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Tämän  opinnäytetyön  tarkoituksena  oli  vertailla  lasten  fyysistä  aktiivisuutta
kahdessa  erilaisessa  kouluympäristössä.  Lisäksi  vertailtiin  liikunnallisesti
aktiivisten oppilaiden ja vähemmän liikkuvien oppilaiden fyysisen aktiivisuuksien
eroavaisuutta  kahdessa  eri  kouluympäristössä.  Opinnäytetyö  toteutettiin
yhteistyössä kahden Liikkuva koulu -projektiin osallistuneen lappeenrantalaisen
koulun kanssa. Tutkimuksen koehenkilöinä toimivat Kaukaan alakoulun (N=11)
ja Kimpisen alakoulun (N=13) 4. luokkalaiset oppilaat (N=24).

Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa käytettiin Polar Active -aktiivisuusmittaria.
Mittaukset  toteutettiin  toukokuun  2014  aikana.  Oppilaat  pitivät
aktiivisuusmittareita  ranteessaan  kaksi  viikkoa  koulupäivien  ajan.  Mittareiden
avulla saatiin tietoa lasten fyysisestä aktiivisuudesta ja sen kuormittavuudesta
sekä askelten määrästä koulupäivän aikana. Lisäksi erillisen kyselylomakkeen
avulla  selvitettiin  muun  muassa  lasten  yleisiä  liikunnallisia  tottumuksia  ja
päivittäin kertyvän ruutuajan määrää. 

Tutkimusaineisto  analysoitiin  IBM  SPSS  Statistics  22.0  -ohjelmalla  ja
tilastollisen  merkitsevyyden  tasoksi  määriteltiin  p<0,05.  Jokaisessa
vertailtavassa  koeryhmässä  Kaukaan  koulun  oppilaat  liikkuivat alhaisilla
aktiivisuuden  tasoilla  koulupäivän  aikana  Kimpisen  oppilaita  enemmän
(p<0,05). Korkeilla aktiivisuuden tasoilla eroa vertailtavien koeryhmien välillä ei
ollut.  Istumisen  määrä  oli  jokaisessa  vertailtavassa  koeryhmässä  Kimpisen
koulun oppilailla Kaukaan oppilaita suurempaa (p>0,05). 

Tutkimuksen  perusteella  kouluympäristöllä  ei  ole  vaikutusta  lasten  fyysiseen
aktiivisuuteen  tarpeeksi  kuormittavilla  fyysisen  aktiivisuuden  tasoilla. Pienen
koeryhmän  vuoksi  tulokset  eivät  kuitenkaan  ole  yleistettävissä.  Jatkossa
tutkimuksissa  tulee  kiinnittää  huomiota  niihin  tekijöihin,  jotka  osaltaan  voivat
vaikuttaa  lasten  fyysiseen  aktiivisuuteen  koulupäivän  aikana.  Tutkimuksen
tulosten perusteella  istumisen määrä  oli  kouluissa  suurta.  Istumisen määrän
alenemisen mahdollistavilla tekijöillä voi olla vaikutusta fyysisen aktiivisuuden
nousuun koulupäivän aikana. 

Asiasanat: Lasten fyysinen aktiivisuus, kouluympäristö, Polar Active 
-aktiivisuusmittari
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The purpose of the study was to observe children´s physical activity in a school
environment. Different levels of physical activity were observed in two different
school environments. Also levels of physical activity on physically active and
inactive children were observed. This thesis was part of a Liikkuva koulu project
and the request for the study came from two primary schools in Lappeenranta.
The  study  group  was  4th grade  students  from  Kaukaa  primary  school  and
Kimpinen primary school (N=24). 

A Polar Activity accelometer was used to measure children´s physical activity.
The  data  for  this  study  was  collected  in  May  2014.  The  participants  wore
accelerometers  on  their  wrists  for  two  weeks  during  school  hours.  The
accelerometers gave information of different levels of physical activity and steps
taken during the school day. Children´s habits of physical activity in everyday
life and daily amounts of screen time were asked with a separate questionnaire.

The data was analyzed with the IBM SPSS Statistics 22.0 program and the
statistical significance was set to p<0,05. The results of the study showed the
difference  in  time  spent  standing,  sitting  and  in  the  number  of  steps  taken
during the day when comparing all  the participants (p<0,05).  The difference
between physically active children (n=14) was obtained in time spent standing
and  sitting  during  the  schooldays  (p<0,05).  Among  the  physically  inactive
children (n=10) there were differences on time spent walking, standing, sitting
and on the number of steps taken during the day during school hours (p<0,05).
Students from Kaukaa primary school were more active on low levels of activity
when students from Kimpinen spent more time sitting during schooldays. There
was no difference between study groups on higher levels of activity. 

As a result of this study the school environment does not seem to have any
influence on children´s physical  activity at  least  not  in moderate to vigorous
physical activity (MVPA) which is considered to have the greatest potential for
increasing  health  benefits.  The results  cannot  be  generalized because  of  a
small test group. Further studies with larger test groups should be considered. 

Keywords: Children´s physical activity, school environment, Polar Active 
accelometer
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1 Johdanto

Vuonna 2013 Suomen peruskouluissa oli 540 500 oppilasta. Etelä-Karjalassa oli

yhteensä  58  peruskoulua,  joissa  oppilaita  oli  11  757.  (Tilastokeskus  2013.)

Koulun  ympäristö  on  parhaimmillaan  tuttu,  turvallinen  ja  virikkeellinen

kasvuympäristö, jossa lapset viettävät yli 190 päivää vuodessa ja noin 80 tuntia

kuukaudessa. Koulun pihalla vietettyihin välitunteihin kuluu koulupäivästä noin

tunnin verran aikaa. Yhden tunnin fyysisellä aktiivisuudella päivässä on todettu

olevan terveydellisiä vaikutuksia, vaikka se muodostuisi useasta osasta (World

Health Organisation 2010).

Lapsuuden ja nuoruuden fyysinen aktiivisuus tukee lapsen terveellistä kasvua ja

kehitystä. Fyysisellä aktiivisuudella on todettu olevan laaja-alaisia terveydellisiä

vaikutuksia ja positiivinen yhteys lapsen motoriseen kehitykseen, sosiaaliseen

kasvuun,  psyykkiseen  hyvinvointiin  sekä  kognitiivisiin  taitoihin.  Fyysisen

aktiivisuuden on todettu laskevan voimakkaasti lapsuusiästä nuoruusikään, ja

vain kolmas eurooppalaisista lapsista liikkuu riittävän kuormittavasti suositellun

60 minuuttia päivässä.  (Ortlieb, Schneider, Koletzko, Berdel, von Berg, Bauer,

Schaaf,  Herbarth,  Lehmann,  Hoffmann,  Heinrich  &  Schulz  2013,  349.)  Iän

lisääntyessä  lasten  lihavuus  ja  inaktiivisuus  lisääntyvät,  mikä  uhkaa  yleistä

kansanterveyttä  ja  työkykyä  tulevaisuudessa.  Väestön  kasvaessa lisääntyvät

erilaiset  terveyden  ongelmat,  erityisesti  aikuisiän  diabetekseen  sairastuvien

määrä.  Diabetes  on  yleistynyt  viimeisten  vuosikymmenten  aikana,  ja  se  on

kehittynyt uudeksi kansantaudiksi. (Rapo 2010.) 

Opinnäytetyö on osa valtakunnallista Liikkuva koulu -projektia, ja tutkimuksen

aihe  on  kahden  lappeenrantalaisen  koulun  toive.  Yhteistyökumppaneina

toimivat  Kaukaan  koulu  ja  Kimpisen  koulu  ja  tutkimuksessa  tutkitaan

neljäsluokkalaisia, jotka ovat iältään 10–11-vuotiaita. Tutkimuksen tarkoituksena

on selvittää, millainen vaikutus koulun ympäristöllä ja sen tarjoamilla virikkeillä

on lapsen fyysiseen aktiivisuuteen koulupäivän aikana. 
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2 Lasten fyysinen aktiivisuus

Lasten nykyisen fyysisen aktiivisuuden taso on liian alhainen verrattaessa sitä

suositeltuihin  aktiivisuuden  tasoihin  (Dessing,  Pierik,  Sterkenburg,  van

Dommelen,  Maas  &  de  Vries  2013,  1–9).  Yleistyvä  fyysinen  inaktiivisuus,

lisääntynyt  istumakäyttäytyminen,  elintason  nousu  ja  epäterveellisen  ruoan

saatavuus  ovat  johtaneet  lisääntyneeseen  lapsuusiän  lihavuuteen,  joka on

kasvava  väestön  ongelma  kaikkialla  maailmassa.  Erityisen  huolenaiheen

ongelmasta tekee lapsuudessa hankitun lihavuuden sitkeys jatkua aikuisikään

asti.  (Sun,  Pezic,  Tikellis,  Ponsonby, Wake,  Caerlin,  Cleland & Dwyer 2013,

813–38.)  Tämä pitkällä aikavälillä jatkuva lihavuuden kasvaminen lisää riskiä

sairastua  esimerkiksi  sydän-  ja  verisuonitauteihin,  tyypin  2  diabetekseen,

astmaan ja masennukseen. Lihavuus on muodostunut kansanterveydelliseksi

ongelmaksi,  aiheuttaen  terveyden  ja  hyvinvoinnin  laitoksen  (THL)  arvion

mukaan  1,4–7  %  Suomen  terveysmenoista.  Vuosina  2007–2009  THL:n

kouluikäisille  toteuttaman  lasten  terveysseurantatutkimuksen  mukaan  20  %

tytöistä ja 21 % pojista oli ylipainoisia. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2013,

13–17.) 

Ortlieb  ym.  (2013)  ovat  tutkimuksellaan osoittaneet,  että  fyysinen  aktiivisuus

laskee  lapsuusiästä  nuoruusikään.  Suositellun  60  minuutin  ajan  riittävällä

kuormitustasolla liikkuu nykypäivänä vain pieni  osa eurooppalaisista lapsista.

Fyysisellä  aktiivisuudella  on  todettu  olevan  yhteys  myös  parempaan

psyykkiseen  terveyteen,  ja  sillä  on  vaikutusta  henkilön  itseluottamuksen

kasvamisessa. Tutkimus osoitti myös, että ympäristötekijöillä, kuten esimerkiksi

perheellä  tai  kouluympäristöllä,  on  positiivisia  vaikutuksia  lapsen  fyysiseen

aktiivisuuteen. (Ortlieb ym. 2013, 349.) 

Suomessa  UKK-instituutti  on  kehittänyt  liikunnan  suosituksia  eri  ikä-  ja

erityisryhmille  esimerkiksi  liikuntapiirakoiden  muodossa.  Liikuntapiirakat

sisältävät  suositellun  liikunnan  määrän  lisäksi  aktiivisuuden  kuormittavuuden

suosituksia. (UKK-instituutti 2013.)
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2.1 Lasten fyysinen aktiivisuus nykypäivänä

Telford  ym.  (2013)  ovat  tutkineet,  kuinka  australialaisten  lasten  fyysinen

aktiivisuus vaihtelee arki- ja viikonloppupäivien välillä. Kyseessä oli viisi vuotta

kestänyt  pitkittäistutkimus,  joka  osoitti  8–12-vuotiaiden  lasten  fyysisen

aktiivisuuden olevan arkipäivinä viikonloppupäiviä  aktiivisempaa:  perjantai  on

fyysisesti  aktiivisin  ja  sunnuntai  passiivisin  viikonpäivä.  Lapset  pitivät  kerran

vuodessa askelmittareita seitsemän päivän ajan. Askelmittarilla seurattiin lasten

päivittäin kertyvien askelten määrää ja fyysistä aktiivisuutta. Kiihtyvyysmittaria

pidettiin samanaikaisesti viimeisten kahden vuoden ajan mittaamassa fyysistä

aktiivisuutta.  Tutkimuksen  perusteella  lapset  eivät  yltäneet  kansainvälisiin

suosituksiin,  ja erityisesti  ikävuodet  11–12-vuotta  osoittavat  lasten  fyysisen

aktiivisuuden laskua ja inaktiivisuuden nousua. Poikien kansainvälinen suositus

askelten määrästä päivässä on 13 000 ja tyttöjen 11 000 askelta. Tutkimuksen

perusteella pojat olivat tyttöjä aktiivisempia (p<0,001). Poikien keskiarvo oli 10

506  askelta  päivässä  ja  tyttöjen  8750  askelta  päivässä.  Poikien  liikunta  oli

kuormittavampaa kuin tyttöjen (p<0,001). Suositellusta 60 minuutista liikuntaa

päivässä  ylsivät  pojat  keskiarvolta  43  minuuttiin  ja  tytöt  31  minuuttiin.

Tutkimuksissa huomattiin, että riittävästi kuormittavan liikunnan määrä laski, ja

vastaavasti  istuma-asennossa  vietetyn  ajan  määrä  nousi  11–12-vuotiaiden

keskuudessa.  (Telford  R.M,  Telford  R.D,  Cunningham,  Cochrane,  Davey  &

Waddington 2013, 1 ̶ 12.)

Istumiskäyttäytymisen lisääntyminen fyysisen aktiivisuuden kustannuksella  oli

myös Brodersen, Steptoen, Bonifacen ja Wardlen (2007, 140–144) tutkimuksen

tuloksena, kun he tutkivat englantilaisten 11–12-vuotiaiden lasten liikuntaa ja

istumiskäyttäytymisen  muutoksia  viisi  vuotta  kestäneen  pitkittäistutkimuksen

ajan.  Fyysisen  aktiivisuuden  todettiin  laskeneen  ja  istumisen  määrän

lisääntyneen iän myötä. Erityisesti huomattiin tyttöjen aktiivisuuden laskeneen

poikia  enemmän.  Keskimäärin  pojat  liikkuivat  noin  yhden  päivän  viikossa

enemmän  kuormittavaa  liikuntaa  kuin  tytöt  (p<0,001).  Tyttöjen  kuormittavan

aktiivisuuden  määrä  väheni  keskimäärin  0,46  päivää,  kun  taas  poikien
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aktiivisuus  väheni  keskimäärin  0,25  päivää  vuodessa  (p<0,001).  Istumisen

määrä nousi viiden vuoden aikana tytöillä ja pojilla. Poikien istumisen määrä oli

tutkimuksen  alussa  tyttöjen  määrää  suurempi  (p<0,001),  ja  viiden  vuoden

aikana viikoittaisen istumisen määrä nousi keskimäärin noin 2,5 tunnilla viikossa

(p<0,001). Tyttöjen viikoittaisen istumisen määrä kasvoi viiden vuoden aikana

keskimäärin 2,8 tunnilla viikossa (p<0,001).

Tudor-Locke,  McClain,  Hart,  Sisson  ja  Washington  (2009,  309–14)  ovat

tutkimuksellaan  osoittaneet,  että  6–18-vuotiaista lapsista  ja  nuorista  pojat

askeltavat  päivittäin  tyttöjä  enemmän.  Poikien  askeltaminen kuitenkin  laskee

voimakkaasti  lapsuusiästä  nuoruusikään  mennessä,  ja  päivittäinen  askelten

määrä tyttöjen kanssa tasoittuu. Tutkimuksesta käy ilmi, että keskimäärin 42–49

%  poikien  askelista  kertyy  koulupäivän  aikana,  kun  tytöillä  päivittäisistä

askelista 41–47 % kertyy koulussa. Välitunnin aikana askelia kertyy noin 8–11

% päivän kokonaismäärästä. Koulupäivän ulkopuolella askeleita kertyy pojilla

47–56 % päivän määrästä ja tytöillä 47–59 %. Arkipäivinä pojille kertyi 12 000–

16 000 askelta,  tytöille  10 000–14 000 askelta  päivässä.  Viikonloppupäivinä

pojat  askelsivat  keskimäärin  12  000–13  000,  tytöt  10  000–12  000  askelta

päivässä.

