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Lasten ja nuorten likkunnalle
antamien merkitysten kirjo
oli kaventunut ja esteet
vahvistuneet, vaikka koettu
patevyys ja liikuntamotivaatio
olivat korkealla. Suurin osa
lapsista ja nuorista kannatti
urheilun eettisten saantojen
noudattamista.

Saannollinen likkuminen oli
myonteisesti yhteydessa
koettuun terveyteen.
Saannollisesti likkuvilla

oli myos vahemman
yksinaisyyden kokemuksia.

asten ja nuorten litkuntakayttaytyminen
Suomessa (LIITU) on vaestotason moni-
tieteinen ja monimenetelmallinen tren-
ditutkimus, jossa kerataan tietoa 7-, 9-,
11, 13- ja 15-vuotiaiden lasten ja nuorten
litkuntakayttdytymisesta.

- Ensimmainen LIITU-aineisto kerattiin kyselytut-
kimuksena kevaalla 2014 ja kyselylomakkeen taytti
yhteensa 3071 11-, 13- ja 15-vuotiasta lasta ja nuorta.
Toinen LIITU-aineisto kerattiin kevaalla 2016, jolloin
kyselytutkimuksen lisaksi liitkkumista ja paikallaanoloa
mitattiin ensimmaista kertaa kansallisesti kattavasti
objektiivisesti litkemittareilla seké kerattiin ruotsinkie-
linen kyselyaineisto. Samalla kohdejoukkoon otettiin
mukaan 9-vuotiaat (3.-luokkalaiset) lapset. Kevaalla

2018 kerattiin kolmas LIITU-aineisto, joka kattoi
myos 7-vuotiaat (1.-luokkalaiset) lapset. Vuoden 2018
LIITU-kyselyyn osallistui yhteensa 7 132 lasta ja nuor-
ta ja objektiivisiin mittauksiin suostuneita oppilaita oli
3013, joista mittaria kaytti 2 782 lasta ja nuorta.

Tassa artikkelissa tarkastellaan LIITU 2018 -kyse-
lyaineistosta seuraavia valikoituja teemoja: litkunnan
merKkitykset, koetut esteet, koettu litkunnallinen pate-
vyys, litkuntamotivaatio sekd urheilun eettiset kysy-
mykset. Lisaksi tarkastellaan eroja litkunta-aktiivisuu-
dessa toimintarajoitteita kokevien ja kokemattomien
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valilla seka litkunta-aktiivisuuden yhteytta yksinai-
syyden kokemuksiin. Lopuksi tarkastellaan vahan ja
vahintadn kohtalaisesti litkkuvien eroja koulumenes-
tyksessa ja koetussa terveydessa. Yksityiskohtaisem-
pia tuloksia loytyy LIITU 2018 -raportista (Kokko &
Martin 2019).

Suositusten mukaan liikkuvien osuus lisdantyi
hieman, seuratoimintaan osallistuminen
edelleen suosittua

LIITU 2018 -tutkimuksessa kaikista 7—15-vuotiaista
lapsista ja nuorista 38 prosenttia raportoi liikkuvan-
sa litkuntasuosituksen mukaan 60 minuuttia jokaise-
na viikonpaivana. Vihan litkkuvia (0-2 paivana) oli
reilu kymmenes (12 %). Vertailussa vuoteen 2016,
litkuntasuosituksen tayttavien osuus oli 9-15 vuotiai-
den joukossa noussut kuusi prosenttiyksikkoa. Vahan
liikkuvien osuudessa ei ollut tapahtunut muutosta.
Vuonna 2018 urheiluseuratoimintaan osallistuvia oli
tutkimuksen mukaan 62 prosenttia kaikista 9-15-vuo-
tiaista. Tama on sama osuus kuin vuonna 2016.

Liikunnan merkityksellisyys lapsille ja nuorille
hiipui, kalleus koettiin esteena yha
useammin liikuntaharrastukselle

Mita useampia ja vahvempia merkityksia liikunnasta
loytaa sita vahvempi on litkuntasuhde ja sita todenna-
koisemmin on myos litkunnallisesti aktiivinen (Kos-
ki & Zacheus 2012). Vahva litkuntasuhde voi jaada
konkretisoitumatta toiminnaksi, jos estivia tekijoita
on liikaa tai ne ovat liian voimakkaita. Heikon litkun-
tasuhteen tapauksissa lievatkin estavat tai ehkaisevat
tekijat saattavat muodostua ratkaiseviksi sille, etta fyy-
sinen aktiivisuus jad véhaiseksi.

