkityksid ja syitd
litkkunnalle oli nuorena, siti todenndkdisemmin liikkui myShemmalldkin iéll4, vaikkakin talloin
litkkunnat merkitykset vihenevit. Muiden pitkittdistutkimusten tulosten vastaisesti, kyseissd
tutkimuksessa huomattiin yksilotasolla asiaa tarkasteltaessa, ettd fyysisen aktiivisuuden mééra
eri elamén vaiheissa ei ole vakaa, vaan se vaihtelee reilusti, huolimatta siitd, olitko nuorena
litkkkunut paljon vai et. Koko tutkimuksen aikana vain yksi viidesosa oli pysynyt samassa

fyysisen aktiivisuuden luokassa. (Koski & Zacheus, 2012).

Yli-Piiparin (2011) tutkimus, jossa han tutki lapsia 6. luokalta aina 9. luokalle saakka, osoittaa
my0s, ettd voimakas sisdinen ja ulkoinen motivaatio litkuntaa kohtaan 6.luokalle viittaa
korkeampaan fyysiseen aktiivisuuteen myds myohemmilld luokilla. Taménkin tuloksen
valossa on tirkedd saada lapset omaksumaan litkunnallinen eldméntapa jo lapsuudessa. (Yli-

Piipari, 2011).

Malina (2001) kertoo useita alan tutkimuksia késittelevdssd katsauksessaan lapsuusajan
fyysisen aktiivisuuden olevan yhteydessd aikuisién fyysiseen aktiivisuuteen matalasti, mutta
kuitenkin tilastollisesti merkitsevésti. Néin ollen voidaankin sanoa, ettd yksilod pitdd kannustaa
lapsesta litkunnalliseen eldméntapaan, joka jatkuu ldpi murrosidn aina aikuisuuteen saakka

(Malina, 2001).

Useiden tutkimustulosten valossa voitaneenkin sanoa, ettd litkunnallinen eldméntapa l&htee
rakentumaan ihmisille jo lapsesta saakka, vaikkakin eridvid tutkimustuloksiakin on saatu.
Liikunnan jatkuvuutta ldpi eldmin tutkivissa tutkimuksissa on monesti muun muassa
luotettavuusongelmia, johtuen siitd, ettd ihmiset raportoivat itse omasta litkkumisestaan seka
esimerkiksi vuodenaikojen vaihtelun vaikutuksesta fyysisen aktiivisuuden méérdan.
Seurantatutkimuksia on tehty paljon, mutta meilld on silti verrattain vidhén tietoa fyysisen

aktiivisuuden seuraamisesta. (Telama, 2009). Tutkimusten luotettavuusongelmista seké tiedon
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vihdisyydestd huolimatta Telama (2009) jatkaa katsauksessaan Malinan linjalla todeten

fyysisen aktiivisuuden seuraavan lapsuudesta nuoreen aikuisuuteen verrattain hyvin.
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4 Organisoidun liikuntaharrastuksen vaikutus liikunnallisen

elamantavan rakentumiseen

Suurin osa kaikenikaisistd suomalaisista osallistuu litkuntaan omalla ajallaan, urheiluseurojen
toiminnan ulkopuolella. Etenkin lapsuudessa omaehtoinen litkunta painottuu vertaisryhmissa
leikkimiseen ja pelaamiseen. (Laakso, Nupponen & Telama, 2007, 51). Téstdkin huolimatta
keskityn tissd tutkimuksessa nimenomaan organisoidun liitkuntaharrastuksen vaikutukseen,
silld pelkka liikuntaharrastus-termi on itsessddan melko laaja ja siitd 10ytynee myds vihemmén

tutkimusta.

