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Tiivistelma

Fyysiselld aktiivisuudella ja unella tiedetddn olevan monien terveyshyotyjen liséksi positiivinen yhteys
erilaisiin tiedollisiin toimintoihin, joiden tiedetdin tukevan oppimista. Fyysisen aktiivisuuden ja unen
hyddyt kognitiiviseen eli tiedolliseen toimintaan saattavat edistdd myos koulussa menestymista, silld
fyysiselld aktiivisuudella ja unella on havaittu olevan positiivinen yhteys koulumenestykseen. Vaikka
fyysisen aktiivisuuden ja unen on havaittu tukevan oppimista ja koulussa menestymisté, on niiden
kertaantuvaa yhteyttd koulumenestykseen liittyen tutkittu melko vahéan. Fyysista aktiivisuutta pidetddn
yleisesti tehokkaana keinona parantaa unta, mutta tutkimustulokset ndiden kahden tekijan suhteesta
eivit kuitenkaan ole tiysin yhtenevéisid. Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda fyysisen
aktiivisuuden sekd unen méérin ja koetun laadun mahdollista yhteyttd koulumenestykseen
suomalaisilla yhdeksdsluokkalaisilla nuorilla. Lisdksi tutkimuksessa kartoitettiin fyysisen
aktiivisuuden ja unen mééran annosvastesuhdetta koulumenestykseen yksittiisind muuttujina seké
kansallisten liikkumis- ja unisuositusten tiyttymisen yhteyttd koulumenestykseen.

Tutkimukseen vastasi kolmen varsinaissuomalaisen koulun yhdeksdnnen luokan oppilaat.
Tutkimukseen osallistui yhteensd 241 oppilasta. Tutkimuksessa kartoitettiin yhdeksasluokkalaisten
fyysistd aktiivisuutta, unen maéarad sekd koettua unen laatua ja koulumenestysta. Fyysistd aktiivisuutta
mitattiin kouluterveyskyselyyn pohjautuvien litkuntakategoriaan kuuluvien kysymysten avulla.
Tutkittavien nukkumaanmeno- ja herdédmisaikoja mitattiin kouluterveyskyselyyn pohjautuvien
nukkumista kartoittavien kysymysten avulla sekd unen méérda ja koettua unen laatua Pittsburgh Sleep
Quality Index -mittarilla. Koulumenestystd mitattiin kaikkien oppiaineiden vélitodistuksen keskiarvon
perusteella. Aineistoa analysoitiin t-testilld, varianssianalyysilld, epaparametrisella Mann-Whitney U -
testilld, Tukeyn post hoc -testilld ja korrelaatioanalyysilla.

Tulosten mukaan fyysiselld aktiivisuudella ja unen maérélla oli positiivinen yhteys
koulumenestykseen, mutta koetulla unen laadulla ja koulumenestyksella ei havaittu olevan yhteytta.
Fyysisen aktiivisuuden miérén positiivinen yhteys koulumenestykseen nikyi voimakkaimmin 3—4
paivana vahintdin tunnin pdivassa litkkuvien kohdalla. Koulumenestys ei eronnut 0—2 paivana
vihintdédn tunnin péivissa liikkuvien vélilld. Huomionarvoista oli, ettd yli neljané pdivéné véhintdin
tunnin liikkkuvien koulumenestys ei endé parantunut, vaikka fyysinen aktiivisuus oli korkeampaa.
Mairallisesti keskitasoisesti liikkkuvien ja paljon liikkuvien viélill4 ei ollut eroa koulumenestyksessé.
Liikkumissuosituksen mukaisella fyysiselld aktiivisuudella ei havaittu olevan yhteytta
koulumenestykseen. Unen méarin kasvaessa my0ds koulumenestys oli keskiméaérdisesti parempaa.
My0s unisuosituksen mukaisesti nukkuvilla koulumenestys oli parempaa kuin niill4, jotka nukkuivat
alle suosituksen mukaisen maéran. Tutkimus ei kuitenkaan antanut vahvistusta fyysisen aktiivisuuden
ja unen mahdolliselle kertaantuvalle yhteisvaikutukselle koulumenestykseen liittyen.

Fyysinen aktiivisuus ja uni ovat terveyden kannalta térkeitd tekijoitd ja ne voivat tukea osaltaan myds
koulussa menestymisté. Tulosten avulla saatiin tietoa fyysisen aktiivisuuden ja unen seké niiden
suositusten yhteydestd koulumenestykseen. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen tdyttymiselld ei ollut
merkitystd koulumenestyksen kannalta, kun taas unisuosituksen téyttyminen tuki koulussa
menestymisti. Tulokset auttoivat ymmartdmaén, etté liikkumissuosituksen noudattaminen ei ole
valttdmatontd optimaalisen koulumenestyksen saavuttamiseksi, vaan hieman suositusta matalampi
fyysinen aktiivisuus voi olla riittéva.