Pojat Tytit 1w 13w 15w  Kalkki

Yleisimmin vahintaan tarkeini pidettyja merkityksia
vuoden 2018 aineistossa olivat parhaansa yrittaminen,
ilo ja hyvan olon saaminen. Niita piti yli 60 prosenttia
vastaajista vdhintaan tarkeana. Tytot 1oysivat liikun-
nasta tarkeita merkityksia yleisemmin kuin pojat. Idn
myota lilkunnan merkitysten painotuksilla on taipu-
mus hiipua. Lahes kaikki kysytyistd merkityksista
olivatkin yleisimmin tarkeitd 11-vuotiaille kuin tata
vanhemmille oppilaille. Esteiden listalta yleisimmin
raportoitiin sopivan liikuntalajin ohjauksen puute
kodin ldheisyydessa, muut harrastukset ja litkuntahar-
rastuksen kalleus.

Tehdyn merkitysanalyysin oleellisin huomio on
siing, ettd vuonna 2018 suomalaislapset ja -nuoret ei-
vat loytaneet litkunnasta merkityksellisi asioita yhta
yleisesti ja monipuolisesti kuin nelja vuotta aiemmin
vastaavan ikaiset lapset ja nuoret (kuvio 1). Esimerkik-
si litkunnan avulla saatavan hyvin ulkonaon tai vir-
kistyksen ja rentoutumisen arvostukset olivat vahen-
tyneet selvasti. Vastaavasti esteitd koskeva tarkastelu
paljasti, ettd lapset ja nuoret raportoivat maarallisesti
litkunnalle aiempaa useampia esteitd. Eniten oli osuut-
taan kasvattanut harrastamisen kalleus.

Havainnot kertovat, ettd lasten liikuntasuhde oli
heikentynyt neljan vuoden aikana ja ennuste kohteena
olleiden ikaluokkien litkunnalliselle aktiivisuudelle
tulevaisuudessa ei ole yhtd hyva kuin nelja vuotta ai-
emmin.

Lapsilla ja nuorilla myonteisia kasityksia
liikunnallisesta patevyydesta
ja lilkuntamotivaatiosta

Lapsen ja nuoren kokema litkunnallinen patevyys
liittyy niin koettuun fyysiseen toimintakykyyn kuin
myonteiseen kokemukseen omasta ulkonosté ja se on
myos yhteydessa litkunnalliseen aktiivisuuteen (Lintu-
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KUVIO 1. Muutokset lilkunnan merkitysten painotuksissa 2014 (n = 2673-2728) -2018 (n = 1960-2063) (+/- %).
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nen, 1987). Kouluikiisilla tdma tarkoittaa kokemusta
omasta litkuntakyvykkyydesti ja -taidoista seki luot-
tamusta omaan suoriutumiseen liikkumista vaativissa
tehtavissa. Suunnitellun kayttaytymisen teorian (Fish-
bein & Ajzen, 2011) mukaan liikuntamotivaatioon vai-
kuttavat tekijat, jotka saatelevat yksilon litkuntakayt-
taytymistd kuten asenteet, oletetut muiden odotukset,
kayttédytymisen hallinnan kokemukset ja litkunta-aiko-
mukset. Toisaalta litkuntamotivaatiota voidaan tarkas-
tella myos motivaation laadun nakokulmasta. Itsemas-
rdamisteorian (Ryan & Deci, 2017) mukaan litkunnan
itsemdaratyksi ja omaehtoiseksi kokevan on helpompi
omaksua litkuntaa kohtaan aitoa kiinnostusta ja arvos-
tusta. Litkuntamotivaatioon vaikuttavia muita tekijoita
ovat liilkunnan muodostuminen tavaksi (automati-
soituminen) (Gardner ym., 2012) seka itsekontrolli
(Baumeister, Vohs & Tice, 2007).