Organisoidulla litkuntaharrastuksella tarkoitetaan urheiluseuran tai jonkun muun tahon
(esimerkiksi koulu tai jokin jdrjestd) jarjestiméd liikuntatoimintaa (Laakso, Nupponen,
Telama, 2007, 52). Organisoitu liikunta ja urheilu voivat vaihdella vaatimusten mukaan, joita
ovat muun muassa erilaiset fyysiset taidot (juoksu, keihdinheitto), erilaiset yhteistyotaidot
(joukkuelaji, yksilolaji) sekd eri kilpailutaso (kilpataso, harrastetaso). Siihen liitetdén usein
my0s ominaisuuksia, kuten sdénnollinen osallistumisaikataulu, aikuisten ohjaama siéntdihin
pohjautuva toiminta seké korkea sosiaalinen sitoutuminen. (Kjonniksen, Anderssen & Wold,

2008)

Tammelin, Nayhd, Hills ja Jarvelin (2004) tutkivat lapsuudessa harrastetun organisoidun
litkuntaharrastuksen yhteytti fyysiseen aktiivisuuteen aikuisena. Tutkimukseen osallistui 7794
thmistd, jotka vastasivat sdhkopostissa ldhetettyyn kyselyyn oman fyysisen aktiivisuuden
statuksesta 14-vuotiaana ja 31-vuotiaana. S@dnnéllinen osallistuminen organisoituun
litkkuntaharrastukseen koulun jélkeen oli yhteydessd korkean tason fyysiseen aktiivisuuteen
aikuisena (Tammelin ym., 2004). Miehilld murrosikdisend harrastetut pallopelit, intensiiviset
kestivyyslajit, yleisurheilu sekd kamppailulajit olivat yhteydessd korkean tai todella korkean
tason fyysiseen aktiivisuuteen aikuisena. Naisilla sama péti juoksemiseen, suunnistukseen,
yleisurheiluun, pydriilyyn, voimisteluun seké ratsastukseen. Tuloksissa huomattiin myos, ettd
hyvé liikkunnan arvosana koulussa oli yhteydessi aikuisién fyysiseen aktiivisuuteen. Lapsena
saadut positiiviset kokemukset liitkunnasta sekd monipuoliset liikuntataidot, jotka usein opitaan
koulun liikuntatunneilla, voivatkin olla paras voimavara ldpi elimén jatkuvaan fyysiseen

aktiivisuuteen. (Tammelin ym., 2003).

Kwon ja kollegat (2021) 16ysivét mielenkiintoisen eron sukupuolten vililld tutkiessaan lasten
ja nuorten osallistumisen ohjattuun harrastukseen sekd sen yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen

varhaisessa aikuisuudessa. Tutkimukseen osallistui 1882 lasta ja nuorta 11 vuoden ajan ja
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seurantaa tehtiin kyselylomakkeella joko postitse tai tutkimusklinikalla vierailun aikana
kuuden kuukauden vélein. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd jatkuva ohjattuun litkuntaan
osallistuminen lapsena ja nuorena ennusti fyysistd aktiivisuutta etenkin naisilla. Naisilla siis
ohjatun litkunnan merkitys varhaisen aikuisuuden fyysiseen aktiivisuuteen oli suurempi kuin

miehilld. (Kwon, Letuchy, Levy & Janz, 2021).

Telama, Yang, Hirvensalo ja Raitakari (2006) tutkivat 21-vuotisessa tutkimuksessaan myos
lasten ja nuorten osallistumista organisoituun litkuntaharrastukseen ja sen yhteyteen aikuisidn
fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimukseen osallistui 2309 9—18-vuotiasta poikaa ja tyttdd vuonna
1980 ja uudelleen 1606 vuonna 2001. Tulokset osoittavat, ettd ohjattuun liikuntaan
osallistuneet, sekd michet ettd naiset, olivat myds aikuisena fyysisesti aktiivisia. Miehilld
lapsuuden ohjattu litkuntaharrastus ennusti kuitenkin fyysistd aktiivisuutta aikuisena
suuremmalla todenndkoisyydelld kuin naisilla. Miehistd 58 % lapsena ja nuorena ohjattuun
litkkuntaan osallistuneista kuului aktiiviseen ryhméan aikuisena, kun taas miehistd, jotka eivit
osallistuneet ohjattuun liikuntaan, vain 18 % kuului aktiiviseen ryhmiin. Naisilla samat
osuudet olivat 34 % ja 19 %. Etenkin jatkuva ohjattu liikuntaharrastus (3 vuotta tai 6 vuotta)
vaikutti vahvasti todennédkoisyyteen olla fyysisesti aktiivinen aikuisenakin, verrattuna niihin,

jotka lopettivat ohjatun harrastuksen. (Telama ym., 2006).