Vuonna 2010 Maailman terveysjärjestön (WHO) toteuttaman Health Behaviour

in School-aged Children -kyselytutkimuksen tulosten perusteella suomalaisista

11–15-vuotiaista  oppilaista  (N=6678)  noin  75  %  ei  saavuta  suositusten

mukaista, vähintään tunnin ajan päivässä kertyvää, fyysistä aktiivisuutta. Pojat

liikkuvat  yleisesti  tyttöjä  enemmän.  Suomalaisten  keskuudessa  liikkuminen

murrosiässä vähenee voimakkaasti. Kansalliset liikuntasuositukset saavuttavia

suomalaisia 11-vuotiaita poikia oli  55 % enemmän kuin samaiset suositukset

saavuttavia 15-vuotiaita poikia. Tyttöjen liikkumisen ero oli  poikia suurempaa.

Suomessa  11-vuotiaista  tytöistä  58  %  liikkuu  15-vuotiaita  tyttöjä  enemmän.

(Aira,  Kannas,  Tynjälä,  Villberg & Kokko 2013,  25–27.)  Suomalaisista  7–12-

vuotiaista  lapsista  puolet  harrastaa  päivässä  tunnin  ajan  reipasta  liikuntaa.

Neljänä päivänä viikossa omatoimista liikuntaa kertyy yli kolmannekselle 12–18-
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vuotiaista suomalaisista lapsista ja nuorista (N=4 566). Lapsista 85 % ilmoittaa

liikkuvansa  koulun  ulkopuolella  kerran  viikossa.  (Aira,  Fogelholm,  Gråstén,

Jaakkola,  Kallio,  Kokko,  Koski,  Kämppi,  Liukkonen,  Paajanen,  Soini,  Ståhl,

Suomi, Tammelin, Tynjälä, Villberg & Yli-Piipari 2014, 5–21.)

Tammelin,  Ekelund,  Remes ja  Näyhä (2007,  1067–74) tutkivat  suomalaisten

nuorten  fyysistä  aktiivisuutta  ja  istumiskäyttäytymistä.  Tutkimuksen

tarkoituksena  oli  selvittää,  miten  suomalaiset  nuoret  yltävät  nuorten

nykysuosituksiin fyysisen aktiivisuuden määrässä. Koehenkilöinä olivat 15–16-

vuotiaat  nuoret  Pohjois-Suomesta  (N=6928).  Heidän  fyysistä  aktiivisuutta

selvitettiin  kyselylomakkeiden  avulla.  Kyselylomakkeeseen  nuoret  vastasivat,

kuinka  paljon  he  käyttävät  aikaa  kohtalaisesta  voimakkaasti  kuormittavaan

fyysiseen  aktiivisuuteen,  kevyesti  kuormittavaan  fyysiseen  aktiivisuuteen,

siirtymisiin  ja  istumistottumuksiin.  Pojista  59  %  ja  tytöistä  50  %  raportoivat

harrastavansa liikuntaa 60 minuuttia tai  enemmän päivittäin.  Pojista 23 % ja

tytöistä 10 % raportoi liikunnan olevan kohtalaisesta voimakkaasti kuormittavaa.

Tutkimuksessa  myös  selvitettiin,  kuinka  suuren  osan  suomalaiset  nuoret

käyttävät  television  katselemiseen  päivittäin.  Pojista  48  %  ja  tytöistä  44  %

raportoi  katsovansa  televisiota  tai  työskentelevänsä  tietokoneella  enemmän

kuin  kaksi  tuntia  päivässä.  Korkeat  määrät  ruutuaikaa  olivat  yhteydessä

alentuneisiin liikuntatottumuksiin molemmilla sukupuolilla.

Jyväskylän  yliopisto,  LIKES-tutkimuskeskus  ja  Liikkuva  koulu  -ohjelma  ovat

julkaisseet  vuonna  2014  tilannekatsauksen  suomalaisten  lasten  ja  nuorten

liikunnasta. Katsauksen tehnyt työryhmä on koostunut suomalaisista lasten ja

nuorten liikunnan tutkijoista ja asiantuntijoista. Katsaus pohjautuu vuonna 2008

tehtyihin fyysisen aktiivisuuden suosituksiin kouluikäisille, 7–8-vuotiaille lapsille

ja  nuorille.  Katsauksessa  liikunnan  eri  osa-alueiden:  fyysisen

kokonaisaktiivisuuden,  omatoimisen  liikunnan  sekä  istumisen  ja  ruutuajan

suositukset toteutuivat 21–40 % suomalaisista lapsista ja nuorista.  Liikunnan

osa-alueista koulumatkan suositukset täyttyivät 61–80 % lapsista ja nuorista.

Samaisen tutkimuksen mukaan 75 % suomalaisesta koululaisesta viettää aikaa
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ruudun äärellä enemmän kuin suositusten mukaisen kaksi tuntia. Etenkin pojat

viettävät  aikaa  ruudun  äärellä  suositusaikoja  enemmän.  Viikonloppuisin

ruutuaika lähes kaksinkertaistuu tytöillä ja pojilla. Koulupäivän aikana oppilailla

mitattiin liikkumatonta aikaa jokaista koulupäivän oppituntia kohden alakoulun

ensimmäisen luokan oppilailla  noin 35 minuuttia,  ja yläkoulun kahdeksannen

luokan oppilailla noin 45 minuuttia. (Aira ym. 2014, 5–21.)

 2.2 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset hyvinvointiin

Fyysisellä  aktiivisuudella  on  todettu  olevan  kokonaisvaltaisia  myönteisiä

vaikutuksia lapsen hyvinvointiin. Myönteisiä vaikutuksia liikunnalla on erityisesti

lapsen fyysiseen hyvinvointiin, mutta sillä on todettu olevan vaikutusta lapselle

myös  psyykkisen  ja  sosiaalisen  hyvinvoinnin  paranemisessa.  Fyysinen

aktiivisuus  voi  olla  kevyesti  kuormittavaa,  kuten  kävely,  kohtalaisen

kuormittavaa, kuten hölkkä tai raskaasti kuormittavaa, kuten juoksu. (Husu &

Jussila 2010.) 

Alhaisillakin  aktiivisuuden  tasoilla  voidaan  saada  terveydellisiä  vaikutuksia

aikaiseksi,  mutta  merkittävien  terveysvaikutuksien  aikaansaamiseksi  tulee

liikunnan  olla  kuormittavaa  ja  intensiteetiltään  tarpeeksi  voimakasta  (Elme,

Young, Harvey, Charity & Payne 2013, 1–14). Erityisesti riskiryhmässä olevat

lapset  hyötyvät  myös  vähemmillä  liikunnan  määrillä  ja  alhaisemmilla

kuormituksen  tasoilla (Janssen  &  LeBlanc  2010,  1–16).  Terveydellisten

vaikutusten  aikaansaamiseksi  tulee  tutkimusten  mukaan  harrastaa  viikossa

kahdesta kolmeen tuntia kohtalaisesti kuormittavaa fyysistä aktiivisuutta (Beets,

Beighle, Erwn & Huberty 2009, 527–537; Janssen & LeBlanc 2010, 1–16).

Vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Fyysisestä aktiivisuudesta on hyötyä muun muassa tuki-  ja liikuntaelimistölle

lihasten ja luuston voimistumisesta. Liikunnan ollessa monipuolista, säännöllistä

ja  intensiteetiltään tarpeeksi  kuormittavaa,  aiheuttaa  se  keuhkojen toiminnan

tehostumista,  sydänlihaksen  voimistumista  ja  verenkierron  toiminnan

vilkastumista. Liikunnalla saadaan alennettua kehon rasvakudoksen määrää ja
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samalla rasvattoman kudoksen, eli lihasten ja luiden, osuus elimistössä kasvaa.

(Husu & Jussila 2010.) 

Janssen  ja  LeBlanc  (2010,  1–16)  systemaattisessa  tutkimuskatsauksessaan

selvittivät fyysisellä aktiivisuudella olevan lapsille ja nuorille huomattavan paljon

terveydellisiä  vaikutuksia.  Katsauksessa  oli  mukana  86  tutkimusta,  joissa

kaikissa oli toteutettu aerobista liikuntaa sisältävä interventiojakso. Katsauksen

mukaan  tutkimuksien  interventioista  50  %  aiheutti  muutoksia  tutkittavien

painoindeksissä.  Painoindeksi  laski  tutkittavilla  aerobisen  harjoittelun  myötä

0,07  kg/m2  (p<0,05).  Aerobinen  harjoittelu  aiheutti  interventioissa  muutosta

myös  verenpaineessa.  Systolisen  verenpaineen  laskua  tapahtui  harjoittelun

myötä  tutkituilla  keskimäärin  1,39 mmHg ja  diastolisen verenpaineen laskua

0,39  mmHg  (p<0,05).  Paastoinsuliinin  määrä  veressä  laski  tutkittavilla

aerobisen  liikunnan myötä  0,60  mmol/l,  HDL-kolesterolin  määrän  kasvaessa

keskimäärin  0,26  mmol/l  (p<0,05).  Tutkimuksista  voitiin  todeta  mainittujen

terveysvaikutuksien  olevan  saavutettavissa,  kun  fyysistä  aktiivisuutta

harrastetaan  säännöllisesti,  vähintään  60  minuuttia  päivässä,  tarpeeksi

kuormittavalla tasolla. 

Liikuntaa  voidaan  hyödyntää  useiden  sairauksien  hoidossa  yllämainittujen

terveysvaikutustensa ansiosta. Liikunnalla on myös monien sairauksien, kuten

diabeteksen,  osteoporoosin  sekä  sydän-  ja  verenkiertoelimistön  sairauksien

syntyyn pienentävä vaikutus. (Husu & Jussila 2010.) 

Fyysisen aktiivisuuden määrän lasku lapsilla ja nuorilla aiheuttaa inaktiivisuuden

ja päivittäisen istumisen määrän lisääntymistä. Inaktiivisuuden lisääntymisellä

on  todettu  olevan  yhteys  muun  muassa  metabolisen  oireyhtymän  syntyyn.

(Beets ym. 2009, 527–537.)  Tutkimusten mukaan liiallinen istuminen voi  olla

sydän-  ja  aineenvaihduntatauteja  lisäävä  riskitekijä.  Erityisesti  istumisen

lisääntyminen  aiheuttaa  vähentynyttä  aktiivisuutta  liikuntatottumuksissa.

(Zimmermann-Sloutskis, Wanner, Zimmermann & Martin 2010, 1–13). Liiallinen,

erityisesti ruudun äärellä vietetty, istuminen voi aiheuttaa terveyttä vaarantavien

riskitekijöiden kasvua. (Chaput, Carson, Gray & Tremblay 2014, 575–576)
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Vaikutukset psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin

Erityisesti  nuoret  ja  lapset  harrastavat  liikuntaa  usein  sosiaalisissa

ympäristöissä.  Liikunnan  harrastaminen  ryhmässä  vaikuttaa  osaltaan

positiivisesti  henkilön  psyykkiseen  ja  sosiaaliseen  hyvinvointiin.  Lapsen

saadessa  positiivisia  kokemuksia  liikunnan  kautta,  on  sillä  todettu  olevan

vaikutuksia  myönteisempään  minäkuvaan.  Elme,  Young,  Harvey,  Charity  ja

Payne  (2013,  1–14)  tutkivat  systemaattisessa  tutkimuskatsauksessaan

liikunnan vaikutuksia henkilöiden psyykkiseen hyvinvointiin. Yleisimpiä liikunnan

harrastamisesta seuraavia myönteisiä seuraamuksia olivat katsauksen mukaan

itsetunnon kohoaminen ja hyvinvoinnin paraneminen sekä sosiaalisten taitojen

kehittyminen.  Tutkimusten  tulosten  perusteella  liikunnan  harrastamisella  oli

yhteys  myös  ahdistuksen  määrän  alenemisessa.  Aktiivisen  ja  säännöllisen

liikunnan  myötä  masennuksen  sekä  stressin  merkkejä  oli  tutkittavilla

huomattavissa  vähemmän  kuin  ennen  säännöllisen  liikunnan  harrastamisen

aloittamista. (Husu & Jussila 2010; Elme ym. 2013, 1–14.)

Asztalos, Wijndaele, Bourdeaudhuij, Philippaerts, Matton, Duvigneaud, Thomis,

Lefevre  ja  Gardon  (2012,  466–483)  totesivat  tutkimuksessaan,  että

säännöllisesti  liikkuvien  henkilöiden  stressin  ja  ahdistuksen  merkit  alenivat

verrattaessa  henkilöihin,  jotka  eivät  liikkuneet.  Stressin  ja  ahdistuksen

väheneminen  oli  huomattavaa  erityisesti  niillä  tutkittavilla,  jotka  harrastivat

urheilulajia, joka miellytti heitä itseään eniten. 

Aktiivinen  elämäntapa  ja  fyysinen  aktiivisuus  antavat  valmiudet  paremmille

vuorovaikutustaidoille. Erilaisten harrastusten kautta lapsi saa mahdollisuuden

tutustua uusiin ja erilaisiin ihmisiin, jolloin toimiminen sosiaalisissa tilanteissa ja

erilaisissa  ryhmissä  helpottuu.  Sosiaalisten  harrastusten  kautta  lapsi  oppii

muiden  huomioonottamista  sekä  noudattamaan yhteisesti  sovittuja  sääntöjä.

Näiden  taitojen  oppiminen  jo  varhaisessa  vaiheessa  antaa  valmiudet  muun

muassa kouluympäristöön sopeutumiseen. (Husu & Jussila 2010.)
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Vaikutus kognitiivisiin valmiuksiin

Liikunnalla on todettu olevan myönteisiä vaikutuksia keskittymiskyvyn ja muistin

paranemiseen. Liikunnalla on todettu olevan myös positiivinen vaikutus unen

laatuun. (Husu & Jussila 2010.)  Unen vähyydellä on todettu yhteyksiä muun

muassa painon nousuun ja siitä seuraavaan lihavuuteen, tyypin 2 diabeteksen

syntyyn,  masennuksen  lisääntymiseen  ja  vaikeuksiin  suoriutua  koulussa

(Chaput ym. 2014, 575–576). Unen laadun parantuessa liikunta tukee samalla

uusien asioiden oppimista. Keskittymiskyvyn ja tarkkaavaisuuksien parannuttua

oppii  lapsi  paremmin  hahmottamaan  ja  yhdistelemään  eri  aisteista  tulevaa

informaatiota.  Liikunnallisesti  aktiivisilla  lapsilla  on myös paremmat valmiudet

kielellisiä ja matemaattisia taitoja vaativien tehtävien ratkaisemiseen. (Husu &

Jussila 2010.)

2.3 Fyysisen aktiivisuuden suositukset kouluikäisille

Maailman terveysjärjestö WHO on kehittänyt fyysisen aktiivisuuden suosituksia

eri ikäryhmille. Suositusten tarkoituksena on antaa kansallisen tason päättäjille

ohjausta  siitä,  millaista  liikuntaa  tulee  suositella.  Suositukset  sisältävät

kehotuksia  esimerkiksi  liikunnan  tiheydestä,  kestosta  ja  kuormittavuudesta.

Suosituksen  mukaan  5–17-vuotiaiden  lasten  ja  nuorten  tulisi  harrastaa

vähintään  60  minuuttia  kohtalaisen  kuormittavaa  tai  kuormittavaa  liikuntaa

päivittäin.  Suuri  osa  liikunnasta  tulee  olla  aerobista,  lihaksia  ja  luustoa

vahvistavaa liikuntaa unohtamatta. (WHO 2010.)