LIITU 2018 -tutkimuksessa lapsilla ja nuorilla oli
pddosin myonteinen kokemus omista litkuntapate-
vyyteen ja -motivaatioon liittyvista tekijoista. Varsin
positiiviset tulokset liikuntamotivaatiosta ja siihen
liittyvistd tekijoista viestivat siita, ettd suomalaisnuo-
rilla on yleisesti melko hyvit psyykkiset valmiudet
liikkumiseen ja sen lisdamiseen. Kaikki tutkitut litkun-
tamotivaatiotekijat seka koettu patevyys olivat yhtey-
dess itseraportoituun litkunta-aktiivisuuteen, joskin
yhteyksien voimakkuudet vaihtelivat huomattavasti.
Se, ettd litkunta oli muodostunut tavaksi, aikomus
litkkua, kokemus siitd, etta voi itse vaikuttaa omaan
litkuntakayttdytymiseensa sekd myonteinen asenne
olivat vahvimmin yhteydessa litkunta-aktiivisuuteen.
Tulokset viestivat siitd, ettd liikunta-aktiivisuuden ero-
ja 11-15-vuotiailla nuorilla selittavat litkunnan tavaksi
muodostuminen, liikuntaa kohtaan muodostuneet
asenteet, tulevaisuuteen suuntautuvat aikomukset liik-
kua seka henkilokohtainen hallinnan tunne liikkumis-
ta kohtaan. Toisaalta koettu liikunnallinen patevyys,
litkuntamotivaatio seka litkuntamotivaatioon liittyvat
tekijat laskivat ian myota. Poikkeuksena yleinen itse-
maaradmisen tunne kasvoi hieman ian myota.

Suurin osa lapsista ja nuorista kannatti
eettisten saantdéjen noudattamista

Liikunta- ja urheilutoiminnassa on tarkeaa tukea las-
ten ja nuorten herkkyyttd tunnistaa eettisia asioita ja
omaksua jo lapsena mika on oikein ja vaarin urhei-
lussa. Asennekasvatuksen pdamadrana on eettisyyden
kehittaminen — tyo, jossa seuroilla on merkittava roo-
li. Keskeista on lisata nuorten tietoisuutta liilkunnan
ja urheilun eettisista asioista. Tarkeai on myos tukea
heidan valmiuksiaan tehdd urheilussa eettisesti hyvia
valintoja, joita he voivat kunnioittaa urheiluelaman
ulkopuolella ja urheilu-uran jalkeen.

Tutkimuksen tuloksista kavi ilmi, ettd 11-15-vuo-
tiaat nuoret ymmdrsivat tutkimuksessa kasiteltyja
litkunnan ja urheilun eettisia osa-alueita ja suurin osa
nuorista kannatti eettisten saantéjen noudattamista.
Huomion arvoista oli kuitenkin se, etta pojat suhtau-
tuivat tyttoja valinpitdmattomammin useisiin urheilun
eettisiin asioihin. Eettisten toimintatapojen kyseen-
alaistaminen yleistyi ian myota, mika nakyi kriittisem-
pana suhtautumisena.

Urheileville lapsille ja nuorille esitettyjen kysymyk-
sien vastauksista kédvi ilmi, ettd heiddn mielestaan
oli mahdollista nousta omassa lajissaan yhtélaisesti
seké kansalliselle etta kansainvaliselle huipulle ilman
dopingia. Tama tulos eroaa Suomen urheilun eettinen
keskus SUEK ry:n huippu-urheilijoilta muissa yhteyk-
sissa keraamistd ndkemyksista. Niiden perusteella
huippu-urheilijat uskoivat useammin niin kansalliselle
kuin kansainvaliselle huipulle paasemiseen ilman
dopingia. Mielenkiintoista oli myos se, ettd vanhem-
mat vastaajat pitivat nousua huipulle ilman dopingia
useammin mahdollisena kuin nuoremmat vastaajat.

Urheilevat lapset ja nuoret olivat muita useammin
sitd mieltd, etta urheilun yhteiset pelisiannot ovat
tarkeita ja niita tulee noudattaa. Urheiluseurassa har-
rastavilla lapsillaja nuorilla oli enemman luottamusta
urheilun reiluuteen ja turvallisuuteen. He olivat muita
useammin sitd mieltd, ettd dopingin kayttajat jaavat
kiinni ja ettd urheilutapahtumien seuraaminen katso-
mosta on turvallista.

Joka neljas toimintarajoitteita
kokeva liikkui riittavasti

Tavallista peruskoulua kayvat nuoret kokivat erilaisia
toimintarajoitteita, tytot enemman kuin pojat (20 %
vs. 14 %). Toimintarajoitteet voivat olla monenlaisia:
nikemiseen tai kommunikointiin liittyvia tai kognitii-
viseen toimintakykyyn, sosiaaliseen kayttdytymiseen
liittyvia ja/tai emotionaalisia (tunneperaisid) koettuja
oireita. Itse asiassa, alakuloisuus, édrtyneisyys ja her-
mostuneisuus olivat eniten toimintarajoitetta aihe-
uttaneita haasteita 11-15-vuotiaiden keskuudessa.
Eri haasteiden samanaikaisuus oli hyvin yleista: nelja
prosenttia nuorista koki enemman kuin yhden rajoit-
teen. Nuorista, jotka eivat kokeneet toimintarajoitteita,
kaytetaan tassa artikkelissa nimitystd vammattomat
nuoret.