Logan ja kollegat (2020) havaitsivat organisoidun liitkuntaharrastuksen terveysvaikutuksia seka
sen vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen myohemmaisséd eldmissé tutkiessaan samankaltaisia
tuloksia, kuin aiemmatkin luettelemani tutkimukset. 12-vuotinen tutkimus osoitti, ettd
organisoituun litkuntaan lapsena ja nuorena osallistuneet olivat fyysisesti aktiivisempia myos
nuorena aikuisena. Myods lukuisat terveyteen liittyvét asiat, kuten kehon painoindeksi,
vyotaronympérys ja HDL (hyvé kolesteroli) -arvot olivat paremmalla tolalla, kuin niilld, jotka

eivit olleet osallistuneet ohjattuun litkuntaan. (Logan, ym., 2020).

Myo6s kanadalainen Trudeaun, Laurencellen ja Shephardin (2004) tutkimuskin oli samassa
linjassa muiden tutkimuksien kanssa. Fyysisesti aktiivinen tai organisoivaan liikuntaan lapsena
osallistunut on myohemmalld i4lldkin suuremmalla todenndkdisyydelld fyysisesti aktiivinen.
Kyseisessd tutkimuksessa tutkittiin fyysistd aktiivisuutta lapsena ja uudelleen 35-vuotiaana.

Vaikka yhteydet olivat heikkoja, olivat ne silti tilastollisesti merkittavid. (Trudeau ym., 2004).

Toinen kanadalaisten, Belangerin ja kollegoiden (2015), tekema tutkimus sai samankaltaisia
tuloksia kuin Trudeau ja kollegat. Nuoret (12—13-vuotiaat) jaettiin kolmeen fyysisen

aktiivisuuden ryhméién, urheilu (muun muassa jalkapallo, jddkiekko ja nyrkkeily), tanssi ja

17



fitness (muun muassa jazz, ja voimistelu) sekd juoksu (holkkddminen, kédvely ja vaellus).
Heidén fyysistd aktiivisuuttaan tutkittiin uudelleen aikuisina ja térkein fyysisen aktiivisuuden
ennustaja  oli sddnndllinen osallistuminen (vdhintddn nelja  vuotta) ohjattuihin
litkkuntaharrastuksiin nuorina. Mielenkiintoisesti tdmi péti vain kahteen ryhmaan (urheilu ja
juoksu), mutta tanssi ja fitness-ryhméssd samankaltaista yhteyttd ei ollut havaittavissa. Syyksi
he arvioivat, ettéd tanssi tai fitness harrastus on aloitettu pelkéstdan ulkoisten seikkojen (paino

ja lihaksikkuus) takia. (Belanger ym., 2015).

Dohle ja Wansik (2013) halusivat tutkimuksessaan tunnistaa taustasyyt (esimerkiksi
asuinpaikka, ohjattuun liikuntaan osallistuminen 14-18-vuotiaana) ja persoonallisuuden
ominaisuudet (esimerkiksi spontaanius, itsekuri), jotka ennustavat tulisiko terveestd 25-
vuotiaasta fyysisesti aktiivinen 75-vuotias. Tutkimukseen valittiin siis terveitd nuoria miehié,
jotka olivat lapdisseet 1940-luvulla USA:n armeijan tiukan Fit to Fight-ohjelman. Tutkimuksen
tulosten huomattiin jdlleen tukevan ennakko-odotusta, jonka mukaan fyysinen aktiivisuus
nuorena ennustaa fyysistd aktiivisuutta vanhemmalla idlldkin. Tuloksissa etenkin koulun
ohjattuun urheilujoukkueeseen (varsity sports) 14—18-vuotiaana kuuluminen oli merkittava
ennustaja fyysiselle aktiivisuudelle yli 70-vuotiaana. Ohjattuun liikkuntaan osallistuneet olivat

my0s terveempid kuin ei-osallistuneet. (Dohle & Wansik, 2013).