Avainsanat: Liikunta, lilkkkuminen, nukkuminen, liikkkumissuositus, unisuositus, koulumenestys,
koulusaavutus, oppimistulokset
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1 Johdanto

Fyysiselld aktiivisuudella on havaittu positiivinen yhteys erilaisiin oppimista tukeviin
tiedollisiin toimintoihin, kuten muistamiseen ja uuden tiedon mieleen painamiseen (esim.
Born ym. 2006; Kantomaa ym. 2010). Fyysisen aktiivisuuden hyddyt kognitiiviseen eli
tiedolliseen toimintaan saattavat tukea oppilaan koulussa menestymista, silld fyysisella
aktiivisuudella on havaittu olevan myodnteinen yhteys lasten ja nuorten koulumenestykseen
(esim. Dewald ym. 2010; Syvdoja ym. 2012). Fyysisen aktiivisuuden muodoista koulupdivéin
aikaisella fyysisella aktiivisuudella on voimakkain yhteys parempaan koulumenestykseen,
mutta koulumenestysta tukevat myos muut fyysisen aktiivisuuden muodot koulun

ulkopuolella (Syvédoja ym. 2012, 11; Alvarez-Bueno ym. 2017).

Fyysisen aktiivisuuden lukuisista hyddyistd huolimatta monet suomalaiset nuoret harrastavat
suosituksiin ndhden arjessaan liian vdhén litkuntaa. Tdmé kiy ilmi kouluterveyskyselyssi
(2023), jonka mukaan perusopetuksen kahdeksannen ja yhdeksdnnen luokan tytoistd 21
prosenttia ja pojista noin 30 prosenttia ilmoitti harrastaneensa liikuntaa vahintdén tunnin
péividssa viimeksi kuluneiden seitsemén péivin aikana. Maailman terveysjérjesto6 WHO:n
(World Health Organization) suosituksen pohjalta laaditun suomalaisten lasten ja nuorten
liikkkumissuosituksen mukaan kaikkien 7—17-vuotiaiden nuorten tulisi litkkua reippaasti ja
rasittavasti vihintddn tunnin péivéssa yksilolle sopivalla tavalla. Tulokset olivat
samankaltaisia peruskoululaisille toteutetussa LIITU-tutkimuksessa, jossa 15-vuotiaista
tytoistd 17 prosenttia ja pojista 31 prosenttia arvioi litkkkuvansa liikkumissuosituksen
mukaisesti. Liikemittarilla mitattuna liikkkumissuosituksen mukaisesti liikkkuvien tyttdjen ja
poikien osuus oli noin puolet pienempi oppilaiden omiin arvioihin verrattuna (Kokko &
Martin 2023, 37). Tutkimuksissa fyysisen aktiivisuuden on havaittu vihenevédn nuoruudessa
vihitellen idn myotd (Telama & Yang 2000; Nader ym. 2008; Corder ym. 2015). Fyysisen
aktiivisuuden laskun tiedetddn olevan vahvemmin yhteydessd kronologiseen ikdén kuin
murrosidssé tapahtuviin fysiologisiin muutoksiin (Finne ym. 2011). Fyysinen aktiivisuus
saavuttaa huippunsa tyypillisesti ennen murrosikéé ja alkaa laskea murrosidn aikana noin 12

vuoden ikéén tultaessa (Telama & Yang 2000; Yli-Piipari 2009; Kokko & Martin, 2023).

Fyysisen aktiivisuuden ohella my0s unella tiedetdén olevan merkittdvi yhteys oppimiseen
(Ribeiro & Stickgold 2014). Unen tiedetdédn olevan yhteydessd oppimiseen lapsista aikuisiin,
mutta lapsilla yhteys on erityisen suuri. Wilhelmin tutkimuksessa lapset pystyivdt muistamaan

nukkumisen jilkeen pidempid numerosarjoja aikuisiin verrattuna. Vaikka lapsilla unella oli



suurempi yhteys numerosarjojen muistamisen kanssa aikuisiin verrattuna, myos
yliopistotasolla lddketieteen opiskelijoilla todettiin unitottumusten olevan merkittivin tekija
paittokokeen arvosanan kanssa. (Stenberg, 2021.) Riittdmaton uni, huono unen laatu seka
uneliaisuus ovat lapsilla ja nuorilla yleisid ongelmia, joiden on havaittu olevan yhteydessa

myds koulumenestykseen (Dewald ym. 2010).