Vuonna 2008 Nuori Suomi ry:n aloitteesta laadittiin lasten ja nuorten liikunnan

asiantuntijaryhmässä  fyysisen  aktiivisuuden  suositukset  kouluikäisille  7–18-

vuotiaille suomalaisille nuorille.  Suositus on julkaistu opetusministeriön tuella.

Ryhmään kuului asiantuntijoita fysiologian, psykologian ja sosiologian alueelta.

Suositus pohjautuu alan asiantuntijoiden mielipiteisiin ja tieteellisiin tutkimuksiin

liikunnan vaikutuksista. (Heinonen, Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lähdesmäki,

Mäenpää, Pekkarinen, Stigman, Sääkslahti, Tammelin & Vasankari 2008, 17–

24.)
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Fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan 7–18-vuotiaiden tulee liikkua 1–2

tuntia päivässä monipuolisesti ja ikään sopivalla tavalla. Suosituksen mukaan 7-

vuotiaiden tulisi liikkua vähintään kaksi tuntia ja 18-vuotiaiden vähintään yksi

tunti päivässä. Kouluiässä liikkumisen erilaisia perustaitoja ja niiden yhdistelmiä

tulisi  painottaa.  Lisäksi  eri  lajien  perustaitoihin  on  hyvä tutustua  kouluiässä,

jolloin kehitys ja oppiminen ovat nopeaa ja helppoa. Suositeltavaa on liikkua

useita tunteja päivän aikana ja välttää pitkäaikaisia istumisjaksoja ja ruutuaikaa.

Istumisjaksojen kesto kerrallaan tulisi olla alle kaksi tuntia ja ruutuaikaa tulee

kertyä korkeintaan kaksi tuntia päivässä. Suosituksen mukaan liikunnan tulee

sisältää  paljon  kohtalaisesti  kuormittavaa  liikuntaa,  millä  tarkoitetaan

hengästyttävää  ja  sydämen  sykettä  nostavaa  liikuntaa.  Päivittäinen  määrä

liikuntaa  voi  kertyä  myös  lyhyistä  suorituksista.  Liikunnan  ja  levon  tulee

vuorotella,  eikä  pitkäkestoisia  ja  liian  kovatehoisia  suorituksia  suositella.

Suosituksen mukaan lasten tulisi liikkua monipuolisesti eri ympäristöissä, jotta

liikunnalliset  perustaidot  ja  motoriset  perus-  sekä  erityistaidot  kehittyisivät.

(Heinonen ym. 2008, 17–24.)

2.4 Koulumatkan fyysinen aktiivisuus 

Useissa  lasten  liikuntaa  edistävissä  suosituksissa  on aliarvioitu  koulumatkan

merkitys tarpeeksi kuormittavan fyysisen aktiivisuuden lisääjänä. Tudor-Locke,

Ainsworth ja Popkin (2001, 309–14) väittävät, että huomattava määrä tarpeeksi

kuormittavaa  liikuntaa  päivän  aikana  on  mahdollista  saavuttaa  aktiivisella

koulumatkaliikunnalla. Lasten koulumatkan liikkumista tutkineissa tutkimuksissa

on  päädytty  tuloksiin,  jossa  lapset  kulkevat  yhä  enemmän  koulumatkansa

kyydeillä tai itse moottoriajoneuvoja ajaen aktiivisten liikkumismuotojen sijaan.

Lapset  oppivat  useimmat  tapansa  liikkua  lapsuudessa.  Tavat  muun  muassa

kulkea pienet välimatkat autolla lapsuudessa, tulevat todennäköisesti jatkumaan

myös  aikuisiällä.  Empiirisesti  havaitut  tutkimustulokset  ovat  osoittaneet,  että

lapsuudessa  opitut  inaktiiviset  tavat  jatkuvat  aktiivisia  tapoja  enemmin,  ja

sitkeämmin aikuisikään asti. (Tudor-Locke ym. 2001, 309–14.)
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Vuoden 2014 lasten ja nuorten liikunnan Suomen tilannekatsauksesta käy ilmi,

että noin 90 % suomalaisista lapsista ja nuorista kulkee alle yhden kilometrin

pituiset koulumatkat aktiivisesti,  kävellen tai  pyörällä, kun yli  viiden kilometrin

pituisen matkan aktiivisesti kulkee vain 18 % nuorista (Taulukko 1). Noin 80 %

suomalaisten alakoululaisten koulumatkasta on alle kolme kilometriä pitkä. (Aira

ym. 2014, 5–21.)

Koulumatkan pituus Koulumatkan kävellen tai pyörällä

liikkuvien lasten ja nuorten määrä

alle 1 km 90 %

1-3 km 74 %

3-5 km 38 %

yli 5 km 18 %

Taulukko 1. Koulumatkan liikkuminen

Katsauksessaan  Morris  ja  Hardman  (1997,  306–32)  ottivat  esille  kävelyn

tärkeyden ja sen arvioinnin tulevaisuuden tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden

päivittäisen  määrän  lisääjänä.  Mikä  tahansa  määrä  kävelyä,  millä  tahansa

aktiivisuudella  lisää  energiankulutusta  ja  voi  osaltaan  edistää  liikunnan

terveysvaikutuksia. Kävelyä voidaan pitää myös melko turvallisena liikkumisen

muotona, jolla ei ole haittavaikutuksia, sillä sen intensiteettiä, kestoa ja tiheyttä

voidaan itse säädellä. Kävely on myös helppo tapa liikkua,  sillä sitä voidaan

harjoittaa vuoden ympäri, siitä voidaan helposti muodostaa tapa ja sitä voidaan

pitää pääasiallisena vaihtoehtona, kun halutaan nostaa fyysisen aktiivisuuden

tasoja väestöllä, joka joutuu päivän aikana paljon istumaan.

Lee,  Orenstein  ja  Richardson  (2008,  930–49)  tutkivat  systemaattisessa

kirjallisuuskatsauksessaan koulumatkan kulkemisen yhteyttä lapsen fyysiseen

aktiivisuuteen, painoon ja ylipainoon. Kirjallisuuskatsaus sisälsi 32 tutkimusta,

joissa kaikissa vertailtiin  koulumatkan aktiivista kulkemista lapsen painoon ja
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fyysisen  aktiivisuuden  määrään.  Suurin  osa  tutkimuksista  löysi  positiivisen

yhteyden aktiivisuuden kuormituksen tason ja koulumatkan välillä. Kuitenkin on

epäselvää,  aiheuttaako  aktiivinen  koulumatkan  kulkeminen  lisääntynyttä

fyysisen  aktiivisuuden  määrää  vai  liikkuvatko  aktiiviset  lapset  enemmän

yleisesti.

2.5 Vanhempien ja ikätovereiden vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen

Corder,  Craggs,  Jones,  Ekelund,  Griffin  ja  van  Sluijs  (2013,  69)  tutkivat

yksilötason tekijöiden yhteyttä, kuten perheen tuen tai ympäristön merkitystä,

lapsen  fyysiseen  aktiivisuuteen.  Tutkimuksen  mukaan  ikätovereiden  ja

vanhempien tuella on lisäävä vaikutus lapsen fyysisen aktiivisuuden määrään.

Arkipäivinä todettiin ikätovereiden tuen olevan tärkeää, kun taas viikonloppuisin

vanhemmat  kannustivat  lapsia  liikkumaan.  Vanhemmat  tukivat  lapsiaan

fyysisesti  aktiivisempaan  suuntaan  esimerkiksi  kyyditsemällä  heitä

harrastuksiin.

Panter,  Jones  ja  van  Sluijs  (2008,  1–14)  tutkivat  erityisesti  vanhempien

vaikutusta  lasten  fyysisen  aktiivisuuden  mahdollistajana.  Vanhempien  huoli

koulumatkan kulkemisen turvallisuudesta todettiin olevan yksi este koulumatkan

aktiiviselle  liikkumiselle.  Erityistä  huolta  liikkumisesta  aiheutti  huoli  lapsen

itsenäisen liikkumisen turvallisuudesta ja riskeistä sekä huoli tieturvallisuudesta.

Tutkijoiden mukaan hyöty aktiivisesta koulumatkan liikkumisesta on riskitekijöitä

suurempaa.  Lapset,  jotka  liikkuvat  aktiivisesti  koulumatkan  liikkuvat

todennäköisesti  kokonaisuudessaan  enemmän  ja  voivat  osaltaan  saavuttaa

suositellut  määrät  päivittäistä  aktiivisuutta  kuin  lapset,  jotka  kulkevat

koulumatkan moottoriajoneuvoilla.

Vuoden 2014 lasten ja nuorten liikunnan Suomen tilannekatsauksen mukaan

14–16-vuotiaista  nuorista  93  %  kertoo  vanhempien  kannustavan  heitä

liikkumaan.  Vanhemmista  79  %  tukee  lasten  liikkumista  kuljettamalla  heitä

harrastuksiin.  Kavereiden  merkitys  liikkumisessa  oli  katsauksen  mukaan

vanhempien tukea pienempää. Lapsista ja nuorista 48 % kertoi harrastavansa
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liikuntaa kavereiden kanssa ja 37 % liikkuu yksin. (Aira ym. 2014, 5–21.) 

2.6 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Fyysistä  aktiivisuutta  voidaan mitata monilla  eri  tavoilla,  kuten aktiivisuus-  ja

askelmittareilla,  sykemittareilla,  kaksoismerkatulla  vedellä,  havainnoimalla,

kyselylomakkeilla  sekä päiväkirjojen  avulla.  Luotettavimmat  tulokset  saadaan

kuitenkin  elektronisilla  laitteilla,  sillä  ihmisen  muistikapasiteetti  on  rajallinen.

Erityisesti lapsilla on vaikeuksia muistaa liikunnan määrää, jolloin elektronisten

laitteiden  käyttö  on  perusteltua  lasten  fyysistä  aktiivisuutta  mitattaessa.

Elektronisista  laitteista  luotettaviksi  ovat  osoittautuneet  aktiivisuusmittarit.  Ne

ovat  suhteellisen  edullisia  ja  helppoja  käyttää.  Aktiivisuusmittareilla  voidaan

tutkia  useamman henkilön  aktiivisuutta,  ja  ne rekisteröivät  laitteesta riippuen

monenlaista liikkumista. Aktiivisuusmittari soveltuu erinomaisesti lasten vapaan

leikkimisen ja liikkumisen tutkimiseen edellä mainittujen etujensa ansiosta. (Ott,

Pate, Trost, Ward & Saunders 2000, 360–370.)

Aktiivisuusmittarit mittaavat  kehon  liikkeitä  kiihtyvyydessä  tapahtuvien

muutosten  perusteella  (Plasqui  &  Westerterp  2007).  Aktiivisuusmittareiden

toiminta perustuu kiihtyvyysanturiin (eng. accelerometer), joka mittaa käyttäjien

päivittäistä  fyysistä  aktiivisuutta.  Kiihtyvyysanturin  toiminnan  perustana  on

massa-jousi-järjestelmä,  joka  pohjautuu  Newtonin  II  lakiin  (F=ma).

Kiihtyvyysanturi  voi  olla  yksi-,  kaksi-  tai  kolmeakselinen,  mitaten  kiihtyvyyttä

yhteen, kahteen tai kolmeen toisiaan kohtisuorassa olevaan suuntaan. (Mathie,

Coster,  Lovell  &  Celler  2004,  1–20.)  Parhaimmat  tulokset  saadaan

kolmeakselisella kiihtyvyysanturilla. Mittari voidaan kiinnittää käyttäjän vartaloon

vyötärölle tai raajoihin, nilkkaan tai ranteeseen. Kiihtyvyysanturiin perustuvalla

aktiivisuusmittarilla ei voida kuitenkaan mitata staattista kuormitusta. (Haskell,

Yee, Evans & Irby 1993, 109–15.) Mittaria voidaan pitää tarpeen mukaan koko

valveillaoloaika  tai  joidenkin  määriteltyjen  toimintojen  tai  ajanjakson  ajan.

Aktiivisuusmittari  tallentaa  liikuntaan  käytetyn  ajan  ja  liikunnan

kuormittavuustasot  laitteeseen,  josta  ne  voidaan  myöhemmin  siirtää

tietokoneelle analysoitavaksi. Tuloksia voidaan käyttää erilaisiin tutkimuksiin ja

17



ihmisten motivoimiseen. (Husu, Pasanen, Koskela, Lahtinen & Jussila 2010.)

3 Kouluympäristö

Hollantilaisen tutkimuksen mukaan koulun pihalla lasten fyysisen aktiivisuuden

taso on korkeampi kuin keskimäärin koko päivän aikana. Fyysisen aktiivisuuden

kuormitustasojen on todettu olevan erityisen korkeita koulun välituntien aikana.

Kouluympäristön  merkitys  on  keskeinen,  sillä  se  lisää  lasten  fyysisen

aktiivisuuden tasoa. On kuitenkin epäselvää, kuinka paljon kouluympäristössä,

erityisesti  koulun  pihalla,  tapahtuvalla  fyysisellä  aktiivisuudella  on  vaikutusta

siihen,  että  saavutettaisiin  suositeltu  määrä  päivittäistä  fyysistä  aktiivisuutta.

(Dessing ym. 2013, 97.)

Kouluikäiset  lapset  viettävät  suuren  määrän  aikaa  kouluympäristössä.

Kouluympäristö mahdollistaa liikkumisen kaikille oppilaille samanaikaisesti, jopa

niille, jotka eivät muutoin pääse aktiiviseen ympäristöön kouluajan ulkopuolella.

Sun ym. (2013, 813–38) systemaattisella katsauksellaan totesivat, että nykyiset

tutkimukset  osaltaan  tähtäävät  koululiikunnan  ja  koulussa  muutoin  saatavan

fyysisen  aktiivisuuden  tarpeen  tiedostamiseen  sen  sijaan,  että  ne  antaisivat

valmiita  ohjenuoria,  kuinka  liikuntaa  saataisiin  lisättyä  kouluympäristössä.

Aiemmilla tutkimuksilla on saatu tarpeellista tietoa lasten fyysisen aktiivisuuden

tasoista ja määrästä kouluympäristössä, mutta suotuisat vaikutukset lihavuuden

tai  sydänperäisten  aineenvaihduntatautien  ehkäisyyn  ovat  vielä

epäjohdonmukaisia, sillä harva tutkimus kykeni saamaan terveyden muutoksia

aikaiseksi interventioiden aikana.

3.1 Fyysinen aktiivisuus kouluympäristössä

Suomen  tilannekatsauksen  (2014)  mukaan  alakoululaisista  lähes  kaikki

viettävät tuntien välissä olevat hetket ulkona. Leikkiminen sekä koulun pihoilla

toteutettavat  pelailut  vähenevät  kuitenkin  oleellisesti  yläkouluun siirryttäessä.

Nuorista yläkoululaisista enää noin 25 % hyödyntää koulujen välitunnit pihalla

liikkumiseen (Aira ym. 2014, 5–21.)
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Dessing  ym.  (2013,  97)  selvittivät  koulun  pihan  merkitystä  lapsen  fyysisen

aktiivisuuden  osatekijänä  eri  aikoina  päivästä.  Lasten  aktiivisuutta  mitattiin

kiihtyvyysantureilla  ja  lasten  paikantamiseen  käytettiin  Global  Positioning

System  –  laitetta  (GPS).  Kiihtyvyysantureita  ja  GPS-laitteita  kannettiin

seitsemän päivän ajan.  Keskiarvoltaan lapset  viettivät  40 minuuttia  päivässä

koulun pihalla.  Pihalla olon aikana pojat olivat enemmän aktiivisia verrattuna

tyttöihin (p<0,05). Pojilla mitattiin 27 % eli noin 11 minuuttia ja tytöillä 17 % eli

noin 7 minuuttia kuormittavaa fyysistä aktiivisuutta päivässä koulun pihalla olon

aikana. Lapset olivat kaikkein aktiivisimmillaan koulun pihalla koulun välituntien

aikana, jolloin pojille kertyi 40 % ja tytöille 23 % raskaasti kuormittavaa liikuntaa.