Kjonniksen ja kollegat (2008) Ioysivdt edelli mainittujen tutkimuksien kanssa
samankaltaisuuksia tuloksissaan. 10-vuotinen tutkimus tutki norjalaisten nuorten aikaisin
aloitetun ja ylldpidetyn ohjatun urheiluharrastuksen vaikutusta heiddn fyysiseen
aktiivisuuteensa nuorena aikuisena. Jdlleen kerran ohjattuun urheiluun osallistuneet olivat
suuremmalla todenndkdisyydelld nuorina aikuisinakin fyysisesti aktiivisia. Uutena tietona
muihin edelld mainittuihin tutkimuksiin verrattuna oli se, ettd varhaisessa vaiheessa (alle 10-
vuotiaana) urheiluharrastuksen aloittanut oli myods nuorena aikuisena fyysisesti aktiivisempi

kuin my6hemmin (murrosidssd) aloittanut. (Kjonniksen ym., 2008)

Telaman (2009) mukaan organisoitu litkuntaharrastus vahvistaa motorisia kykyjé,
litkuntataitoja, asennetta ja motivaatiota litkuntaa kohtaan, jotka ovatkin tarkeimpid tekijoita
myShemmén eldminvaiheen fyysiselle aktiivisuudelle. Esitettyjen tutkimusten perusteella
voidaankin sanoa, ettd lapsuus —ja nuoruusvuosien organisoitu liikuntaharrastus korreloi
positiivisesti aikuisidn fyysiseen aktiivisuuteen. Etenkin harrastuksen pitkédjénteisyydelld ja
jatkuvuudella nayttdd olevan suuri merkitys aikuisidn fyysiseen aktiivisuuteen. Tuloksissa

esiintyi jonkin verran vaihtelua sukupuolten vililldi molempiin suuntiin, mutta kuitenkin
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kaikissa tutkimuksissa organisoidulla liitkuntaharrastuksella oli positiivinen vaikutus fyysiseen

aktiivisuuteen myohemmassé eldménvaiheessa, riippumatta sukupuolesta.
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5 Koululiikunnan vaikutus liikunnallisen elaméntavan rakentumiseen

Koululitkunnalla tarkoitetaan koulussa tapahtuvaa systemaattista liikuntakasvatusta.
(Nupponen, Penttinen, Pehkonen, Kalari & Palosaari, 2010, 13). Nupposen ja kollegoiden
(2010) mukaan ldhes kaikki kansalaiset osallistuvat sithen jossain muodossa yhdeksian vuoden
ajan, ja titen sen vaikuttavuus lasten ja kehitykseen ja aikuisikdén asti on suurempi kuin minka
muun liikuntakulttuurin lohkon. Téstdkin huolimatta tutkittu pitkittdistieto vaikutuksen
syvyydestd sekd tehosta on varsin vdhdistd, niin meilld kuin maailmallakin. (Nupponen ym.,

2010, 13).

Pehkonen, Alakangas ja Vehkaperd (2002) peruskoulun yldasteen koululiitkunnan merkitysta
aikuisidn litkunta-aktiivisuuden kannalta. Kouluajalta tarkasteltiin muun muassa henkiléiden
kuntoa, litkehallintaa, liikuntataitoja, ndiden kehittymistd sekd koululitkuntakokemuksia.
Aikuisidlta tutkittiin litkuntaharrastuksen tiheyttd ja suuntautumista ja motiiveja harrastukselle.
Tuloksissa saatiin selville, ettd mikddn koululiikuntamuuttuja ei korreloinut tilastollisesti
merkitsevisti liikuntaharrastuksen tiheyden kanssa, mutta osa muuttujista vaikutti liikunnan
harrastamisen monipuolisuuteen. Piivittdin liikuntaa harrastavat osallistuivat koulun
litkuntakerhoihin useammin ja painottivat enemmén urheiluseuran merkitystd harrastuksen
syntymisessd. Vaikka koululitkuntamuuttujat eivét korreloineet liikunnan tiheyden kanssa,
taytyy kuitenkin muistaa, ettei hyvin hoidettu urheiluseuratoimintakaan korvaa koululiikuntaa

litkunnalliseen eldaméntapaan ohjaajana, silld se ei tavoita kaikkia. (Pehkonen ym., 2002)

Telama, Laakso ja Yang (1994) tutkivat muun muassa lasten litkuntaan osallistumista sekd sen
lopettamista (drop out), perheen vaikutusta lasten liikkkumiseen sekd sitd, mitkd tekijét
ennustavat fyysistd aktiivisuutta aikuisena. Tuloksista selvisi, ettd parhaat ennustavat tekijét
varhaisaikuisuuden fyysiselle aktiivisuudelle olivat osallistuminen organisoituun litkuntaan
sekd koulun liikuntanumero. Koulun liikuntanumero onkin hyvéd indikaattori yksilon
litkuntataidoille, fyysiselle kunnolle seki kiinnostukselle liikuntaa kohtaan. Liikuntanumeron
vaikutus voikin kertoa koululitkunnan positiivisesta vaikutuksesta aikuisidn fyysiseen

aktiivisuuteen, mutta siitd on verrattain vdhan tutkittua tietoa. (Telama ym., 1994).