Kouluterveyskyselyiden (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023) mukaan alle kahdeksan
tuntia yossd nukkuvien kahdeksas- ja yhdeksdsluokkalaisten osuus nousi vuodesta 2013 (29,9
%) noin kymmenen prosenttiyksikkod vuoteen 2021 (40,3 %) asti. Vuoden 2023 kyselyssa
osuus (36,3 %) oli hieman laskenut edelliseen kyselyyn (2021) verrattuna. Suosituksen
mukaan nuorten tulisi nukkua 8—10 tuntia vuorokaudessa, mutta jokaisella ihmiselld unen
tarve vaihtelee kuitenkin yksilollisesti (Hirshkowitz ym. 2015; Uniliitto 2019). Tyypillisesti
unen médrd vihenee murrosidn aikana vuorokausirytmissd sekd homeostaattisessa
jérjestelmissé tapahtuvien muutosten seurauksena ja nuorten nukkumaanmeno ajoittuu
mydhemmaiksi. Homeostaattiseen jarjestelmién kuuluvat kaikki kehon toimenpiteet, jotka
sadtelevit valveilla olon ja unen vaihtelua, kuten kehon ldmp6étila. Kun nukkumaanmeno
ajoittuu myohempéin ajankohtaan, nuorilla jad unen mééra helposti liian vahaiseksi

koulupdivien alkaessa aikaisin aamulla. (Carskadon 2011, 641, 644.)

Fyysisen aktiivisuuden yhteydesti uneen ei ole tidysin yhteneviisid tutkimustuloksia, vaikka
fyysista aktiivisuutta pidetddn yleisesti tehokkaana keinona parantaa unta (Lang ym. 2016,
32). Liikunnan harrastamisella on havaittu useiden tutkimusten perusteella olevan positiivinen
yhteys muun muassa koettuun unen laatuun, nukahtamiskykyyn, pidempéén nukkumisaikaan
ja vireyteen péivén aikana. (Harma & Kukkonen-Harjula 2005; Master ym. 2019; Stutz ym.
2019). Raskas litkuntasuoritus alle tuntia ennen nukkumaanmenoa saattaa kuitenkin aiheuttaa
nukahtamisviivettd ja lyhentdd kokonaisuniaikaa, vaikka muuten fyysisen aktiivisuuden
vaikutukset uneen liittyen ovatkin positiivisia (Stutz ym. 2019). Juuri ennen
nukkumaanmenoa harrastetun raskaan liikuntasuorituksen aiheuttama kohonnut fyysinen

vireystila saattaa héiritd nukahtamista (Oda & Shirakawa 2014).

Brownin ym. (2022) mukaan fyysisen aktiivisuuden ja unen vélistd kertaantuvaa yhteytta
koulumenestykseen liittyen on tutkittu melko vdhén suhteessa tekijoiden mahdolliseen
potentiaaliin tukea koulumenestystd yhdessi. Fyysisen aktiivisuuden ja unen valistd
kertaantuvaa yhteyttd on tirkeda tutkia, koska molemmat ovat keskeisié tekijoitd ihmisen

kognitiivisen suorituskyvyn kannalta (Mitru ym. 2002; Born ym. 2006; Kantomaa 2010;



Syvidoja ym. 2012). Burns ym. (2018) havaitsivat tutkimuksessaan terveellisilla
eldméntavoilla, kuten riittdvalla nukkumisella, fyysiselld aktiivisuudella ja
ruokailutottumuksilla olevan kumulatiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten koulumenestykseen.
Vuonna 2022 julkaistu yhdysvaltalaisille 12—18-vuotiaille nuorille toteutettu Brownin ym.
tutkimus osoitti ensimmadisté kertaa fyysisen aktiivisuuden ja unen yhteisvaikutuksella olevan
kumulatiivista yhteyttd koulumenestykseen. Tutkimuksessa ei kuitenkaan saatu vahvistusta
sille, ettd jokin tietty maara unta ja litkuntaa tukisi koulumenestystd parhaiten kaikkien
oppilaiden kohdalla. Yleisesti koulussa menestyivit parhaiten sellaiset oppilaat, jotka
nukkuivat 7-9 tuntia yossi ja liikkuivat fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaisesti 5—7

pdivand viikossa. (Brown ym. 2022.)