Koulunpihalla lasten fyysisen aktiivisuuden taso oli  korkeampi kuin keskiarvo

koko  päivän  aikana  ja  erityisen  korkeita  fyysisen  aktiivisuuden  tasot  olivat

välituntien aikana.  Tutkijat  mainitsevat,  että  jatkotutkimukset  niiden tekijöiden

osalta,  jotka ohjaisivat  tarpeeksi  kuormittavien aktiivisuuksien tasoja,  voisivat

tarjota tapoja edistää liikuntaa lasten keskuudessa.

Ridgers,  Stratton,  Fairclough ja  Twisk  (2007,  19)  selvittivät  tutkimuksessaan

koulun  pihan  merkitystä  lasten  välitunnin  aikaisen  aktiivisuuden  tekijänä

Englannissa. Lapset valittiin tutkimukseen satunnaisesti 26 ala-asteesta. Lapsia

tutkimuksessa oli yhteensä 297, joista poikia 150 ja tyttöjä 147. Lasten fyysistä

aktiivisuutta  mitattiin  kiihtyvyysmittareiden  avulla.  Kouluista  15  sai  rahoitusta

uuden  kouluympäristön  muokkaamiseen  ja  11  koulua  toimi  kontrollina.

Sukupuolella  todettiin  olevan  merkitystä  välitunnin  aikaisen  aktiivisuuden

kannalta,  sillä  pojat  liikkuivat  kuormittavammin  kuin  tytöt.  Poikien  todettiin

olevan  7,2  %  aktiivisempia  tyttöihin  verrattuna.  Poikien  liikunta  oli  3,1  %

kuormittavampaa  tyttöihin  verrattuna.  Ympäristön  muunnoksen  huomattiin

vaikuttavan enemmän nuorempiin lapsiin ja mitä pidempiä välitunnit olivat, sitä

enemmän lasten fyysinen aktiivisuus kasvoi. Välituntialueen muokkaus aiheutti

pientä kasvua lasten välitunnin aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Koeryhmä

liikkui 1,7 % enemmän kuormittavaa liikuntaa kontrolliryhmään verrattuna.

Blaesa, Ridgers, Aucouturiera, Van Praaghc, Berthoina ja Baqueta (2013, 580–
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584)  ovat  tutkineet  ranskalaisten  lasten  välituntien  aikaista  aktiivisuutta  ja

ympäristön  muokkauksen  vaikutusta  aktiivisuuden  eri  tasoihin.  Fyysisen

aktiivisuuden  tasot  olivat  istuminen,  kevyt  fyysinen  aktiivisuus,  kohtalainen

fyysinen  aktiivisuus,  voimakas  fyysinen  aktiivisuus,  erittäin  korkea  fyysinen

aktiivisuus  ja  kohtalaisesta  voimakkaasti  kuormittava  fyysinen  aktiivisuus.

Koehenkilöinä  toimi  420  lasta  iältään  6–11-vuotta  neljästä  alakoulusta

Ranskassa.  Lasten  fyysinen  aktiivisuus  mitattiin  kiihtyvyysanturin  avulla

kahdesti  päivässä  neljän  koulupäivän  ajan.  Kaksi  koulua  toimi  kontrollina  ja

kahden  koulun  pihaa  muokattiin  teippien  avulla.  Ennen  interventiota

välituntiaktiivisuus  oli  kontrolliryhmän  lapsilla  korkeampaa  kuin  koeryhmän

lapsilla  (p<0,001).  Intervention jälkeen koeryhmän aktiivisuus lisääntyi  1,1 %

kohtalaisesti  kuormittavassa  fyysisessä  aktiivisuudessa  (p<0,05),  0,3  %

voimakkaasti  kuormittavassa  fyysisessä  aktiivisuudessa  (p<0,05)  ja  1,4  %

kohtalaisesta voimakkaasti kuormittavassa fyysisessä aktiivisuudessa (p<0,05)

kuin ennen interventiota. Koeryhmäläisten istumiseen käytetty aika vähentyi 2,8

% verrattuna lähtötilanteeseen (p<0,05). Fyysinen aktiivisuus kontrolliryhmässä

ei muuttunut.

3.2 Koulun piha fyysisen aktiivisuuden mahdollistajana

Keskeisimpiä tekijöitä, jotka osaltaan mahdollistavat kouluikäisten tarpeellisen

fyysisen aktiivisuuden, ovat ympäristö ja sen tarjoamat virikkeet. Koulun pihaa

voidaan  pitää  keskeisenä  liikuntaympäristönä  lapsille.  Alakoululaisilla  yhteen

opetustuntiin kuuluu keskimäärin 15 minuutin välitunti. Tästä voidaan arvioida

jokaisen alakoululaisen lapsen viettävän 30–60 minuuttia päivittäin välitunneilla.

Kouluympäristön tarjoamat toimintamahdollisuudet ja virikkeet voivat osaltaan

kannustaa  lasta  viettämään  välitunnit  liikunnallisesti  aktiivisesti.  (Ruokonen,

Norra, Suhonen & Karvinen 2008, 6–7.) Pääosa välitunneilla vietetystä ajasta

vietetään koulun pihalla, jolloin liikunnallisesti aktiivisista välitunneista voi kertyä

merkittävä määrä liikuntaa päivittäin (Norra, Ruokonen & Karvinen 2003, 5–10).

Vuonna  2000  Nuori  Suomi  ry  toteutti  Lapsi  ja  liikuntapaikka  -tutkimus  ja

kehittämishankkeen  osana  Missä  lapsi  liikkuu  -tutkimuksen.  Tutkimuksessa
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selvitettiin,  missä  ympäristöissä  alakoululaiset  lapset  ovat  liikunnallisesti

aktiivisia.  Tutkimuksen  mukaan  suurin  osa  alakoululaisten  lasten  fyysisestä

aktiivisuudesta  tapahtuu  koulun  pihalla  ja  kotipihalla.  Yksittäisistä

liikuntapaikoista  eniten  käytettiin  koulun  pihaa,  jossa  tapahtui  yli  kolmannes

lasten fyysisestä aktiivisuudesta. Tutkimuksen mukaan koulun pihaa käytettiin

liikkumiseen pääosin kouluaikana. (Norra ym. 2003, 5–10.)

Kouluhallituksen  lakkautuessa  ja  sen  alaisten  toimintojen  siirtyessä

Opetushallinnolle 1991, ei  koulun pihoille enää sen jälkeen ole ollut  virallisia

ohjesääntöjä. Vastuu koulurakentamisen ohjauksesta kuuluu nykyään kunnille.

Kouluhallituksen suunnitteluohjetta vuodelta 1979 pidetään kuitenkin edelleen

suosituksena  suunniteltaessa  alakoulujen  koulupihojen  liikuntaolosuhteita

(Taulukko 2.) (Norra ym. 2003, 5–10.)

Koulutontin koko Välituntipihan koko Viheralueen koko

1,5 hehtaaria Vähintään 5m2/oppilas Luonnonvaraisen ja

istutetun viheralueen

suuruus tulee olla

vähintään 5m2/oppilas

20m2/oppilas Välituntipihan pinta-ala

vähintään 500m2

Istutetun viheralueen koon

tulee olla enintään 5m2

Taulukko 2. Koulupihojen liikuntaolosuhteisiin liittyviä suosituksia 

4 Opinnäytetyön tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena oli  mitata lasten  fyysistä  aktiivisuutta  koulupäivän

aikana ja selvittää kouluympäristön vaikutusta lasten fyysiseen aktiivisuuteen.

Tutkimuksen  kohderyhmänä  oli  4.  luokkalaisia  oppilaita  kahdesta

lappeenrantalaisesta  alakoulusta.  Kahden  vertailtavan  koulun  ympäristöt  ja
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välituntialueet  eroavat  toisistaan.  Tutkimuksessa  vertailtiin  lasten  fyysisten

aktiivisuuksien  eroa  koulujen  välillä.  Lisäksi  tutkimuksen  tarkoituksena  oli

selvittää liikunnallisesti aktiivisten lasten fyysisten aktiivisuuksien eroja koulujen

välillä  ja  vähemmän  liikkuvien  lasten  aktiivisuuksien  eroavaisuutta  koulujen

välillä. Tutkimuksen avulla oli tarkoitus vastata seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Millainen vaikutus koulun ympäristöllä on lasten fyysiseen aktiivisuuteen 

koulupäivän aikana

1.1 Miten kouluympäristö vaikuttaa liikunnallisesti aktiivisten lasten fyysiseen 

aktiivisuuteen koulupäivän aikana

1.2 Miten kouluympäristö vaikuttaa vähemmän liikkuvien lasten fyysiseen 

aktiivisuuteen koulupäivän aikana

 5 Opinnäytetyön toteutus

Opinnäytetyön  koeryhmään  (Taulukko  3)  valittiin  osallistujat  Liikkuva  koulu

-yhteistyön  kautta.  Lappeenrantalaiset  alakoulut  valikoituivat  tutkimukseen

kouluilta tulleen toiveen vuoksi.

Opinnäytetyöhön  liittyvä  tutkimusaineisto  kerättiin  huhtikuussa  2014  ja

mittaukset toteutettiin toukokuun 2014 aikana. Tutkimuksen tulokset analysoitiin

elo-syyskuussa 2014 aikana. 

5.1 Koeryhmä

Tutkimukseen  osallistuivat  Liikkuva  koulu  -projektin  myötä  Kimpisen  koulun

oppilaat (n=13) ja Kaukaan koulun oppilaat (n=11) neljänneltä luokka-asteelta

(N=24). Iältään osallistujat olivat 10–11-vuotiaita.

Tutkimuksen sisäänottokriteerinä oli, että oppilaan tuli kuulua joko Kimpisen tai

Kaukaan koulun neljännelle luokalle.  Poissulkukriteereitä ei  ollut,  vaan kaikki

luokkalaiset  saivat  yhtäläisen  mahdollisuuden  osallistua  tutkimukseen.

Tutkimukseen  osallistuminen  oli  vapaaehtoista  ja  jokaiselta  tutkimukseen
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osallistuvalta sekä hänen huoltajaltaan kysyttiin suostumus (Liite 1).  

Koeryhmä N=24

Kaukaan koulu n=11

Kimpisen koulu n=13

Taulukko 3. Koeryhmät

Kyselylomakkeen tuloksien perusteella lapset jaoteltiin liikunnallisesti aktiivisiin

ja  vähemmän  liikkuviin.  Liikunnallisesti  aktiiviset  lapset  (n=14)  ylsivät  tai

saavuttivat  kansalliset  liikuntasuositukset.  Vähemmän  liikkuvat  lapset  (n=10)

jäivät suositusten alle (Taulukko 4). Liikunnallisesti aktiivisissa koeryhmissä oli

yhteensä  poikia  9  ja  tyttöjä  5.  Vähemmän liikkuvien  koeryhmien  sukupuolet

jakaantuivat niin, että poikia oli yhteensä 2 ja tyttöjä 8. 

Jaottelu enemmän ja vähemmän liikkuvien ryhmiin (N=24)

Liikunnallisesti aktiiviset Vähemmän liikkuvat

Kaukas 6 5

Kimpinen 8 5

Taulukko 4. Koeryhmien jaottelu

5.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus  on määrällinen tutkimus,  jossa mitattiin  lasten  fyysistä  aktiivisuutta
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Polar  Active  -aktiivisuusmittareilla  kahden  viikon  ajan.  Tutkimukselle  haettiin

lupa  Lappeenrannan  kasvatus-  ja  opetustoimelta  huhtikuussa  2014,  kun

tutkimussuunnitelma oli hyväksytty. Oppilailta ja heidän huoltajiltaan pyydettiin

suostumus tutkimukseen osallistumiseksi  (Liite  1).  Tutkimukseen osallistuville

lähetettiin saatekirje (Liite 2),  jonka mukana oli  kyselylomake (Liite  3),  johon

osallistujat  vastasivat  yhdessä  huoltajansa  kanssa.  Kyselylomakkeen

perusteella osallistujat jaettiin liikunnallisesti aktiivisten ja vähemmän liikkuvien

ryhmiin kansallisten liikuntasuositusten mukaisesti. 

Mittaukset toteutettiin toukokuussa 2014, jolloin koehenkilöt pitivät koulupäivän

aikana  aktiivisuusmittaria  ranteessaan  kahden  viikon  seurantajakson  ajan.

Mittarit  valmisteltiin  ja  kalibroitiin  tutkimukseen  liikunnan  ja  kansanterveyden

edistämissäätiö  (LIKES)  -tutkimuskeskuksen  kuntotestaajan  toimesta.

Mittareihin syötettiin käyttäjän henkilökohtaiset tiedot (sukupuoli, ikä, pituus ja

paino) ja ne nimikoitiin jokaiselle käyttäjälle henkilökohtaisiksi mittareiksi. Mittarit

luovutettiin  luokkien  opettajille  tutkimusta  edeltävällä  viikolla.  Mittausjakson

jälkeen  aktiivisuusmittarit  lähetettiin  LIKES-tutkimuskeskukselle  purettavaksi.

Mittausten tulokset analysoitiin syyskuussa 2014 IBM SPSS 22.0 -ohjelmalla.

Tutkimusprosessi on havainnollistettu kuviossa 1.

Kuvio 1. Tutkimusprosessi
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5.3 Vertailtavat kouluympäristöt

Tutkimuksessa  vertailtiin  kahden  eri  lappeenrantalaisen  koulun

kouluympäristöjä ja välituntialueita sekä niiden merkitystä lapsen koulupäivän

aikaisen  fyysisen  aktiivisuuden  selittäjänä.  Vertailtavat  kouluympäristöt  ovat

Kaukaan alakoulu ja Kimpisen alakoulu. Kimpisen koulun välituntialue (Kuvat 1-

4) on suunniteltu aktivoimaan lapsia liikkumaan. Alue on laaja ja virikkeellinen,

sisältäen useita kiipeilytelineitä, liikuntalaitteita ja pallokenttiä. Välituntialueita on

Kimpisen koulun oppilaiden käytössä yhteensä kolme, joista yhden käyttö on

mahdollista  vain  rajoitettuina  kellonaikoina.  Piha-alueet  ovat  hieman  erillään

toisistaan  koulurakennusten  ympärillä,  ja  ne  ovat  myös  yläkoululaisten  ja

lukiolaisten käytössä. 

Kaukaan koulun välituntialue (Kuvat 5-6) on laaja ja avara hiekkakenttä,  jota

ympäröi  kapea  metsäalue.  Pihalla  on  muutama  keinu,  koripallotelineet  ja

palloseinä. Alue on alakoululaisten ja esikoululaisten käytössä.

Kuva 1. Kimpisen koulun välituntialue
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Kuva 2. Kimpisen koulun välituntialue

Kuva 3. Kimpisen koulun välituntialue
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Kuva 4. Kimpisen koulun välituntialue

Kuva 5. Kaukaan koulun välituntialue
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Kuva 6. Kaukaan koulun välituntialue

5.4 Tiedonkeruumenetelmät

Lasten  liikuntatottumuksia  ja  liikunnan  kuormittavuutta  yleisesti  selvitettiin

kyselylomakkeen  avulla  (Liite  3).  Yhdessä  huoltajan  kanssa  osallistujan  tuli

valita lomakkeessa annetuista esimerkeistä omaa liikuntatottumusta parhaiten

kuvaava vaihtoehto. 