Nupponen, Penttinen, Pehkonen, Kalari ja Palosaari (2010) tutkivat muun muassa 32-39-
vuotiaiden naisten ja miesten koettua koululiikunnan vaikuttavuutta litkunta-aktiivisuuteen ja
litkkuntakykyihin. Tutkimuksessa ldhes seitsemidn kymmenestd oli pitdnyt omasta
koululiikunnastaan. Téstd huolimatta koululitkunnan mahdollisiin mydnteisiin tai kielteisiin

vaikutuksiin oman aikuisién liikuntaharrastuksen kannalta liittyi kriittisidkin nékokulmia.
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Kysyttdessd myonteisid tai kielteisid vaikutuksia aikuisidn liikuntaharrastukseen, runsas
kolmannes naisista ja puolet miehistd eivit nimenneet yhtddn tekijdd. Kolmasosa miehistd
vastasi koululiikunnalla olleen vain positiivisia vaikutuksia, kun taas naisista saman vastauksen
antoi yksi viidestd. Joka neljds nuori aikuinen nainen toi taas esiin pelkdstddn kielteisid
vaikutuksia. Koululiikuntaan liittyneistéd tekijoistd koululitkunnan siséllot olivat viidesosalle
kielteisesti vaikuttanut tekijd, mutta ldhes joka toiselle myonteinen tekijd. Joka kolmas arvioi
taas tuntien ilmapiirin, liikuntaolosuhteiden, opettajan toiminnan sekd luokkakavereiden
suhtautumisen vaikuttaneen myonteisesti ja joka viides kielteisesti. (Nupponen ym., 2010).
Vastauksissa esiintyi siis runsaasti vaihtelua, mutta tdmén tutkimuksen yhteenvetona
voitaneenkin sanoa koululiikunnan vaikuttavan suhtautumiseen liitkuntaan monin eri tavoin,

yksilOsta riippuen

Heikinaro-Johanssonin, Varstalan ja Lyyran (2008) tutkimus tutki yldkouluikdisten
kiinnostusta koululiikuntaa kohtaan ja kiinnostuksen yhteyttd vapaa-ajan liikunnan
harrastamiseen. Tutkimuksen aineisto koostui 98 videoidusta liikuntatunnista ja
taustakyselyyn, johon osallistui lahes 900 oppilasta. Oppilaista, jotka liikkuivat péivittdin, 83
% suhtautui koululiikuntaan innostuneesti. Passiivisiksi luokitellut oppilaat taas suhtautuivat
samantekevisti koululiikuntaan ja harrastivat litkuntaa vapaa-ajallaan vain kerran viikossa.
Koululitkunnassa pitéisikin painottaa asioita, joiden avulla passiiviset oppilaat saataisiin
kiinnostumaan litkunnasta. (Heikinaro-Johansson ym., 2008). Vaikka kyseinen tutkimus ei
késittele koululiikuntaan suhtautumisen yhteyttd aikuisajan fyysiseen aktiivisuuteen, antaa se
mielesténi osviittaa sithen, ettd innostuvasti koululiikuntaan suhtautuvat ovat aktiivisia vapaa-

ajalla, niin lapsena, kuin myds aikuisenakin.