Tamaén tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd fyysisen aktiivisuuden sekd unen miérén ja
koetun laadun mahdollista yhteyttd koulumenestykseen suomalaisilla yhdeksésluokkalaisilla
nuorilla. Tutkimuksessa kartoitetaan my0s fyysisen aktiivisuuden ja unen annosvastesuhdetta
yksittdisind muuttujina yhdeksdsluokkalaisten koulumenestykseen liittyen. Lisdksi
tutkimuksen avulla saadaan tietoa siitd, kuinka hyvin liikkumissuosituksen mukainen fyysinen
aktiivisuus ja nukkumissuosituksen mukainen uni tukevat koulumenestysta. Tédssé
tutkimuksessa koulumenestykselld tarkoitetaan menestysti koulussa kaikkien oppiaineiden

keskiarvolla mitattuna.



2 Fyysinen aktiivisuus

2.1 Fyysisen aktiivisuuden maaritelma

Fyysisen aktiivisuuden késitettd voidaan pitdd erdéinlaisena ylékisitteend, jonka alle sijoittuvat
muut litkuntaan liittyvit kisitteet. Fyysiseksi aktiivisuudeksi luokitellaan tyypillisesti kaikki
luustolihasten tahdonalaista energiankulutusta lisdéva toiminta. (Caspersen ym. 1985; Syvidoja
ym. 2012, 11.) Fyysinen aktiivisuus voidaan ndhdd myds kdyttdytymisend, jota esiintyy
erilaisissa tilanteissa, kuten leikeissd, kotitoissé, koulun litkuntatunneilla ja ohjatussa
urheiluharrastuksessa (Malina ym. 2004, 6). Lasten ja nuorten litkkumissuosituksessa (2021)
liikkkumisella tarkoitetaan kaikenlaista fyysistd aktiivisuutta. Liikkumiseksi luokitellaan muun
muassa leikit, pelit, liikkunta, urheilu, koulupéivén aikainen liikkuminen, vapaa-aikana
tapahtuva liikkkuminen, kotitdiden parissa tapahtuva liikkuminen seka erilaiset aktiivisesti
tapahtuvat siirtymiset paikasta toiseen esimerkiksi kévellen, pyorélld tai pyorétuolilla.
(Sadkslahti ym. 2021, 13.) Fyysisti aktiivisuutta voidaankin pitdd tdssd kontekstissa

synonyymind liikkumiselle.

Liikuntaan liittyvassd suomenkielisessd tutkimuskirjallisuudessa fyysisen aktiivisuuden -
késitteen rinnalla kdytetddn usein litkunta-aktiivisuuden késitettd, joka voidaan rinnastaa
englanninkielisen physical activity -késitteen kanssa. Tutkimuskirjallisuudessa ei ole selkedsti
maédritelty fyysisen aktiivisuuden ja liikunta-aktiivisuuden eroa. Liikunta-aktiivisuuden
voidaan kuitenkin katsoa kuvaavan harrastetun litkunnan mairai ja laatua. Liikunta-
aktiivisuuden, litkuntaan osallistumisen ja litkuntaharrastuksen késitteitd kdytetdén usein
synonyymeini tai hieman toisistaan poikkeavina tutkimuksesta riippuen. (Nupponen ym.

2010, 14-15.)

2.2 Liikunta

Liikunta on fyysisen aktiivisuuden alakasite ja silld tarkoitetaan tahtoon perustuvaa hermoston
ohjaamaa ja energiankulutusta lisdévid lihasten toimintaa, jolla pyritddn ennalta asetettuihin
tavoitteisiin ja niitd palveleviin litkesuorituksiin sekd toiminnasta saataviin elamyksiin.
Liikunta on késitteend laaja ja voidaan madritell4 erilaisilla tavoilla. Liikuntaan kuuluu
kouluikéisilld urheiluharrastamisen lisdksi esimerkiksi pihaleikit, hyotyliikunta, arkiaskareet,

koulussa tapahtuva liikkkuminen, vilitunnilla tapahtuva litkkuminen sekd koulumatkoihin