Lomakkeen avulla selvitettiin, kuinka monena päivänä viikossa lapsi harrastaa

liikuntaa.  Harrastuksien  määrällä  selvitettiin  lapsen  liikuntatottumusten

monipuolisuutta sekä määrää. Harrastus myös kertoi lapsen liikuntatottumusten

kuormittavuudesta. Lapsen liikunnan kuormittavuuden tasoa sekä päivittäin eri

tasoilla  vietetyn  ajan  kestoa  kysyttiin,  sillä  haluttiin  selvittää  liikunnan

tehokkuutta  ja  sitä,  kuinka  lapsi  itse  kokee  liikkumisensa.  Lomakkeella

selvitettiin  myös  osallistujan  päivittäistä  ruudun  ääressä  vietettyä  aikaa.

Ruutuaika koostuu television katseluajasta sekä tietokoneen tai tabletin äärellä

päivittäin  vietetystä  ajasta.  Lapsen  koulumatkan  pituus  ja  liikkumismuoto

kertovat lapsen hyötyliikunnan määrästä ja laadusta.
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Tutkimuksessa käytettiin Polar Active -aktiivisuusmittaria (Kuva 7), jotka saatiin

LIKES  -tutkimuskeskukselta  Liikkuva  koulu  -projektin  kautta.  Polar  Active

-aktiivisuusmittari  perustuu  Polarin  patentoimaan  signaalinkäsittely  ja

-suodatusmenetelmään,  jolla  laite  määrittelee  käyttäjän  aktiivisuuden  tasoja.

Mittari  analysoi  vastaanottamiaan  signaaleja  30  sekunnin  jaksoissa,  ja  sen

toiminta  perustuu  vertikaaliseen  eteen-taakse-suuntaiseen

kiihtyvyysmittaukseen. Mittari jaottelee signaalit aktiivisuuden eri tasoihin, jotka

ovat määritelty MET-arvojen mukaan sillä perusteella, kuinka kauan käyttäjä on

viettänyt aikaa eri aktiivisuuden tasoilla. (Virtanen & Kinnunen 2010, 1–6.) MET-

arvo eli metabolinen ekvivalentti (eng. metabolic equivalent) kuvaa sitä, kuinka

paljon energiaa fyysinen aktiivisuus kuluttaa verrattuna lepotasoon. Yksi MET-

arvo,  3,5ml/kg/min,  kuvaa energian kulutusta lepotilassa.  MET-arvo ei  kuvaa

kuormituksen maksimia, vaan keskimääräistä kulutusta koko liikuntasuorituksen

aikana. (UKK-instituutti 2012.) 

            Kuva 7. Polar Active -aktiivisuusmittari

Polar  Active  -aktiivisuusmittarin  määrittelemät  aktiivisuuden  tasot  ovat  tosi

kevyt,  kevyt,  reipas,  tehokas  ja  tehokas+,  ja  niitä  vastaavat  MET-arvot  on

määritelty taulukossa 5. Terveydellisiä vaikutuksia on todettu aktiivisuudessa,

joka  tapahtuu  yli  3  MET-tasolla.  Lapselta  tämä  vaatii  vähintään  reipasta

kävelyä. (UKK-instituutti 2012.) 
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Aktiivisuuden tasoja kuvaavat MET-arvot

Aktiivisuuden taso MET-arvo

Tehokas+ > 8

Tehokas 5-8

Reipas 3.5-5

Kevyt 2-3.5

Tosi kevyt 1-2

Taulukko  5. Aktiivisuuden tasojen MET-arvot (Mukaillen Virtanen & Kinnunen

2010)

Aktiivisuusmittari  näyttää  henkilön  aktiivisuustason  animoidun hahmon avulla

sekä  käytön  aikana  että  puretussa  tulosteessa.  Tulosteesta  voidaan  nähdä

henkilön fyysinen aktiivisuus viidellä eri aktiivisuuden tasolla (Kuva 8). Polarin

mukaan tosi kevyt -aktiivisuuden taso vastaa istumista, kevyellä tasolla henkilö

pääosin seisoo paikallaan tai kävelee hitaasti. Kolme ylintä mittarin kuvaamaa

tasoa  kuvaavat  fyysistä  aktiivisuutta.  (Virtanen  &  Kinnunen  2010,  1–6.)

Aktiivisuuden  tasolla  reipas  on  lapsen  liikkuminen  verrattavissa  reippaaseen

kävelyyn.  Hölkkääminen  vastaa  aktiivisuuden  tasoa  tehokas  ja  tehokas+

alueella  liikkuminen  vaatii  jo  kovaa  juoksua  (Taulukko  6). Aktiiviseksi  ajaksi

mittari  laskee  kolmen  ylimmän  tason  (tehokas+,  tehokas,  reipas)  summan,

jolloin liikunnan teho on ollut vähintään reipasta eli kohtalaisesti kuormittavaa.

Mittari  näyttää erikseen myös kullakin aktiivisuusalueella vietetyn ajan, otetut

askeleet sekä kulutetut  kalorit.  (Polar Electro Oy 2010.)  Askelten kertyminen

perustuu  liikkeen  määrän  laskemiseen  sekä  liikkeen  rytmiin.  Polar  Active

-aktiivisuusmittari  havaitsee  askeleet,  kun  kävelytahti  yltää  70  askeleeseen

minuutissa, joka lapsen on mahdollista lapsen saavuttaa jopa kahden kilometrin

tuntivauhdilla. Erittäin hidas kävely ja paikoillaan jalkojen liikuttelu eivät kerrytä

askeleita mittariin. (Virtanen & Kinnunen 2010, 1–6.)
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02:02 -  3847  1329  Hylätty 22.05.2014  33 00:00 00:11 00:22 00:27

02:25 -  6034  1453  Hyväksytty 21.05.2014  47 00:07 00:22 00:18 00:48

01:51 -  4981  1373  Hylätty 20.05.2014  36 00:04 00:08 00:24 00:48

01:33 -  6209  1432  Hyväksytty 19.05.2014  58 00:06 00:19 00:33 00:37

00:00 -  0  1113  Hylätty 18.05.2014  0 00:00 00:00 00:00 00:00

00:00 -  0  1113  Hylätty 17.05.2014  0 00:00 00:00 00:00 00:00

02:01 -  6072  1435  Hyväksytty 16.05.2014  43 00:03 00:12 00:28 01:10

01:49 -  4006  1344  Hylätty 15.05.2014  36 00:01 00:14 00:21 00:31

02:20 -  5989  1457  Hyväksytty 14.05.2014  51 00:03 00:19 00:29 00:52

01:57 -  4414  1348  Hyväksytty 13.05.2014  38 00:02 00:11 00:25 00:29

01:41 -  6170  1433  Hyväksytty 12.05.2014  60 00:05 00:20 00:35 00:32

 Aktiivisuuden seurantajakso: 12.05.2014 - 25.05.2014

 Päivittäinen 
aktiivisuus (60min)

 Askeleet  Kalorit  Arviointi

A18 Oppilas Saimia opinnäyte

Kuva 8. Polar Active -aktiivisuusmittarin tuloste

Aktiivisuusalu

e

Esimerkkiaktiviteetit

(Polar)

Tutkimuksessa

käytettävät termit

Tehokas +

Nopea juoksu Juoksu

Tehokas

Jalkapallo, koripallo Hölkkä

Reipas

Voimistelu, pihaleikit Kävely

Kevyt

Pallonheitto, venyttely, hidas

kävely

Seisominen

Tosi kevyt

 Ruututyöskentely, istuminen,

videopelien pelaaminen

Istuminen

Taulukko  6.  Kuormitusalueita  vastaavat  esimerkkiaktiviteetit  (Mukaillen  Polar

Electro Oy 2010)

Mittarit  asetettiin  koehenkilön  ei-dominoivan  käden  ranteeseen  koulupäivän

alkaessa ja otettiin pois koulupäivän loputtua luokanopettajan toimesta. Jotta

mittareita pidettiin tutkimuksen aikana yhtä pitkän aikaa molemmissa kouluissa,
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laadittiin  luokkien  lukujärjestysten  perusteella  aikataulut,  joiden  mukaan

mittareita tulisi päivittäin käyttää. Viikossa mittaria pidettiin yhteensä 17 tuntia.

Mittareita pidettiin ranteessa kahden viikon ajan, ensimmäisen viikon toimiessa

totutteluviikkona.  Totutteluviikon  aikana  saatuja  tuloksia  ei  otettu  mukaan

lopullisiin  tuloksiin,  millä  pyrittiin  varmistamaan  lopullisten  tuloksien

luotettavuus. Varsinaisiin tutkimuksen tuloksiin otettiin mukaan mittaustulokset

toiselta  mittausviikolta.  Kun  mittarit  eivät  olleet  käytössä,  niitä  pidettiin

oppilaiden ulottumattomissa ja  paikallaan,  jolloin  niissä ei  tapahtunut  liikettä,

joka olisi vaikuttanut mittaustuloksiin. 

Tutkimustuloksissa  haluttiin  selvittää lasten  fyysisen  aktiivisuuden  määrä

koulupäivän aikana, fyysisen aktiivisuuden kuormittavuustaso ja kesto kullakin

kuormittavuuden  tasolla  sekä  askelten  määrä.  Tutkimusmenetelmät,  joilla

vastattiin tutkimusongelmiin, löytyvät taulukosta 7.

Tutkimusongelmat Aktiivisuusmittari Kyselylomake

1

XX

1.1

XX X

1.2

XX X

XX=Ensisijainen tutkimusmenetelmä, X=toissijainen tutkimusmenetelmä
Taulukko 7. Tutkimusmenetelmät

5.5 Aineiston analysointi

Aktiivisuusmittareihin  tallentuneet  käyttäjän  aktiivisuudet  purettiin  tulosteiksi

LIKES  -tutkimuskeskuksella.  Jokaisen  osallistujan  tulosteet  tarkistettiin,  ja

tutkimukseen  kelpuutettiin  tulosteet,  joissa  käyttäjä  oli  käyttänyt  varsinaisella

tutkimusviikolla  aktiivisuusmittaria  päivittäin  sekä  vaaditun  17  tunnin  ajan.

Edellä  mainitut  kriteerit  täyttymättömät  tulosteet  jätettiin  lopullisen

tutkimusaineiston ulkopuolelle. 

Tulokset  analysoitiin  IBM SPSS 22.0  -ohjelmalla.  Tutkittavat  muuttujat  olivat
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fyysisen  aktiivisuuden  määrä  koulupäivien  aikana,  fyysisen  aktiivisuuden

kuormittuneisuuden  taso  ja  kesto  kullakin  kuormittaneisuuden  alueella  sekä

askelten määrä.  Tulosten normaalius testattiin käyttäen Shapiro-Wilkin testiä.

Tulosten  ollessa  normaalisti  jakautuneet  molemmissa  koeryhmissä  (p>0,05)

käytettiin  analysoinnissa  kahden  otoksen  T-testiä.  Tulosten  ollessa

epänormaalisti jakautuneet ainakin toisessa ryhmässä (p<0,05), analysoinnissa

käytettiin Mann-Whitneyn U-testiä. Tilastollisesti merkitsevät muuttujat kuvattiin

box-plot-kuvioilla.  Tilastollisen  merkitsevyyden  (p-arvo)  tasoksi  asetettiin  raja

0,05.

6 Opinnäytetyön eettiset näkökohdat

Opinnäytetyölle  haettiin  tutkimuslupa  Lappeenrannan  kasvatus-  ja

opetustoimelta  huhtikuussa 2014.  Alaikäisten osallistujien  vuoksi  varmistettiin

osallistumisen vapaaehtoisuus ja huoltajien suostumus. Lasten ja vanhempien

suostumus  lasten  osallistumiseksi  tutkimukseen  pyydettiin

suostumuslomakkeella huhti-toukokuussa 2014 (Liite 1). 

Kaikki  aineisto  säilytettiin  tutkimuksen  ajan  suojatussa  paikassa  lukkojen

takana, ja aineisto tuhottiin paperisilppurilla tutkimuksen päätyttyä. Osallistujien

henkilöllisyys  pidettiin  salassa  koko  tutkimuksen  ajan.  Kaikilla  tutkimukseen

osallistuvilla oli oikeus keskeyttää osallistuminen ilman syytä. 

7 Tulokset

Fyysisen  aktiivisuuden  eri  tasoja  vertailtiin  Kaukaan  ja  Kimpisen  koulun

oppilaiden  välillä  koulupäivän  aikana.  Tämän lisäksi  tutkimuksessa vertailtiin

enemmän liikkuvien lasten ja vähemmän liikkuvien lasten fyysisen aktiivisuuden

tasojen eroavaisuutta koulupäivän aikana eri ympäristöissä. 

Kyselylomakkeeseen  vastanneiden  oppilaiden  (N=31)  ruutuajan  määrä  sekä

koulumatkan keskimääräiset pituudet laskettiin lomakkeesta saatujen tulosten

pohjalta. Ruutuajan määrät sekä koulumatkan pituuden ja kulkemisen tulokset

on havainnollistettu sekä koko koeryhmän että vertailtavien koeryhmien kesken.
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7.1 Aktiivisuuserot koulujen välillä

Vertailtaessa  Kaukaan  ja  Kimpisen  koulujen  välisiä  fyysisen  aktiivisuuden

tasoja, ei koehenkilöillä ollut juoksussa, hölkässä ja kävelyssä eroa (p>0,05).

Seisomisen ja  istumisen määrässä oli  Kimpisen ja  Kaukaan 4.  luokkalaisilla

eroa.  Kaukaan  oppilaat  seisoivat  16  minuuttia  päivässä  kauemmin  kuin

Kimpisen  oppilaat  (p<0,05).  Kimpisen  oppilaat  istuivat  Kaukaan  oppilaita

enemmän.  Kimpisen  oppilaat  istuivat  keskimäärin  30  minuuttia  enemmän

päivän aikana kuin Kaukaan oppilaat (p<0,05). Koulupäivän aikana kertyneissä

askelissa  oli  koulujen  välillä  eroa.  Kaukaan  oppilaat  askelsivat  781  askelta

enemmän kuin  Kimpisen oppilaat  (p<0,05).  Kaukaan ja  Kimpisen oppilaiden

aktiivisuuksien  eroavaisuudet  ja  niiden  tilastollinen  merkitsevyys  löytyvät

taulukosta 8. Seisomisen, askeleiden ja istumisen eroavaisuudet koulujen välillä

on havainnollistettu kuvioissa 2–4. 
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Kaukaan ja Kimpisen koulun 4.luokkalaisten aktiivisuuksien tasojen erot 

Keskiarvo 
(X)

Mediaani 
(MD)

Keskihajonta 
(SD)

Minimi Maksimi p-arvo

Juoksu (min)

Kimpinen

Kaukas

1,56

1,60

1,60

2,00

1,20

1,02

0,2

0,00

4,6

3,0 0,705

Hölkkä (min)

Kimpinen

Kaukas

8,39

8,73

8,80

8,40

3,36

3,19

2,6

5,4

15,0

14,8 0,801

Kävely (min)

Kimpinen

Kaukas

22,19

24,66

23,80

24,80

4,34

6,31

12,60

15,20

29,6

34,0 0,270

Seisominen (min)

Kimpinen

Kaukas

43,55

61,24

42,80

60,00

8,52

10,08

31,4

50,4

58,4

88,4 0,000

Istuminen (min)

Kimpinen

Kaukas

131,11

101,46

129,00

100,60

11,15

9,59

112,2

84,4

146,6

118,2 0,000

Askelta

Kimpinen

Kaukas

4754

5535

4813

5520

468

470

3697

4778

5360

6188 0,001

Taulukko 8. Koulujen väliset aktiivisuustasot
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Kuvio 2. Seisomisen määrä kouluissa

Kuvio 3. Askeleiden määrä kouluissa
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Kuvio 4. Istumisen määrä kouluissa

Koulun  ympäristöllä  ei  ole  vaikutusta  lasten  fyysiseen  aktiivisuuteen

koulupäivän  aikana.  Kouluympäristöllä  voi  olla  vaikutusta  lasten  päivittäisten

askelten  määrän  kertymiseen,  mutta  tarpeeksi  kuormittavilla  aktiivisuuksien

alueilla ei ole eroa lasten fyysisessä aktiivisuudessa eri ympäristöjen välillä.  