Lahti, Rosengren, Nilsson, Karlsson ja Karlsson (2018) tutkivat liikuntaintervention
vaikutuksia lasten fyysiseen aktiivisuuteen sen aikana sekd sen jélkeen. Intervention aikana
oppilailla oli litkuntaa koulussa joka pdivd (200 min/ viikko), kun taas kontrolliryhmalla sitd
oli vain ruotsalaisen standardin mukaisesti (60 min/ viikko). Interventio kesti yhteensd
seitsemdn vuotta ja siitd saadut tulokset olivat mielenkiintoisia. Intervention aikana siithen
osallistunut ryhma (interventioryhmi) oli fyysisesti aktiivisempi kuin kontrolliryhmé. Nelja
vuotta intervention loppumisen jdlkeen niin interventioryhmd kuin kontrolliryhmikin oli
saavuttanut varhaisaikuisuuden (keski-ikd 18,7 wvuotta) ja interventioryhmi oli edelleen
kontrolliryhmé&é aktiivisempi fyysisesti. Ndiden tulosten valossa lisétty koululiikunta voisikin
mahdollinen strategia lasten liikkunnan lisddmiseksi niin lapsuudessa kuin varhaisessa

aikuisuudessakin. (Lahti ym., 2018). Nupponen ja kollegat (2010) esittelevdt myos Trois-
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Rivieresin lisdtyn litkunnan tutkimuksen, jossa interventioryhmiin kuuluneet naiset olivat
vield 20 vuotta tutkimuksen jdlkeenkin fyysisesti aktiivisempia kuin kontrolliryhmééin

kuuluneet.

Edelld mainitut tutkimukset tuntuvat kuitenkin olevan poikkeuksia sddnt6on, jossa
litkuntainterventioilla ei ole pitkdkestoisia vaikutuksia. De Meesterin, van Lenthen, Spittaelsin,
Lienin ja De Bourdeaudhuijn (2009) katsaus osoittaa, ettei liikuntainterventioilla ole
pitkdkestoisia vaikutuksia Syyksi he esittdvdt muun muassa vanhempien ja ikdtovereiden tuen
puutteen. Sen sijaan lyhytkestoisia parannuksia lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen on
saatu. My0s kouluympairistoissd tehdyissid tutkimuksissa on saatu lupaavia tuloksia, kun
mukana on ollut oppilaiden ikétoverit ja koko yhteiso. Téllaisia tutkimuksia tarvitaan kuitenkin

vield lisdd, jotta tuloksia voitaisiin yleistdd. (De Meester ym., 2009).

Koululiikunnan vaikutus liikunnallisen elaméntavan rakentumiseen vaikuttaakin ristiriitaiselta.
Vaikutus lienee kiistaton, mutta yhteneviista linjaa positiiviseen tai negatiiviseen suuntaan ei
tutkimuksista ole 18ytynyt, joten lisdtutkimusta asiasta kaivattaisiin. Heikinaro-Johanssonin ja
kollegoiden (2008) tutkimuksen mukaan liitkunta on suosittu oppiaine: 80 % tutkimukseen
osallistuneista oppilaista suhtautui liikuntaan innostuneesti. Nettikeskustelu on kuitenkin
tdynnd negatiivisia kokemuksia koululiitkunnalla (Nupponen ym., 2010). Myoskéén lisdtylla
koululitkunnalla ei tutkimusten mukaan ole saatu pitkékestoisia vaikutuksia oppilaiden

fyysiseen aktiivisuuteen (De Meester ym., 2009)

Vaikka Lahden ja kollegoiden sekd Trois-Rivieresin tutkimukset eivdt suoranaisesti tutki
litkkuntanumeroa tai asennetta koululiitkuntaa kohtaan sekd niiden vaikutusta aikuisajan
fyysiseen aktiivisuuteen, kertovat niiden tulokset mielestdni koululiikunnassa piilevin, yha
suuremman, potentiaalin  litkunnallista eldméntapaa rakennettaessa. Liikunnallisen
eldmintavan omaksuminen perustuu sithen, miten hyvin me opettajat ja muut aikuiset saamme
lapset ja nuoret motivoitua litkkkumaan. Parhaassa tapauksessa lasten koulun liikuntatunneilla
oppimat taidot innostavat heiti lilkkkumaan myds vapaa-ajallaan. Koululiikunnan lisddmisesté
onkin ollut viime vuosina puhetta (Ursin, 2010; Heikinaro-Johansson ym., 2008) ja ndiden
tutkimusten perusteella se olisi kannattava idea. Kun erindisten tutkimusten (Huisman, 2004;
Laakso ym., 2008) perusteella on vield osoitettu, ettd viidennes oppilaista ei harrasta lainkaan
tai harrastaa vain vdhdn litkuntaa vapaa-ajallaan, onkin mielestdni himmaéstyttdvia, ettei
litkkuntatuntien méérdd ole vield lisdtty lukujédrjestyksiin. Useat tutkimukset (Heikinaro-