liittyva liikkkuminen. Liikunta voi olla spontaania, omaehtoista tai ohjattua ja sitd voi harrastaa
tavoitteellisesti tai omaksi huvikseen. (Jaakkola ym. 2013, 17-18.) Liikunnan
kasitteenmaadrittelyssa on erilaisia painotuksia riippuen kohderyhmistd. Aikuisten ja nuorten
litkkunnasta kéytetddn usein kasitettd litkuntaharrastus. Liikuntaharrastukselle on tyypillista
vapaaehtoisuus, suunnitelmallisuus, toistuvuus ja vapaa-aikaan liittyva toiminta. Lasten
litkkunnasta kdytetidn usein termié liikuntaan osallistuminen, jolle on tyypillistd
leikinomaisuus, lyhytkestoisuus ja tilannekohtaisuus. (Nupponen ym. 2010, 14-15.)
Suomessa litkunta ymmérretddn tyypillisesti laaja-alaisena késitteend, johon kuuluvat huippu-
urheilu, kilpaurheilu, kuntoliikunta, terveys- ja arkiliikunta seki ulkoilu, vaikka
lainsdddédnnosséd huippu-urheilu kuitenkin erotetaan liitkunnasta (Liikuntalaki 2015/390 § 3).
Fyysisen aktiivisuuden ja litkkumisen késitteet ovat néin ollen merkitykseltddn melko
samankaltaisia litkkuntakésitteen laaja-alaisen maaritelmén kanssa. Suomessa liikuntakésitys
on yleisesti laaja-alainen verrattuna moniin muihin Euroopan maihin. Joissakin maissa
liikkunta on ymmarretty ldhes pelkdstddn organisoituna kilpaurheiluna. (Zacheus ym. 2003,

54.)

Tithosen (2014) julkaisussa nostetaan esille liikuntaan liittyvén késitteiston kirjavuus.
Erilaisia litkuntaan liittyvid késitteitd on runsaasti ja niitd ymmaérretdén eri tavoilla.
Esimerkiksi mediassa urheilu- ja litkuntakésitteistd sekoitetaan usein keskendédn. Tassé
tutkimuksessa fyysinen aktiivisuus tulkitaan litkunnan ylék&sitteeksi, joka kattaa seka
tavoitteellisen litkkunnan ettd kaikki muutkin liikkkeeseen johtavat toiminnat, joilla ei ole
selkedd syyti tai tavoitetta (ks. kuvio 1). Fyysiseksi aktiivisuudeksi voidaan luokitella
esimerkiksi arkilitkunta, joka toteutuu pédivittiisessd suorittamisessa esimerkiksi

koulumatkojen kédvelyssd (Duodecim Kéypé hoito 2015).
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Kuvio 1. Fyysisen aktiivisuuden ja liikunta -kasitteiden suhde tassa tutkimuksessa.

2.3 Liikkumissuositus

Suomalaisten lasten ja nuorten litkkumissuositus pohjautuu maailman terveysjérjest6 WHO:n
(World Health Organization) vuonna 2020 laatimaan suositukseen. Suosituksen mukaan
kaikkien 7—17-vuotiaiden nuorten tulisi litkkua reippaasti ja rasittavasti (eng. moderate to
vigorous intensity physical activity, MVPA) vihintdéin 60 minuuttia pdivissa yksilolle
sopivalla tavalla. Suurimman osan litkunnasta tulisi olla kestivyystyyppistd. Suosituksen
mukaisen litkunnan maird voi kertyd useammista litkkkumisen hetkista péivén aikana.
Suosituksessa korostetaan litkkumisen monipuolisuutta ja teholtaan rasittavaa
kestdvyystyyppistd litkkumista. Lihaksistoa ja luustoa vahvistavaa liitkuntaa tulisi tehda
suosituksen mukaan vihintddn kolmena péivéana viikossa. (UKK-instituutti

2021.) Lihaksistoa vahvistavaa litkuntaa on esimerkiksi kuntosaliharjoittelu,
kehonpainoharjoittelu tai portaiden nousu. Luustoa vahvistavaa liikuntaa on esimerkiksi

erilaiset hypyt ja nopeita suunnanmuutoksia siséltavét leikit ja pelit. (Sdékslahti ym. 2021.)

Suomalaisten koululaisten fyysisen aktiivisuuden on tiedetty laskevan kouluvuosien aikana jo
pitkddn (Telama & Yang 2000; Aarnio ym. 2002). Yli-Piipari ym. (2009) havaitsivat
koululaisten fyysisen aktiivisuuden laskevan erityisesti kuudennen ja kahdeksannen luokan
vélisend aikana, johon ajoittuu siirtyminen alakoulusta yldkouluun. Myos Telaman ja Yang'n
(2000) mukaan fyysinen aktiivisuus ja erityisesti ohjatun liikunnan harrastaminen vdhenee 12
vuoden ikdén tultaessa. Fyysisen aktiivisuus saavuttaa huippunsa tyypillisesti ennen
murrosikaa ja alkaa laskea murrosidn aikana. Samansuuntaisia tuloksia on saatu my0s lasten