7.2 Aktiivisuuserot liikunnallisesti aktiivisten lapsien välillä

Kaukaan  ja  Kimpisen  enemmän liikkuvien  oppilaiden  välillä  eroavaisuutta  ei

ollut  juoksussa,  hölkässä,  kävelyssä  eikä  askelten  määrässä  (p>0,05).  Eroa

oppilaiden  välillä  saatiin  seisomisessa  ja  istumisessa.  Kaukaan  koulun

liikunnallisesti aktiiviset seisoivat noin 19 minuuttia Kimpisen oppilaita enemmän

(p<0,05). Kimpisen oppilaat istuivat 25 minuuttia Kaukaan oppilaita enemmän

(p<0,05). Kaukaan ja Kimpisen liikunnallisesti aktiivisten oppilaiden aktiivisuudet

ja niiden eroavaisuudet löytyvät taulukosta 9. Seisomisen ja istumisen määrien

eroavaisuudet  enemmän  liikkuvien  koeryhmien  välillä  on  havainnollistettu

kuvioissa 5–6.
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Kaukaan ja Kimpisen koulun enemmän liikkuvien 4.luokkalaisten aktiivisuuksien tasojen 
erot 

Keskiarvo 
(X)

Mediaani 
(MD)

Keskihajonta 
(SD)

Minimi Maksimi p-arvo

Juoksu (min)

Kimpinen

Kaukas

1,98

1,97

1,80

2,20

1,24

1,02

0,2

0,00

4,6

3,0 0,990

Hölkkä (min)

Kimpinen

Kaukas

9,35

7,67

9,30

6,90

1,18

2,38

7,4

5,4

11,4

10,8 0,157

Kävely (min)

Kimpinen

Kaukas

23,33

21,13

24,00

20,00

1,97

3,52

19,4

15,2

25,4

24,8 0,051

Seisominen (min)

Kimpinen

Kaukas

43,98

62,60

42,20

60,20

9,82

13,33

31,4

50,4

58,4

88,4 0,010

Istuminen (min)

Kimpinen

Kaukas

127,93

104,57

126,70

107,90

11,65

11,59

112,2

84,4

145,6

118,2 0,003

Askelta

Kimpinen

Kaukas

4982

5312

5009

5354

269

425

4599

4778

5360

5950 0,099

Taulukko 9. Enemmän liikkuvien oppilaiden aktiivisuustasot

Kouluympäristö  ei  vaikuta  liikunnallisesti  aktiivisten  lasten  fyysiseen

aktiivisuuteen  koulupäivän  aikana.  Eroa  liikunnallisesti  aktiivisten  oppilaiden

välillä oli alhaisilla aktiivisuuden alueilla. 
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Kuvio 5. Seisomisen määrä enemmän liikkuvien joukossa

Kuvio 6. Istumisen määrä enemmän liikkuvien joukossa
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7.3 Aktiivisuuserot vähemmän liikkuvien lapsien välillä

Vertailtaessa  Kaukaan  ja  Kimpisen  vähemmän  liikkuvien  oppilaiden

aktiivisuuksia  eroa  ei  saatu  juoksun  tai  hölkän  määrissä  koeryhmien  välillä

(p>0,05).  Eroa oppilaiden välillä oli  kävelyn, seisomisen,  istumisen ja päivän

aikana  otettujen  askelten  määrissä.  Kaukaan  koulun  vähemmän  liikkuvien

oppilaiden  koeryhmä  oli  aktiivisempi  koulupäivän  aikana  kuin  Kimpisen

vähemmän liikkuvien oppilaiden koeryhmä, kun verrataan fyysisen aktiivisuuden

tasojen kuormittavuuteen. Kaukaan vähemmän liikkuvat oppilaat kävelivät noin

10  minuuttia  Kimpisen  oppilaita  enemmän  koulupäivän  aikana  (p<0,05).

Kaukaan  oppilaat  myös  seisoivat  17  minuuttia  Kimpisen  oppilaita  enemmän

(p<0,05).  Kaukaan vähemmän liikkuvien koeryhmän oppilaat  askelsivat  1411

askelta  päivässä  Kimpisen  oppilaita  enemmän  (p<0,05).  Kimpisen  koulun

vähemmän liikkuvien  oppilaiden  koeryhmä vietti  Kaukaan koulun koeryhmää

enemmän aikaa istumiseen koulupäivän aikana. Kimpisen koulun vähemmän

liikkuvat  oppilaat  istuivat  koulupäivän  aikana  39  minuuttia  enemmän  kuin

Kaukaan  oppilaat  (p<0,05).  Kaukaan  ja  Kimpisen  vähemmän  liikkuvien

oppilaiden  aktiivisuudet  löytyvät  taulukosta  10.  Vähemmän  liikkuvien

koeryhmien  tilastollisesti  merkitsevät  eroavaisuudet  on  havainnollistettu

kuvioissa 7–10. 

Kouluympäristöllä  on  vaikutusta  vähemmän  liikkuvien  lasten  fyysisessä

aktiivisuudessa  koulupäivän  aikana.  Vertailtaessa  vähemmän  liikkuvien

oppilaiden aktiivisuuksia  koulujen  kesken,  eroa saatiin  fyysisen aktiivisuuden

alueella.  Kävely  vastaa  MET-arvoltaan  fyysistä  aktiivisuutta  ja  eroa  kävelyn

määrässä  eri  kouluympäristössä  vähemmän  liikkuvien  oppilaiden  kesken

tapahtui  keskimäärin  10  minuuttia  päivässä.  Kaukaan  koulun  vähemmän

liikkuvat  oppilaat  kävelivät  Kimpisen  koulun  vähemmän  liikkuvia  oppilaita

enemmän (p<0,05). 
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Kaukaan ja Kimpisen koulun vähemmän liikkuvien 4.luokkalaisten aktiivisuuksien tasojen
erot 

Keskiarvo
(X)

Mediaani
(MD)

Keskihajonta
(SD)

Minimi Maksimi p-arvo

Juoksu (min)

Kimpinen

Kaukas

0,88

1,16

0,60

1,40

0,86

0,91

0,4

0,2

2,4

2,0 0,916

Hölkkä (min)

Kimpinen

Kaukas

6,84

10,00

4,40

8,40

5,15

3,82

2,6

5,4

15,0

14,8 0,303

Kävely (min)

Kimpinen

Kaukas

20,36

30,08

18,00

30,80

6,56

4,07

12,6

25,0

29,6

34,0 0,023

Seisominen (min)

Kimpinen

Kaukas

42,88

59,60

43,80

58,20

6,93

5,07

34,2

54,4

52,0

67,6 0,002

Istuminen (min)

Kimpinen

Kaukas

136,20

97,72

133,60

96,60

9,12

5,47

126,8

92,0

146,8

105,6 0,000

Askelta

Kimpinen

Kaukas

4391

5802

4530

6016

512

404

3697

5231

5010

6188 0,001

Taulukko 10. Vähemmän liikkuvien aktiivisuustasot
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Kuvio 7. Seisomisen määrä vähemmän liikkuvien joukossa

Kuvio 8. Istumisen määrä vähemmän liikkuvien joukossa
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Kuvio 9. Kävelyn määrä vähemmän liikkuvien joukossa

Kuvio 10. Askeleiden määrä vähemmän liikkuvien joukossa
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7.4 Ruutuaika

Kyselylomakkeen avulla  selvitettiin  lasten  päivittäin  ruudun äärellä  viettämää

aikaa  koko  koeryhmän kesken  (Taulukko  11).  Ruutuajaksi  määriteltiin  kaikki

aika,  jossa  aikaa  vietettiin  joko  television,  tietokoneen  tai  tabletin  äärellä.

Kyselylomakkeeseen  vastasi  yhteensä  31  oppilasta.  Kukaan  oppilaista  ei

vastannut viettävänsä päivittäin ruudun äärellä alle 30 minuuttia.  Oppilaista yli

puolet viettää ruudun äärellä aikaa 1–2 tunnin ajan päivittäin.  Oppilaista joka

kolmas  käytti  ruutuaikaan  30–60  minuuttia  päivästään.  Suositellun  2  tuntia

ruutuaikaa päivässä ylitti 16 % oppilaista.

Päivittäisen ruutuajan määrä koko koeryhmällä (N=31)

alle 30min 0 %

30-60 min 32 %

1-2 tuntia 52 %

yli 2 tuntia 16 %

Taulukko 11. Päivittäinen ruutuaika koko koeryhmä

Ruutuajan  määrä  vertailtavien  koeryhmien  kesken  on  havainnollistettu

taulukossa  12.  Vähemmän  liikkuvien  koeryhmästä  (n=10)  30  %  ylittää

suositellun  ruutuajan  määrän.  Kimpisen  koulun  4.  luokkalaisista  oppilaista

(n=18)  14  % enemmän  ylittää  suositellun  kaksi  tuntia  ruutuaikaa  verrattuna

Kaukaan koulun oppilaisiin (n=13). 
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Ruutuaika vertailtavien koeryhmien kesken

alle 30 min 30-60 min 1-2 tuntia yli 2 tuntia

Kaukaan koulu
(n=13)

0 % 15 % 77 % 8 %

Kimpisen koulu
(n=18)

0 % 45 % 33 % 22 %

Enemmän
liikkuvat (n=21)

0 % 24 % 67 % 9,5 %

Vähemmän
liikkuvat (n=10)

0 % 30 % 40 % 30 %

Taulukko 12. Päivittäinen ruutuaika vertailtavat koeryhmät

7.5 Koulumatkan pituus ja kulkeminen

Koulumatkan pituudessa oli vähän eroavaisuuksia lasten välillä (Taulukko 13).

Alle yhden kilometrin koulumatkan päivittäin kulkee 29 % oppilaista. Yli yhden

kilometrin koulumatka muodostuu noin kahdelle kolmesta lapsesta. Enemmän

kuin kahden kilometrin matka muodostui hieman alle 10 % oppilaista. 

Koulumatkan pituus koko koeryhmällä (N=31)

alle 1 km 29 %

1-1,9 km 61 %

2 km tai enemmän 10 %

Taulukko 13. Koulumatkan pituus

Koulumatkan  pituus  vertailtavien  koeryhmien  kesken  on  havainnollistettu

taulukossa  14.  Koulumatkan  pituudessa  vertailtavien  ryhmien  kesken  ei  ole

huomattavaa eroa.
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Koulumatkan pituus vertailtavien koeryhmien kesken

alle 1 km 1-1,9 km yli 2 km

Kaukaan koulu (n=13) 31 % 62 % 8 %

Kimpisen koulu (n=18) 22 % 67 % 11 %

Enemmän liikkuvat
(n=21)

29 % 57 % 14 %

Vähemmän liikkuvat
(n=10)

20 % 80 % 0 %

Taulukko 14. Koulumatkan pituus vertailtavat koeryhmät

Koulumatkan suurin osa lapsista kulkee pyörällä  (taulukko 15).  Oppilaista yli

puolet  vastasi  kulkevansa  koulumatkansa  ainoastaan  pyörällä.  Kävellen

koulumatkan kulkee 7 % oppilaista. Lapsista joka kolmas kertoo vaihtelevansa

pyörän  ja  kävelyn  välillä.  Autokyydillä  koulumatkan  kulkee  10  %  oppilaista.

Autokyydillä kulkevat lapset eivät käytä kyytiä päämuotoisena kulkuvälineenä,

vaan mainitsevat myös muita liikkumisen muotoja koulumatkansa taittamiseksi.

Koeryhmän koulumatkan liikkuminen (N=31)

kävellen 7 %

pyörällä 58 %

kävellen tai pyörällä 36 %

autolla 10 %
Taulukko 15. Koulumatkan kulkeminen

Koulumatkan  liikkumisessa  vertailtavien  koeryhmien  kesken  (taulukko  16)

huomattavaa  on,  että  vähemmän  liikkuvien  koeryhmässä  kukaan  ei  ilmoita

liikkuvansa koulumatkaa autokyydillä. 
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Koulumatka vertailtavien koeryhmien kesken

Kävellen Pyörällä Kävellen
tai pyörällä

Autolla

Kaukaan
koulu (n=13)

8 % 69 % 23 % 8 %

Kimpisen
koulu (n=18)

0 % 56 % 44 %  11 %

Enemmän
liikkuvat
(n=21) 5 % 57 % 38 % 14 %

Vähemmän
liikkuvat
(n=10) 10 % 60 %  30 % 0 %

Taulukko 16. Koulumatkan liikkuminen vertailtavat koeryhmät

8 Pohdinta

Pohdintaosuus käsittelee koehenkilöiden ja tiedonkeruumenetelmien valintaan

ja luotettavuuteen liittyviä tekijöitä. Lisäksi tarkastellaan tulosten luotettavuutta

sekä  pohditaan  kouluympäristön  vaikutusta  tutkimuksen  tuloksiin.

Pohdintaosuus  sisältää  myös  tutkimuksen  aikana  heränneitä  mahdollisia

jatkotutkimusaiheita.

8.1 Koehenkilöt

Tutkimuksen  koehenkilöt  valittiin  Liikkuva  koulu  -projektin  kautta.  Kaukaan

alakoulun ja Kimpisen alakoulun Liikkuva koulu -projektin vastaavat opettajat

esittivät  toiveen  tutkimusaiheesta.  Jotta  tutkimuksen  koeryhmästä  saatiin

samankaltaisia,  otettiin  tutkimukseen molemmista kouluista  neljäsluokkalaiset

oppilaat.  Lasten  fyysistä  aktiivisuutta  on  tutkittu  laajasti  aiemmin.  Yleisesti

lasten  liikunnan  määrän  on  todettu  olevan  liian  alhaista,  eikä  liikunta  ole

tarpeeksi  kuormittavaa,  jotta  sillä  saataisiin  liikunnan  mahdollistamia

terveysvaikutuksia  aikaiseksi.  Lasten  liikunnan  määrän  on  todettu  laskevan
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erityisesti  ikävuosina  11–12-vuotta  (Telford  ym.  2013,  81),  joten  tutkimuksen

koeryhmän  valintaa  voidaan  pitää  perusteltuna.  Tutkimuksen  koehenkilöiden

määrä  määräytyi  LIKES-tutkimuskeskukselta  saatujen  aktiivisuusmittareiden

mukaan.  Tutkimukseen  piti  alun  perin  osallistua  molemmilta  luokilta  kaikki

oppilaat (N=33). Suostumuksen tutkimuksiin antoi 31 koehenkilöä, joten kato oli

tässä  vaiheessa  kaksi  koehenkilöä  (N=2).  Lopullisissa  aktiivisuusmittareiden

tuloksissa oli eroavaisuuksia, sillä joidenkin oppilaiden mittarit olivat liian pitkän

ajan päivästä käytössä (yli 17h/vko), joten näiden käyttäjien tuloksia ei otettu

mukaan  tutkimukseen.  Osa  oppilaista  oli  poissa  varsinaisella,  jälkimmäisellä

tutkimusviikolla,  joten  myöskään  heidän  mittauksiaan  ei  otettu  mukaan

lopullisiin  tuloksiin  luotettavuuden  varmistamiseksi.  Kato  oli  tässä  vaiheessa

seitsemän  koehenkilöä  (N=7).  Lopullisista  koehenkilöistä  (N=24)  Kimpisen

koulun oppilaita oli kolmetoista (n=13) ja Kaukaan oppilaita yksitoista (n=11). 