Johansson ym., 2008; Varstala ym., 1987; Heikinaro-Johansson & Telama, 2005) osoittavat,
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kuten myds edelld mainittua, ettd liikkunta on pidetty oppiaine oppilaiden keskuudessa, joten

litkunnan lisddminen olisi varmasti mieluisa lisd myds heille.
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6 Yhteenveto ja pohdinta

Lasten fyysisen kunnon rapautuminen ja véhentynyt fyysinen aktiivisuus ovat todellisia
ongelmia nykypdivdnd. Varhaisella fyysiselld aktiivisuudella ja liikkkumaan ldhtemiselld
voidaankin  ehkidistdi monia ongelmia ~myohemméssd eldménvaiheessa.  Téssd
kandidaatintutkielmassa olen pyrkinyt selvittiméddn lapsuus —ja nuoruusajan fyysisen
aktiivisuuden vaikutusta aikuisidn fyysiseen aktiivisuuteen. Aihetta rajaavaksi muuttujiksi
valitsin organisoidun litkuntaharrastuksen sekd koululitkunnan vaikutuksen liikunnallisen

elaméantavan rakentumiseen.

Keskeisimpéni tuloksena tutkielmassani voidaan pitdd sitd, ettd liikunnallinen eldmé léhtee
rakentumaan jo varhaisessa vaiheessa eldmé4 ja, ettd se on yhteydessi fyysiseen aktiivisuuteen
aikuisiélld (Telama, 2009). Etenkin lapsuusajan organisoitu litkuntaharrastus niyttéisi olevan
yksi vahvimmista ennustajista aikuisidn fyysiselle aktiivisuudelle. Organisoidussa
litkkuntaharrastuksessa tarkeintd oli sen jatkuvuus ja sdédnnollisyys: riippuen tutkimuksesta, 3—
6 vuotta kestdnyt liikuntaharrastus nuoruudessa tai lapsuudessa lisdsi todenndkdisyyksid
aikuisajan fyysiseen aktiivisuuteen (Telama ym., 2006). Myos se, kuinka nuorena olit
aloittanut organisoidun liikuntaharrastuksen, vaikutti todenndkdisyyksiin olla aikuisenakin

fyysisesti aktiivinen (Kjonniksen ym., 2008).

Myo6s kaikenlainen fyysinen aktiivisuus, ei vain organisoitu liikuntaharrastus, lapsuudessa ja
nuoruudessa ndyttdisi olevan yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen myds aikuisena. Eri
muuttujien (muun muassa koulutustaso ja siviilisddty) joukosta juuri varhainen fyysinen
aktiivisuus ennusti fyysistd aktiivisuutta aikuisidllekin (Yang ym., 1999). Sen sijaan
koululiitkunnan yhteyttd oli tutkittu yllattavin vdhdn ja sen vaikutuksista aikuisidn fyysiseen
aktiivisuuteen ei ollut saatavissa yhtendisid tutkimustuloksia. Jokainen meistd voi kuitenkin
varmasti yhtyd mielipiteeseen siitd, ettd varhaiset kokemukset liikunnasta, usein juuri
koululiikunnasta, vaikuttavat suhtautumiseemme liikuntaa kohtaan jopa koko elimidmme

ajaksi.

Tamaén tutkimustiedon valossa voidaankin todeta, ettd yhd useampi nuori tulisi saada
organisoidun liikuntaharrastuksen piiriin, jolloin todenndkdisyydet fyysisesti aktiiviselle
elimédntavalle kasvavat. On myds hyvd muistaa, ettd organisoitu liikuntaharrastus ei aina
tarkoita kilpaurheilua, vaan myds eri tasoja litkkua 1oytyy (Kjonniksen ym., 2008). Yhtena
keinona lasten saamiseksi liikuntaharrastusten pariin nostaisin esiin koulun ja urheiluseurojen

vélisen yhteistyon. Urheiluseurat voisivat jérjestdd esimerkiksi koulun jidlkeen matalan
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kynnyksen liikuntakerhoja lapsille ja nuorille. Myds paikallisten urheiluseurojen pelaajien
vierailut koulujen liitkuntatunneilla olisivat oiva keino innostaa lapsia organisoidun
litkkuntaharrastuksen pariin. Usein kipind liikuntaharrastukseen, organisoituun tai

omacehtoiseen, ldhtee juuri koulun liikuntatunnilta.