Neljannes 11-15-vuotiaista, toimintarajoitteita
kokeneista nuorista liikkui litkuntasuositusten mu-
kaisesti. Vammattomissa nuorissa heita oli 34 pro-
senttia. Pojat olivat eri toimintarajoiteluokissa, lukuun
ottamatta kognitiivisia haasteita, tyttoja aktiivisempia
(Kuvio 2). Liikunta-aktiivisuus kuitenkin viheni ian
myotd. Vastaavasti ruutuaikaa saisi suosituksen mu-
kaan olla korkeintaan kaksi tuntia péivassa. Nuoret,
jotka raportoivat useampia toimintarajoitteita saman-
aikaisesti, viettivat usein yli kaksi kertaa enemman
aikaa ruudun dédressa kuin vammattomat nuoret.

Sekd vammattomat tytot ettd pojat osallistuivat
organisoituun urheiluseuratoimintaan (61 %) selvésti
enemman kuin ne nuoret, joilla oli jokin toimintara-
joite (45 %). Vahiten (36 %) osallistuivat tytot, jotka
kokivat kommunikointivaikeuksia. Toimintarajoittei-
den méaran lisdantyessd urheiluseuraan osallistuminen
vaheni. Kuitenkaan toimintarajoitteita kokevien nuor-
ten, seka tyttojen etta poikien, aktiivinen koulumat-
kojen kulkeminen ei eronnut vammattomista nuorista.
Pojat olivat selvasti aktiivisempia ulkovalituntisin kuin
tytot, rilppumatta toimintarajoitteista.

Kahdeksan tunnin younella nuori jaksaa olla aktii-
vinen pdéivisin. Vammattomista nuorista sen saavutti
60 prosenttia verrattuna toimintarajoitteita kokevaan
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KUVIO 2. Liikuntasuosituksen saavuttaneet nuoret eri toimintarajoiteluokissa (%).

*Tilastollisesti merkitseva ero.

nuoreen, joista 37 prosenttiaraportoi nukkuvansa
kahdeksan tuntia yossd, ja kommunikointivaikeuksia
kokevista tytoista vain 18 prosenttia.

Liikuntaa harrastavat ja usein liikkuvat lapset
ja nuoret olivat harvemmin yksinaisia

Yksindisyys on negatiivinen ja ahdistava tunne siita,
ettd ystdvyyssuhteet ovat mdaraltadn tai laadultaan
riittamattomia (Weiss 1973). Yksinaisyys eroaa yksin
olosta ja voi tuntua esimerkiksi kipuna, ulkopuolisuu-
den tunteena tai ajatuksena, ettei ole merkityksellinen
kenellekaan (Hawkley & Cacioppo 2010). Usein koet-
tu yksinaisyys on riski terveydelle ja hyvinvoinnille ja
useat tutkimukset osoittavat yksindisyyden olevan jo
lapsilla ja nuorilla yhteydessa ahdistukseen, masen-
nukseen, kiusatuksi tulemiseen ja syrjaytymiseen.
Koko aineistossa hieman useampi kuin joka kym-
menes (12 %) lapsi ja nuori koki itsensa usein yksi-
ndiseksi. Liitkunta-aktiivisuuden lisaéntyessa itsensa
usein yksinaiseksi kokevien osuus pieneni. Suositus-
ten mukaan litkkuvien lasten ja nuorten ryhmassa vain
seitsemén prosenttia tunsi itsensa usein yksinaiseksi,
kun vastaava osuus vahiten liikkuvien ryhmassi oli
25 prosenttia. Lisaksi tulokset osoittavat, ettd jo 3—4
péivana viikossa litkkuvista lapsista ja nuorista selvésti
pienempi osuus koki itsensa usein yksindiseksi (14 %)
verrattuna 0-2 paivdna litkkuviin (25 %). Liikunta-
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aktiivisuus oli yhteydessi harvemmin koettuun yksi-
naisyyteen seka tytoilld etta pojilla.