Kyselylomakkeiden  perusteella  osallistujat  jaettiin  enemmän  ja  vähemmän

liikkuviin  ryhmiin.  Kimpisen  koulun  oppilaista  liikunnallisesti  aktiivisiksi

lomakkeen perusteella osoittautui kahdeksan (n=8) ja vähemmän liikkuviksi viisi

koehenkilöä (n=5). Kaukaan koulusta liikunnallisesti aktiivisia oli kuusi (n=6) ja

vähemmän liikkuvia viisi  koehenkilöä (n=5).  Vertailtavat ryhmät muodostuivat

ryhmäkooltaan melko tasaisiksi, mikä osaltaan lisää tutkimuksen luotettavuutta.

Koehenkilöiden  sukupuolet  jakaantuivat  tasaisesti  koulujen  välillä.

Liikunnallisesti  aktiivisten  ryhmissä  oli  poikia  (n=9)  tyttöjä  (n=5)  enemmän.

Vähemmän liikkuvien koeryhmissä poikia (n=2) oli huomattavasti tyttöjä (n=8)

vähemmän.  Jo  kyselylomakkeen  perusteella  koeryhmä  vastaa  aiempia

tutkimuksia,  jonka  mukaan  pojat  ovat  tyttöjä  liikunnallisesti  aktiivisempia.

Koeryhmien pienen koon vuoksi tutkimustuloksia ei kuitenkaan voida yleistää.

Jokainen mittari oli nimetty oppilaslistan mukaan, esimerkiksi A12 oppilas, jolla

varmistettiin  mittarin  henkilökohtainen  käyttö  mittausviikkojen  ajan.  Samalla

varmistettiin  myös  koehenkilöiden  henkilöllisyyden  salassapito  tutkimukseen

osallistuvilta ulkopuolisilta henkilöiltä. 

Aineisto  oli  sisäiseltä  validiteetiltaan  hyvä.  Tutkittavat  olivat  kaikki  samaa
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ikäluokkaa.  Jako  liikunnallisesti  aktiivisiin  ja  vähemmän  liikkuviin  tasoitti

koeryhmien sisäistä  validiteettia.  Sukupuolijakauma aiheutti  aineistoon  jonkin

verran hajontaa, mikä voi osaltaan vaikuttaa aineiston sisäiseen validiteettiin.

Jokaisella koehenkilöllä oli mittari yhtä kauan käytössä, ja molemmilla kouluilla

oli  mittausviikon  aikana  välitunteja  ja  oppitunteja  yhtä  paljon.  Fyysinen

aktiivisuus ja istumistottumukset voivat erota koulujen kesken, ja opettajalla voi

olla osuutensa siihen, millä tavoin oppilaat oppituntien ajan työskentelevät.

8.2 Tiedonkeruumenetelmät

Tutkimuksessa  käytettiin  lasten  aktiivisuuden  analysointiin  Polar  Active

-aktiivisuusmittaria.  Aktiivisuusmittaria  on  aiemmin  käytetty  useissa

tutkimuksissa  lasten  aktiivisuuksien  mittaamiseen,  jonka  vuoksi  se  koettiin

sopivaksi  mittariksi  tutkimukseen.  Yksisuuntainen  kiihtyvyysmittari  kykenee

antamaan  informaatiota  käyttäjän  aktiivisuudesta  eri  aktiivisuuden

kuormitusalueilla (Nilsson, Anderssen, Andersen, Froberg, Riddoch, Sardinha,

Ekelund 2009, 10–18). Mittari sopii myös koulumaailmaan hyvin, sillä ranneke

ei vaikuta koulunkäyntiin tai lasten liikkumiseen koulussa millään tavoin, joten

sen  käyttämistä  tutkimuksen  tiedonkeruuvälineenä  voidaan  pitää  sopivana.

Polar Active -aktiivisuusmittari mittaa käyttäjän fyysistä aktiivisuutta, näin ollen

mittari  on  validi  tutkimukseen.  Tutkimukseen  mittarit  saatiin  LIKES-

tutkimuskeskukselta.  Mittareiden  kalibrointi,  esitietojen  syöttäminen  ja

lopullisten  mittaustulosten  purkaminen  tulosteiksi  tapahtui  LIKESin

kuntotestaajan toimesta. Tällä tavalla minimoitiin mahdolliset virheet,  joita eri

vaiheissa olisi  voinut syntyä tietojen manuaalisen syöttämisen ja purkamisen

yhteydessä  harjaantumattomien  käyttäjien  toimesta.  LIKESille  lähetettiin

esitiedot,  joista  ei  saanut  selville  koehenkilön  henkilöllisyyttä.  Mittareihin

syötettiin  jokaisen  oppilaan  henkilökohtaiset  tiedot  (sukupuoli,  ikä,  pituus  ja

paino) ja mittareiden tunnistamiseksi jokainen mittari numeroitiin. Mittarit lukittiin

kuntotestaajan  toimesta  niin,  ettei  käyttäjä  kyennyt  muokkaamaan  mittarin

asetuksia.
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Aktiivisuusmittarin  toiminta  perustuu  kiihtyvyysanturiin,  joka  mittaa  käyttäjien

fyysisen  aktiivisuuden  liikkeen  kautta.  Polar  Active  -aktiivisuusmittari  on

yksiakselinen kiihtyvyysmittari, joka mittaa käyttäjän liikettä ainoastaan yhteen

suuntaan.  Aktiivisuusmittarin  mitatessa  aktiivisuutta  vain  yhdessä

liikesuunnassa,  pääasiassa  vertikaalisuunnassa  eteen-taakse,  ei  sillä

välttämättä  kyetä  mittaamaan  käyttäjän  kokonaisaktiivisuuden  määrää.  Osa

käyttäjän aktiivisuudesta voi jäädä mittarilta huomaamatta, sillä että mittari  ei

kykene  lukemaan  aktiivisuuden  signaalien  vaihteluita,  jotka  tapahtuvat  eri

liikesuunnissa. (Nilsson ym. 2009, 10–18). Kolmeakselinen kiihtyvyysanturi olisi

mahdollisesti  antanut  aktiivisuudesta  luotettavampaa  ja  tarkempaa  tietoa.

Howe,  Staudenmayer  ja  Freedson  (2009,  2199–2206)  kuitenkin  tutkivat

yksisuuntaisen  kiihtyvyysmittarin  luotettavuutta  verrattuna  kolmisuuntaiseen

kiihtyvyysmittariin. Tutkimuksen tuloksena oli, että kiihtyvyystulosten tarkkuudet

eivät  kolmiakselisella  mittarilla  mitattuna  huomattavasti  parantuneet

yksisuuntaisen kiihtyvyysmittarin tuloksiin verrattuna. Näin ollen yksisuuntainen

kiihtyvyysmittari voi olla riittävä antamaan tarpeeksi luotettavaa tietoa käyttäjän

aktiivisuudesta. 

Kiihtyvyysanturiin  perustuvalla  aktiivisuusmittarilla  ei  voida  mitata  staattisen

kuormituksen aiheuttamaa rasitusta, esimerkiksi repun kantamista. (Mathie ym.

2004, 1–20.) Taakan lisääntyminen normaalisti lisää fyysistä kuormitusta, mutta

ei  aktiivisuusmittarin  mittaamaa  aktiivisuutta.  Kuitenkin  voidaan  olettaa,  että

alakoululaisen ei tarvitse koulupäivän aikana kantaa reppua paikasta toiseen,

joten tätä ei myöskään otettu tutkimuksessa huomioon. 

Kimpisen  koulun  välituntialueen  alusta  on  osittain  turvalaattaa,  jonka

tarkoituksena on tasoittaa maastoa ja turvata putoamiselta. Kaukaan piha-alue

on kokonaisuudessaan hiekkakenttää, jota ympäröi ruohoalue. Erilaiset kävelyn

alustat  voivat  osaltaan  vaikuttaa  aktiivisuusmittarin  keräämiin  signaaleihin  ja

aktiivisuuksiin (Kauranen & Nurkka, 2010, 407; Myklebust, Losnegard & Hallén

2013, 882–893).

Polar  Active  -aktiivisuusmittari  vastaanottaa  liikkeen  signaaleja  30  sekunnin
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jaksoissa, jonka aikana lapsen fyysisessä aktiivisuudessa on voinut tapahtua

useita muutoksia. Tarkemmat aktiivisuuden arvot saataisiin mittarilla, joka mittaa

käyttäjän liikkeistä saatuja signaaleja 5 sekunnin jaksoissa. Lapsen liikkuminen

sisältää  tyypillisesti  nopeitakin  muutoksia  kuormituksessa  ja  intensiteetissä,

joten  pienemmän  aikavälin  signaalien  mittaaminen  olisi  lasten  fyysisen

aktiivisuuden tutkimuksissa perusteltua. (Stone, Faulkner & Buliung 2013.) 

Ennen  mittareiden  luovuttamista  koeryhmää  ohjeistettiin  mittareiden

asianmukaiseen  käyttöön.  Lisäksi  opettajia  ohjeistettiin  mittareiden

säilyttämisestä  paikallaan  ja  lasten  ulottumattomissa  mittausaikataulun

ulkopuolella.  Jokaisesta  mahdollisesta  mittauksen  aikana  tapahtuvasta

poikkeavuudesta ohjeistettiin informoimaan tutkijoita.

Polar Active -aktiivisuusmittari mittaa aktiivisuutta käyttäjän ranteessa olevasta

anturista,  joten  signaalit  liikkeestä  saadaan  yläraajan  liikkeistä.  Mittari

ohjeistettiin asettamaan koehenkilön ei-dominoivaan käteen, jolloin ylimääräistä

aktiivisuutta, muun muassa kirjoittamisesta tai viittaamisesta, ei syntyisi. Mittari

myös  näyttää  henkilön  aktiivisuuden  animoidun  hahmon  avulla,  joka  voi

osaltaan vaikuttaa lapsen aktiivisuuteen ja haluun seurata animoidun hahmon

liikkumista.  Nämä  edellä  mainitut  tekijät  pyrittiin  tutkimuksessa  ottamaan

huomioon  ensimmäisen  tutkimusviikon  toimiessa  totutteluviikkona.

Totutteluviikon tarkoituksena oli antaa lapsille mahdollisuus tutustua laitteeseen

ja sen ominaisuuksiin vapaasti, jotta varsinaisen mittausviikon aikana mittari ei

vaikuttaisi lapsen normaaliin aktiivisuuteen. Koeryhmälle ei kuitenkaan missään

vaiheessa kerrottu mittausviikkojen olevan toisistaan poikkeavia. Ensimmäisellä

viikolla saatuja aktiivisuuksia ei otettu mukaan lopullisiin tutkimustuloksiin.

Koehenkilöiden  normaali  fyysinen  aktiivisuus  tutkimuksen  ulkopuolella

selvitettiin  kyselylomakkeen  avulla.  Kyselylomake  testattiin  ulkopuolisilla

henkilöillä,  ennen  kuin  ne  luovutettiin  koehenkilöille  täytettäviksi.  Vastausten

todenmukaisuutta  varmistettiin  ohjeistamalla  täyttämään  lomake  yhdessä

huoltajan kanssa. Vastausten jakautuminen enemmän ja vähemmän liikkuviin

lapsiin  oli  melko  tasaista  ja  kysymyksiin  saatiin  vastauksia  monipuolisesti.
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Koehenkilöt  kyettiin  lomakkeen  avulla  jaottelemaan  ryhmiin,  ja  lasten

aktiivisuudesta  saatiin  tutkimuksen  kannalta  hyödyllistä  tietoa.  Kyselylomake

osoittautui  hyväksi  välineeksi  lasten aktiivisuuden jaottelussa.  Vastaajilta olisi

voitu  kysyä  palautetta  kyselylomakkeen  selkeydestä  sekä  kysymyksien  ja

vastausvaihtoehtojen  ymmärrettävyydestä.  Tämä  olisi  mahdollisesti  lisännyt

kyselylomakkeen vastausten luotettavuutta. 

Mittaukset  ovat  toistettavissa,  sillä  mittausviikon  ohjeistukset  olivat  selkeät.

Mittausten  luotettavuutta  lisäsi  se,  että  opettajilla  ja  oppilailla  oli  tarkat

ohjeistukset siitä, milloin mittareita käytettiin. Tuloksista voitiin lukea mittareiden

käyttöajat,  joten  mittareiden  tiedetään  olleen  jokaisella  koehenkilöllä  yhtä

kauan.  Mittareiden toiminnassa ei  esiintynyt  ongelmia  tutkimuksen aikana ja

kaikilta  tutkittavilta  saatiin  tulokset  mittausviikolta.  Mittareiden  käytössä  ei

esiintynyt mittausten aikana epäselvyyksiä eikä niiden asetuksiin voitu vaikuttaa

koehenkilöiden  toimesta.  Mittaustuloksiin  saattoivat  mahdollisesti  vaikuttaa

osaltaan  mittausviikon  sääolosuhteet  sekä  vuodenaika.  Sadesäällä  ulkona

liikkuminen saattaa olla poutasäätä vähäisempää. 

8.3 Tulokset

Koulujen  ympäristöt  ovat  keskenään  hyvin  erilaiset.  Kimpisen  koulun

välituntialue  on  suunniteltu  niin,  että  se  aktivoisi  lapsia  liikkumaan  ja  loisi

virikkeitä monipuoliseen liikkumiseen kaikenikäisillä lapsilla. Välituntialueita on

koulun ympärillä useita, joista päiväkodin pihalla olevat alueet ovat koululaisten

käytössä  vain  rajoitettuihin  kellonaikoihin.  Välituntialueiden  ja  siellä  olevien

laitteiden käyttöä havainnoitiin välituntien aikana ennen varsinaisen tutkimuksen

aloitusta, jolloin laitteiden todettiin olevan monipuolisesti käytössä. Se, kuinka

paljon  laitteita  ja  välituntialueita  käytettiin  hyödyksi  koehenkilöiden  osalta

mittausviikoilla, ei voida määritellä. 

Kaukaan koulun välituntialue koostuu koulun takapihasta, joka on hiekoitettua

aluetta. Hiekkakentän lisäksi alueen ympärillä on nurmialuetta ja pientä mäkistä

maastoa.  Oppilaiden  liikkumista  välituntien  aikana  alueella  havainnoidessa
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ennen mittausviikkoa, lasten todettiin liikkuvan vaihtelevasti ja laajalla alueella.

Mielikuvituksen käyttäminen liikkumisessa oli suuressa osassa, muun muassa

ruutuhyppelyjen, hippojen ja piiloleikkien muodossa. Erityisesti havainnoidessa

todettiin pienempien lasten liikkuvan vanhempia lapsia aktiivisemmin. 

Molempien  koeryhmien  luokat  sijaitsivat  koulujen  ylimmässä  kerroksessa.

Kimpisen oppilaiden luokka sijaitsi toisessa kerroksessa ja Kaukaan oppilaiden

luokkahuone sijaitsi koulun kolmannessa kerroksessa. Yhden kerroksen erolla

voi  olla  vaikutusta siihen miksi  muun muassa Kaukaan oppilaat  kävelivät  ja

askelsivat  Kimpisen  oppilaita  enemmän koulupäivän  aikana.  Välituntialueelle

liikkuminen  vaatii  molemmissa  kouluissa  useamman porrasvälin  kulkemisen.