ja nuorten liikkuntakéyttdytymistd Suomessa tutkivissa LIITU-tutkimuksissa, joita on
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toteutettu useana vuonna. Peruskoululaisille toteutetussa LIITU-tutkimuksessa (Martin ym.
2023) 7—-15-vuotiasta lapsista ja nuorista 36 prosenttia arvioi liikkkuvansa
liikkkumissuosituksen mukaisesti. Kyselyn mukaan yleisimmin suosituksen saavuttivat
seitseminvuotiaat, joista lahes puolet liikkui suosituksen mukaisesti. Suosituksen mukainen
litkkkuminen vdheni kuitenkin ién karttuessa ja enéé noin joka viides 15-vuotias saavutti
liikkkumissuosituksen. Liikemittarilla mitattuna suosituksen tdyttyminen oli vield heikompaa
ja sen saavutti vain noin joka kymmenes 15-vuotias (Kokko & Martin 2023). Liikunta-
aktiivisuuden vdheneminen murrosidssd on globaali ilmi6. Liikunta-aktiivisuuden tiedetddn
viahenevdn murrosidssé selvisti rippumatta siitd, mitataanko litkkumista kokonaisliikunta-
aktiivisuutena, vapaa-ajan hengéstyttivin ja hikoiluttavan litkunnan kertoina tai
urheiluseuratoimintaan osallistumisena. (Aira ym. 2013, 7.) WHO:n vuoden 2020
koululaistutkimuksen tulosten mukaan Suomessa liitkunta-aktiivisuus kuitenkin vihenee
murrosidn aikana poikkeuksellisen paljon muihin lansimaihin verrattuna (Inchley ym. 2020,

28-29).
2.4 Fyysisen aktiivisuuden yhteys uneen

Fyysisen aktiivisuuden yhteydestd uneen on eridvid tutkimustuloksia, mutta useissa
tutkimuksissa on havaittu fyysisen aktiivisuuden parantavan muun muassa unen laatua
(Kredlow ym. 2015; Lang ym; 2016). Tulokset fyysisen aktiivisuuden vaikutuksesta uneen
vaihtelevat tutkimusasetelmien, tutkimusryhmien seké litkunnan annostelun ja ajankohdan
takia (Harma & Kukkonen-Harjula 2011, 253-254). Kredlow ym. (2015) analysoivat meta-
analyysissdédn fyysisen aktiivisuuden ja unen vilistd yhteyttd. Analyysissa tutkittiin fyysisen
aktitvisuuden vilittomid seki pitkdaikaisia vaikutuksia uneen liittyen. Fyysiselld
aktiivisuudella havaittiin olevan vilittomié vaikutuksia muun muassa kokonaisuniaikaan ja
nukahtamisnopeuteen. Sddnndllinen fyysinen aktiivisuus paransi erityisesti unen laatua,
vaikka silld oli my®s suotuisia vaikutuksia kokonaisuniaikaan ja nukahtamisnopeuteen.
Tutkimuskatsauksen tulokset antoivat viitteitd muutamaa tuntia ennen nukkumaanmenoa
harrastetulla fyysiselld aktiivisuudella olevan joillekin positiivisia vaikutuksia uneen.
Fyysiselld aktiivisuudella juuri ennen nukkumaanmenoa on kuitenkin havaittu olevan myos
negatiivisia vaikutuksia nukahtamiseen ja unen méérain (Stutz ym. 2019). Fyysisen
aktiivisuuden intensiteetilld ei ollut merkittavad vaikutusta uneen liittyvien hyotyjen

saamiseksi. (Kredlow ym. 2015, 443).
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Kalak ym. (2012) havaitsivat, etti jo pelkéstddn 30 minuutin sddnnollinen juokseminen
aamuisin paransi merkittdvasti nuorten unen laatua kolmen viikon aikana. Toisaalta
esimerkiksi Ortega ym. (2010) eivit havainneet lapsille ja nuorille toteutetussa tutkimuksessa
fyysiselld aktiivisuudella olevan selkedd yhteyttd kokonaisuniaikaan. Langin ym. (2016)
tutkimuskatsauksessa todetaan fyysisen aktiivisuuden ja unen yhteyden tarkan mittaamisen
olevan haastavaa. Aiheeseen liittyvissé tutkimuksissa on kéytetty erilaisia arviointitapoja,
miké tekee niiden vertailemisesta keskenddn vaikeaa. Tutkimuskatsauksen tulokset antoivat
kuitenkin viitteitd siitd, ettd fyysinen aktiivisuus parantaa unen laatua riippumatta siité,
mitattiinko muuttujia subjektiivisesti vai objektiivisesti. Fyysisen aktiivisuuden ei havaittu
vaikuttavan negatiivisesti uneen missién tarkastelussa mukana olleessa tutkimuksessa. (Lang