Tutkielmassani esiin nousseet tutkimustulokset vastasivat paljolti odotuksiani. Suurimpana
ylldtyksend koululitkunnan vaikuttavuutta tutkivien tutkimusten vidhdisyys. Tutkimusten
vihdisyyttd on perusteltu muun muassa tutkimusten pitkédjanteisyydelld ja asetelmien
hankalauudella (Nupponen ym., 2010). Koulu on kuitenkin merkittdva lasten arkipédivdinen
litkuttaja ja koululiikunta tavoittaa kaikki lapset sekd nuoret, olipa heidén suhtautumisensa
litkkuntaa kohtaan millainen tahansa. Koululiikunnalla ja koululla on siis keskeinen asema
litkunnallisen eldmintavan omaksumisessa. (Syvdoja ym., 2012). Tdméan valossa olisikin

tiarkedd saada lisdd tutkimustietoa koululiikunnan vaikuttavuuden syvyydesta.

Lahes kaikissa tutkielmassani esiin nostamissa tutkimuksissa lapsuus —ja nuoruusajan
fyysiselld aktiivisuudella oli positiivinen vaikutus aikuisajan fyysiseen aktiivisuuteen,
vaikkakaan kaikissa tutkimuksissa tilastollista merkittdvyyttd ei 10ytynyt. Syyksi télle on
esitetty muun muassa seurantajakson pituutta: mitd pidempi seurantajakso on ollut kyseessa,

sitd heikompi tilastollinen merkitsevyyskin on ollut (Telama, 2009; Koski & Zacheus, 2012).

Uskon tutkielmani olevan yleistettdvissd ja sen tulosten vastaavan todellisuutta, silld olen
kayttdnyt monipuolisesti niin kansainvilisid kuin kotimaisiakin tutkimuksia, jotka ovat kaikki
tutkineet samaa aihetta: lapsuus -ja nuoruusajan fyysisen aktiivisuuden merkitysti aikuisajan
fyysiseen aktiivisuuteen. Késittelin asiaa myds hyvin laajasti, rajaamatta sitd esimerkiksi
tiettyyn lapsuuden vaiheeseen, mutta koen pysyneeni kuitenkin asiassa ldpi tutkielmani.
Kaiken kaikkiaan olen tyytyvdinen tutkielmaani ja uskon sen sisdltdvin luotettavaa ja

ajankohtaista tutkimustietoa.

Tutkielman loppuun on hyvid tarkastella sen luotettavuutta. Tutkimuseettisen lautakunnan
(2012) mukaan tutkimus on luotettava silloin, kun se on tehty hyvén tieteellisen kdytdnnon
edellyttdmalld tavalla. Téhdn kdytdntoon liittyy muun muassa asianmukainen viittaus muiden
teksteihin sekéd yleinen huolellinen tarkkuus ja huolellisuus tutkimustulosten esittimisessi seké
arvioinnissa. Kéyttdessdni tutkielmassani muiden ajatuksia olen maininnut heidat
asianmukaisesti ldhdeviitteissd. Olen my0s perustellut tutkimuksessa esiin tulevat teoriat

tieteelliselld tutkimuksella. En ole my0Oskddn jattdnyt tutkimuksia huomioimatta, jos ne eivét
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ole olleet linjassa muihin tutkimuksiin tai omiin ennakko-oletuksiini. Tdmén perusteella

voinkin sanoa tutkimukseni olevan luotettava.

Tulevaisuudessa voisinkin kuvitella tutkivani timén kaltaista aihetta Pro gradu-tutkielmassani,
joskin hieman rajatummin, silld vaatisthan minun tutkimuskysymykseni tutkiminen monen
vuosikymmenen seurantaa. Asiaa voisi kisitelld rajatummin esimerkiksi oppilaiden sen
hetkistd suhtautumista koululiikuntaan ja sen yhteytti vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden
madrddn. En ole vield kuitenkaan pdittinyt, mitd aion tulevaisuuden tutkielmassani tutkia,

mutta uskon vahvasti sen liittyvan liikuntaan tavalla tai toisella.
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