Ruokalat sijaitsivat molemmissa kouluissa koulun alimmassa kerroksessa, joten

liikkumista  myös  koulun  sisällä  tapahtui  päivän  aikana.  Varsinaisen

välituntialueen  lisäksi  myös  koulun  muulla  ympäristöllä  oli  vaikutusta  siihen,

kuinka paljon koulupäivän aikana oppilaat liikkuivat. 

Aktiivisuumittarit  osoittautuivat  luotettaviksi  lasten  fyysisen  aktiivisuuden

mittareiksi.  Koeryhmiltä  saadut  tulokset  olivat  lopulta  realistisia,  jonka

perusteella  voidaan  olettaa,  että  lapset  eivät  pyrkineet  tekemään  tuloksista

epäluotettavia,  vaan  he  liikkuivat  normaalien  tottumustensa  mukaisesti

koulupäivän  aikana.  Molemmille  kouluille  luotiin  luokkien  lukujärjestyksien

pohjalta  toisiaan  vastaavat  aikataulut,  joiden  aikana  mittareita  tuli  käyttää.

Mittareiden käyttö  ajoittui  molemmilla  kouluilla  niin,  että  välitunteja  oli  viikon

aikana  yhtä  monta.  Molemmilla  koeryhmillä  oli  mittausviikon  aikana  yksi

liikunnan  kaksoistunti,  joka  liitettiin  mukaan  mittausaikatauluun.  Tulosten

luotettavuutta lisäsi osaltaan se, että tulosteista kyettiin laskemaan tuntimäärät,

jotka mittarit olivat käytössä. Muutama osallistuja ylitti yli 17h/viikko käyttöajan,

ja  nämä  tulokset  voitiin  sulkea  pois  jo  ennen  tulosten  analysointivaihetta.

Tulosteesta nähdään käyttäjän aktiivisuus jokaisen käytetyn päivän ajalta, joten

koehenkilöiden  tulokset,  joissa  oli  mittaustuloksia  vähemmän  kuin  viideltä

koulupäivältä ei  kelpuutettu tutkimukseen. Näin varmistettiin,  että koeryhmien

mittaustulokset  olisivat  verrattavissa  keskenään.  Vertailtavien  koeryhmien
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osallistujamäärät  jakautuivat  tasaisesti,  joten  tuloksia  kyetään  vertailemaan

keskenään. 

Tilastollisesti merkitseviä tuloksia saatiin jokaisissa vertailtavissa koeryhmissä.

Kuitenkaan  tarpeeksi  kuormittavilla  fyysisen  aktiivisuuksien  tasoilla  ei  saatu

missään  vertailussa  tilastollisesti  merkitseviä  eroja  aikaiseksi,  sillä  lasten

liikkuminen  tarpeeksi  kuormittavilla  alueilla  oli  hyvin  vähäistä.  Esimerkiksi

aktiivisuuden  tasolla  tehokas+  eli  juoksu,  vaihteluväli  koehenkilöillä  oli

keskimäärin 0 minuutista 4,6 minuuttiin päivässä.

Aiemmat tutkimukset lasten fyysisestä aktiivisuudesta ovat osoittaneet, että yhä

harvemmin  lapset  yltävät  kansallisten  liikuntasuosituksien  vaatimiin  fyysisen

aktiivisuuksien määriin. Pienen koeryhmän vuoksi tämän tutkimuksen tulokset

eivät ole yleistettävissä, vaikkakin tutkimustulosten perusteella voidaan päätyä

samanlaiseen  päätelmään,  kuin  mihin  aiemmat  tutkimustuloksetkin  ovat

päätyneet.  Lapset  viettävät  aivan  liian  kauan  aikaa  istuen  jo  koulupäivän

aikana, joten suositellut aktiivisuuksien määrät liikuntaa tulisi hankkia kouluajan

ulkopuolella. Kuitenkin aiempien tutkimusten perusteella on todettu, että lasten

fyysinen  aktiivisuus  on  tehokkainta  kouluympäristössä  ja  erityisesti  koulun

välituntien aikana (Dessing ym. 2013, 97).  

Askeleiden  määrässä  koulupäivän  aikana  oli  koulujen  välisessä  vertailussa

sekä vähemmän liikkuvien  koeryhmien välillä  tilastollisesti  merkitsevää eroa.

Yleisesti askeleiden määrässä voitiin huomata, että merkittävä määrä päivittäin

tarvittavista askeleista toteutui koulupäivän aikana kaikilla koeryhmillä. Päivittäin

poikien tulisi askeltaa 13 000 askelta, tyttöjen 11 000 askelta. (Telford ym. 2013,

81.)  Lukuun  ottamatta  Kimpisen  koulun  vähemmän  liikkuvien  koeryhmää,

kaikilla  muilla koeryhmillä  päivittäin kertyi  keskimäärin  yli  40 % askeleista jo

koulupäivän  aikana.  Kaukaan  vähemmän  liikkuvien  koeryhmä  askelsi

keskimäärin  48  %  päivittäisistä  askelista  koulupäivän  aikana.  Jokaisessa

vertailtavassa ryhmässä Kaukaan koululla askellettiin enemmän. 

Tutkimuksen tulokset eivät ole yleistettävissä koeryhmien pienen koon vuoksi.
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Tutkimustulosten  perusteella  kouluympäristöllä  ei  ole  vaikutusta  lasten

fyysiseen  aktiivisuuteen.  Tulosten  perusteella  lasten  fyysisen  aktiivisuuden

lisäämiseksi  tulee  selvittää  muita  tekijöitä,  jotka  voisivat  lisätä  aktiivisuuden

tasoja  koulupäivän  aikana.  Lasten  fyysinen  aktiivisuus  vaikuttaa  tulosten

perusteella alhaiselta, joka vastaa aiempia tutkimuksia aihealueelta. 

8.4 Jatkotutkimusaiheet

Aktiivisuusmittareita  on  käytetty  lasten  fyysisen  aktiivisuuden  tutkimisessa

aikaisemmin  melko  vähän  niiden  kalliin  hinnan  vuoksi.  Kouluympäristön

vaikutusta  lapsen  päivittäisessä  fyysisessä  aktiivisuudessa  tarpeeksi

kuormittavalla  tasolla  tulisi  kuitenkin  mitata  huomattavasti  suuremmalla

koeryhmällä. Tässä tapauksessa koko koulun kaikki  luokka-asteet ja oppilaat

tulisi  ottaa  mukaan  tutkimukseen.  Myös  pidemmällä  mittausajalla  voitaisiin

saada erilaisia  tutkimustuloksia  aikaiseksi.  Lisäksi  sykemittarin  käyttö  yhtenä

tutkimuksen mittarina voisi vahvistaa aktiivisuusmittarista saatuja tuloksia. 

Lapsen  fyysiseen  aktiivisuuteen  koulupäivän  aikana  vaikuttaa  suuresti  myös

istumisen  määrä,  joten  tutkimuksissa  voitaisiin  jatkossa  kiinnittää  huomiota

lasten  istumisen  määrään  ja  esimerkiksi  vertailla  erilaisten  luokkahuoneiden

merkitystä  lapsen  fyysisessä  aktiivisuudessa  koulupäivän  aikana.  Erilaisia

luokkahuoneita  voisi  olla  muun muassa tuolittomat  luokkahuoneet  tai  luokat,

joissa tuolien tilalla käytetään jumppapalloja. 

9 Johtopäätökset

Tämän  tutkimuksen  perusteella  koulun  ympäristöllä  ei  ole  vaikutusta  lasten

tarpeeksi  kuormittavaan  fyysiseen  aktiivisuuteen  koulupäivän  aikana.

Kouluympäristöllä voi olla vaikutusta vähemmän liikkuvien lasten liikkumiseen

koulupäivän aikana, mutta kuitenkin vain alhaisilla aktiivisuuden alueilla. Pienen

koeryhmän (n=10) vuoksi tuloksia ei kuitenkaan voida yleistää.
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Kyselylomakkeista ilmeni,  että 32,3 % lapsista ei  yltänyt  kansallisiin fyysisen

aktiivisuuden suosituksiin.  Erityisesti  fyysisen aktiivisuuden kuormittavuuksien

tasot olivat  liian alhaiset  ikätasoon nähden,  mutta myös päivittäisen fyysisen

aktiivisuuden määrä tunteina ei vastannut suositeltuja määriä. Koulumatkojen

liikkuminen  aktiivisesti  kuitenkin  toteutui  kaikilla  oppilailla  koulumatkan

pituudesta riippumatta. Suositeltu määrä ruutuaikaa (2h) ylittyi 16 % oppilaista,

ja 52 % ilmoitti viettävänsä päivän aikana ruudun äärellä aikaa yhdestä kahteen

tuntia.  Lapsia  tulisi  kannustaa  kouluissa  kuormittavampaan  liikkumiseen,  ja

ruutuajan määrään tulisi kiinnittää enemmän huomiota.
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LIITE 1
SUOSTUMUS

Opinnäytetyömme  on  osa  kansainvälistä  Liikkuva  koulu  -projektia.

Tutkimuksemme tarkoituksena on selvittää kouluympäristön ja välituntialueen

vaikutusta lapsen fyysisessä aktiivisuudessa. Tutkimukseen kuuluu alkukysely

sekä  toukokuussa  2014  suoritettavat  mittaukset.  Mittaamme  lasten  fyysistä

aktiivisuutta Polar Active -aktiivisuusmittareiden avulla. Rannekkeet asetetaan

lapsille  koulupäivän  alussa  ja  ne  otetaan  pois  koulupäivän  loputtua.

Rannekkeita  pidetään  koulupäivien  ajan  yhteensä  kaksi  viikkoa.  Mittaukset

ajoittuvat 12.5–23.5.2014 väliselle ajalle. 

Lapsen  osallistuminen  tutkimukseen  on  täysin  vapaaehtoista.  Lasten

henkilöllisyyttä  ei  tuoda  esille  missään  tutkimuksen  vaiheessa  ja  kaikki

tutkimuksen aineisto hävitetään tutkimuksen loputtua asianmukaisella tavalla.

osallistun tutkimukseen    _____

en osallistu tutkimukseen _____

lapsen allekirjoitus

lapseni voi osallistua tutkimukseen  ____

lapseni ei osallistu tutkimukseen      ____

huoltajan allekirjoitus
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LIITE 2

SAATEKIRJE

HYVÄ HUOLTAJA

Olemme fysioterapiaopiskelijoita  Saimaan  ammattikorkeakoulusta  ja  teemme
opinnäytetyötä,  jossa tutkimme  lasten  fyysistä  aktiivisuutta  erilaisissa
kouluympäristöissä.  Selvitämme  kouluympäristön  ja  sen  virikkeellisyyden
merkitystä lapsen liikkumiseen koulupäivän aikana. Tutkimuksen tarkoituksena
on  myös  selvittää  eroaako  vähemmän liikkuvan  lapsen  aktiivisuus  erilaisten
kouluympäristöjen välillä.    

Opinnäytetyö  on  osa  Liikkuva  koulu  -projektia  ja  se  tehdään  yhteistyössä
Kimpisen  ja  Kaukaan  koulujen  4-luokkien  kanssa.  Opinnäytetyö  toteutetaan
vuoden 2014 aikana ja siihen liittyvät mittaukset tehdään toukokuussa 2014.
Osallistuessaan  opinnäytetyömme  mittauksiin  lapset  täyttävät  yhdessä
vanhempiensa  kanssa  kyselylomakkeen,  jonka  perusteella  ryhmittelemme
lapset  liikkuviin  ja  vähemmän  liikkuviin  kansallisten  liikuntasuositusten
mukaisesti.  Lapset käyttävät koulupäivän ajan aktiivisuusmittaria ranteessaan
kaksi  viikkoa  toukokuun  2014  aikana.  Opinnäytetyöhön  osallistuminen  on
vapaaehtoista  ja  osallistuminen  on  mahdollista  keskeyttää  missä  tahansa
vaiheessa. 

Osallistujien  henkilöllisyyttä ei  mainita missään työn vaiheessa.  Myöskään
sitä,  kumpaan ryhmään lapsi  kuuluu,  ei  tuoda  esille  tutkimuksen  aikana  tai
lopullisessa raportissa. Aineisto hävitetään asianmukaisella tavalla tutkimuksen
valmistuttua.  Tutkimuksen  tuloksia  voidaan  mahdollisesti  hyödyntää
tulevaisuudessa kouluissa lasten aktiivisuuden lisäämiseksi. 
Pyydämme  teitä  täyttämään  ohessa  olevan  kyselylomakkeen  yhdessä
huollettavan  kanssa  ja  palauttamaan  lomakkeen  luokan  opettajalle
___________________ mennessä.
Jos  teille  heräsi  kysyttävää,  pyydämme  ottamaan  yhteyttä  opinnäytetyön
tekijöihin.

Ystävällisin terveisin,
Tiia Saukkonen ja Riikka Toivonen
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LIITE 3
KYSELYLOMAKE

NIMI:__________________________________________________

IKÄ:___________________________________________________

KOULU:________________________________________________

HARRASTUKSET:

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

_________________________________

Kyselylomake  sisältää  kysymyksiä  liittyen  liikuntaan.  Liikunnalla  tarkoitetaan

kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydämen sykettä ja saa sinut hetkeksi

hengästymään. Liikuntaa on esimerkiksi ripeä kävely, juokseminen, jalkapallo ja

muut pallopelit, hiihto, uinti, luistelu, pyöräily, tanssiminen, laskettelu.

Vastaa kysymyksiin rehellisesti yhdessä huoltajan kanssa. Voit käyttää edellistä

viikkoa esimerkkiviikkona vastauksissasi. 
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1. KUINKA MONENA PÄIVÄNÄ VIIKOSSA HARRASTAT LIIKUNTAA? 

(Laita rasti sopivaan kohtaan)

     0    1  2                3                  4               5              6          7

2. HARRASTUKSET: (3 eniten harrastamaasi lajia ja rasti siihen lokeroon kuinka usein

lajia harrastat)

1.______________________________ 

1krt/vko 2-3 krt/vko          yli 3 krt/vko 

2.______________________________

1krt/vko 2-3 krt/vko         yli3krt/vko

3.______________________________

1krt/vko 2-3 krt/vko         yli3krt/vko

65



3. KUINKA MONTA MINUUTTIA PÄIVITTÄISESTÄ LIIKUNNASTASI ON 

(Laita rasti sopivaan kohtaan)

KEVYTTÄ (Esim. ripeä kävely; pystyt puhumaan)

ALLE 30 MIN.          30-60 MIN. 1-2 TUNTIA            YLI 2 TUNTIA

            MELKO RASITTAVAA (Esim. pyöräily, hölkkä; kevyt hengästyminen)

ALLE 30 MIN.          30-60 MIN. 1-2 TUNTIA            YLI 2 TUNTIA

          TODELLA RASITTAVAA (Esim. juoksu, pallopelit, uinti, hiihto; voimakas hengästyminen)

ALLE 30 MIN.          30-60 MIN. 1-2 TUNTIA            YLI 2 TUNTIA

4. KUINKA MONTA MINUUTTIA VIETÄT RUUDUN ÄÄRESSÄ PÄIVÄSSÄ? (TV-tietokone-

tabletti)

 (Laita rasti sopivaan kohtaan)

  ALLE 30MIN.              30-60 MIN.       1-2 TUNTIA  YLI 2 TUNTIA
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5. MITEN LIIKUT KOULUUN? (Laita rasti sopivaan kohtaan)

 KÄVELLEN

PYÖRÄILLEN

AUTOLLA         

JOKU MUU, MIKÄ? __________________________________

6. KUINKA PITKÄ KOULUMATKASI ON? 

_____________________ METRIÄ
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