My6s urheiluseuratoiminnassa mukana oleminen
oli yhteydessa harvemmin koettuun yksinaisyyteen.
Seuratoiminnan ulkopuolella olevilla usein koettu
yksinaisyys oli yli kaksi kertaa yleisempaa (17 %)
verrattuna seuratoimintaan osallistuvilla (8 %) koko
aineiston tarkastelussa seka tarkasteltaessa tyttoja ja
poikia erikseen.

Yksinaisyys on monitahoinen ilmio, jonka ehkaisys-
ta ja vihentamisesta lapsilla ja nuorilla tarvitaan lisda
tietoa. Taman tutkimuksen perusteella voidaan kuiten-
kin sanoa, etta sadannollinen litkuntaharrastus voi par-
haimmillaan tarjota turvallisen sosiaalisen ympariston
ja merkityksellisia ystédvyyssuhteita.

Liikunta-aktiivisuus myonteisesti yhteydessa
koulumenestykseen ja terveyteen

Nuorten péivittainen litkunta-aktiivisuus oli yhtey-
dessa koulumenestykseen siten, ettd vahiten litkkuvat
nuoret (0-2 paiviana) saivat keskiméarin heikompia
arvosanoja aidinkielestd ja matematiikasta kuin muut,
useampana paivand viikossa liikkuvat nuoret (tau-
lukko 1). Samansuuntaisia tuloksia havaittiin myos
terveyteen liittyvéssd osaamisessa; korkea terveyden
lukutaito oli vahaisinta vahan litkkuvien parissa.
Saannollinen, vahintaan kolmena paivana viikossa,



TAULUKKO 1. Akateeminen- ja terveysosaaminen, koetut oireet ja itsearvioidut
terveystottumukset ja terveys vahan (0-2 paivana) liikkuvilla ja saannéllisesti

(3-7 paivana) liikkuvilla (%).

Liikunta-aktiivisuus P
Akateeminen osaaminen ja terveyden lukutaito 0-2 pv/vko | 3-7 pv/vko
Aidinkielen arvosana** (ka) 77 8.1 <0.001
Matematiikan arvosana** (ka) 76 8.1 0.002
Korkea terveyden lukutaito (%) 17 34 <0.001
Koetut oireet (%)
Paansarky vahintaan kerran viikossa 44 36 0.001
Alakuloisuus vahintaan kerran viikossa 42 26 <0.001
Vaikeuksia nukahtaa vahintaankerran viikossa 44 36 0.001
Yksinaisyyden kokeminen usein* 20 10 <0.001
Itsearvioidut terveys ja terveystottumukset (%)
Younen pituusvah. 9h kouluviikolla 18 37 <0.001
Kokee younen riittavaksi lahes joka aamu 25 33 <0.001
Aamiainen jokaisena kouluaamuna 53 67 <0.001
Erittain hyvaksi koettu terveys 14 32 <0.001
*mukana myds 3-luokkalaiset **kysytty vain 7- ja 9-luokkalaisilta
tapahtuva liikkkuminen oli yhteydessd myos koettui- — LAHTEET.

hin oireisiin (taulukko 1). Vahiten liikkuvilla (0-2
péivana viikossa) lapsilla ja nuorilla oli erilaisia oireita
useammin kuin saannollisesti liikkuvilla. Saannollises-
ti litkkuvilla oli vdhemman psyykkisi4 oireita, kuten
alakuloisuutta ja nukahtamisvaikeuksia, kuin vahin
liikkuvilla. Saannéllinen litkkuminen oli yhteydessa
myods myonteiseen koettuun terveyteen: kolmasosa
(32 %) saannollisesti liitkkuvista lapsista ja nuorista
koki terveytensa erittain hyvéiksi, kun vastaava osuus
vahiten liikkuvilla oli vain 14 prosenttia.

Tarkastelussa myés liikunta-aktiivisuuden
yhteydet hyvinvointiin ja terveyteen

Tassa artikkelissa lapikaydyt LIITU 2018 -tutkimuksen
kyselytulokset kattoivat osan koko raportin sisallosta.
Raportissa lasten ja nuorten liikkuminen ja paikallaa-
nolo raportoidaan sek itsearvioituna etta litkemittaril-
la mitattuna. Lisaksi raportista 1oytyy tuloksia muun
muassa seuraharrastukseen osallistumisesta, kouluun
liittyvista tekijoista seka litkuntavammojen yleisyydes-
ta. Raportissa tarkastellaan lopuksi litkuntakéyttay-
tymisen yhteytta erilaisiin terveyden ja hyvinvoinnin
tekijoihin.
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