ym. 2016.)
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3 Uni

3.1 Unen maaritelma

Uni voidaan maéritelld ohimeneviksi tilaksi, jossa ihmisen tietoisuus ulkomaailmasta on
heikentynyt. Pysyvi vegetatiivinen tila, kooma ja tajuttomuus vaikuttavat ulkoisesti samalta
unen kanssa, mutta fysiologisesti ndma tilat eroavat toisistaan. Uni voidaan tilana méaéaritella
aivoissa tapahtuvien sdhkoisten muutosten perusteella, mutta myds ulkoisesti havaittavien
ominaisuuksien perusteella. Niitd ulkoisesti havaittavia ominaisuuksia ovat esimerkiksi
liikkkumisen puute, suljetut silmét, heikentynyt reaktio ulkoiseen stimulaatioon ja palautuva
tajuton tila. (Siegel 2008.) Unitila voidaan myos havaita aivojen fysiologisista muutoksista.
Unen ja valveilla olon aikana esimerkiksi hermovilittdjdaineiden erityksessé tapahtuu
muutoksia. Noradrenaliinin, serotoniinin, dopamiinin sekd muiden vilittdjdaineiden eritys
heikkenee unen aikana ja pysdhtyy lahes kokonaan REM-unen (rapid eye movement) aikana.
My0s hermoverkkojen toiminta muuttuu unen aikana valvetilasta poikkeavaksi. Muuttunut
vilittdjdaineiden eritys muokkaa aivoissa hermoverkkojen toimintaa ja eri hermoverkkojen
toiminta muuttuu synkronoituneemmaksi. (Stenberg 2021.) Arkikielesséd viasymys ja
uneliaisuus mielletdén yleensd samaksi asiaksi, mutta visymykselld tarkoitetaan tilaa, jossa
thmisen energiatasot ovat laskeneet ja motivaatio suorittaa tehtiva vihentynyt. Visymyksesti
puuttuu uneliaisuudelle luontaiset kdyttaytymismallit kuten haukottelu, silmdluomien kiinni
painuminen ja pddn nuokahtelu. Vasymys on kuitenkin my0s yksi uneliaisuuden merkeista.

(Siegel 2008.)
3.2 Unen rakenne ja vaiheet

Uni jaetaan non-REM ja REM-uneen, joista non-REM uni jaetaan vield kolmeen kategoriaan.
Unen eri vaiheiden jako tehdddn aivojen aktiivisuuden perusteella aivoaaltoja mittaamalla.
(Ribeiro & Stickgold 2014; Suni 2022) Uni rakentuu neljdsté eri non-REM ja REM-unen
vaiheesta, jotka toistuvat usean syklin ajan ihmisen nukkuessa. Syklejd on tavallisen younen
aikana nelja tai viisi ja ne kestévit noin 70—120 minuuttia. Unisyklien pituudet vaihtelevat
toisistaan ja niiden kesto muuttuu yon aikana. (Patel ym. 2022; Suni 2022.) Non-REM unen
ensimmadisessd vaiheessa (NREM1) ihminen on juuri nukahtamassa ja aivojen aktiivisuuden
taso laskee, mutta keho ei ole vield tiysin rentoutunut. Tdssd unen vaiheessa ihmisen saa vield
helposti hereille. Tdémé unen vaihe kestdd normaalisti vain muutaman minuutin. Seuraavassa

vaiheessa (NREM?2) lihakset rentoutuvat ensimmaisti vaihetta enemmain, kehon lampétila
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laskee seké hengitystiheys ja syke pienenevét. Tdmi unen vaihe kestdd 10-25 minuuttia ja
pitenee jokaisessa syklissd. Kolmannessa ja viimeisessd non-REM (NREM3) unen vaiheessa
lihakset rentoutuvat entistd enemman sekd hengitystiheys ja syke laskevat vield alemmas.
Tatd unen vaihetta kutsutaan my0s syvin unen vaiheeksi. Syvdn unen aikana ihmisen keho
palautuu rasituksesta. Viimeinen unisyklin vaihe on REM-uni, joka eroaa non-REM unesta

aivojen aktiivisuutta tarkasteltaecssa. REM-unessa aivojen aktiivisuus kasvaa. (Suni 2022.)
3.3 Unen tarve nuorilla

Suosituksen mukaan nuorten tulisi nukkua 8-10 tuntia vuorokaudessa, mutta jokaisella
ihmiselld unen tarve vaihtelee yksilollisesti (Hirshkowitz ym. 2015; Uniliitto 2019).
Kouluterveyskyselyn tulosten perusteella arkisin alle kahdeksan tuntia nukkuvien
suomalaisten kahdeksannetta ja yhdeksdnnettd luokkaa kéyvien nuorten osuus on ollut
kasvussa viimeisten vuosien aikana. Vuoden 2023 kyselyssd osuus oli kuitenkin hieman
laskenut vuoteen 2021 verrattuna. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.) Kun lapset
kasvavat ja etenevit koulupolulla, myds koulussa vaatimustaso kasvaa. Sisdllot ovat entisti
abstraktimpia ja niiden sisdistiminen vaikeampaa. Unella on tdrkeé rooli muistin toiminnassa
sekd uuden tiedon mieleen painamisessa ja vihdinen uni vaikeuttaa tunnilla keskittymista ja
opetukseen osallistumista. (Mitru ym. 2002; Born ym. 2006.) Unenpuutteella on my0s
vaikutus henkilon mielialaan sekd epdmieluisten tilanteiden sietokykyyn, joka on yhteydessa
oppimiseen vilillisesti esimerkiksi ryhmétdiden tekemisen tai opettajaoppilassuhteen kautta.

(Mitru ym. 2002; Orzel-Gryglewska 2010.)
3.4 Unirytmi

Unirytmilld tarkoitetaan thmisen uni-valverytmid, jota ohjaa sirkadiaanirytmi sekd ithmisen
biologinen kello. Sirkadiaanirytmi sddtelee kehon muitakin vuorokautisia toimintoja, kuten
suoliston entsyymien eritystd, mutta eniten sen vaikutusta on tutkittu uneen liittyen.
Sirkadiaanirytmiin vaikuttaa etenkin ympariston valon miérd, joka ohjaa sirkadiaanirytmin
vaikutuksia. Valon védhentyesséd keho alkaa esimerkiksi erittdd nukahtamiseen tarvittavia
hormoneja kuten melatoniinia ja kehon lampétila laskee, jotta nukahtaminen on mahdollista.
Ihmisen uni-valverytmié séddtelee lisdksi homeostaattinen unipaine, joka lisdéntyy ihmisen
ollessa hereilld ja purkaantuu ihmisen nukkuessa. Unipaineen aiheuttaa kehossa valvomisen
aikana lisddntyvé adenosiini kemikaalin méaéré. (Partonen 2015; Suni 2022.) Thmisen uni-

valverytmi ei ole aivan vuorokauden mittainen vaan hieman pidempi, noin 25 tuntia. Rytmia
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pystyy kuitenkin siddtelemédn esimerkiksi lisidmaéll4 ja vihentdmalla valaistusta sisétiloissa.

(Mitru ym. 2002.)

Ihmisen uni-valverytmi muuttuu eldmén aikana ja nuorilla se alkaa viivéstyd lapsuudesta.
Monissa tutkimuksissa on todettu, ettd lasten kasvaessa nukkumaanmenoaika ja herddminen
ajoittuvat myohemméksi, jos sithen annetaan mahdollisuus. (Mitru ym. 2002; Urrila 2012;
Owens ym. 2014; Suni 2022.) Sirkadiaanirytmin liséksi nuorten mydhédisempédén
vuorokausirytmiin vaikuttaa lisddntynyt unipaineen sietokyky (Urrila 2012) sekd ymparisto,
yhteiskunta ja vertaisryhmét (Mitru ym. 2002). Murrosiéssé lisddntyvan autonomian myoté
tapahtuva vanhempien vihdisempi puuttuminen nukkumisaikoihin, vertaisryhmien paine
osallistua myohdisillan aktiviteetteihin, koulutehtdvien tekemiseen kédytetyn ajan
lisddntyminen seké elektronisten laitteiden kéytto ilta-aikaan voivat kaikki osaltaan myds

venyttdd nukkumaanmenoaikaa (Mitru ym. 2002).
3.5 Univajeen vaikutukset

Univajeella tarkoitetaan joko hetkellistd unen puutetta kokonaan tai pidempéén jatkuvaa liian
vihdistd unta. Hetkellistd unenpuutetta kutsutaan univajeeksi ja pidempéaéin jatkuvaa liian
vihiistd unensaantia kutsutaan unen supistamiseksi. Krooninen unen supistaminen on nyky-
yhteiskunnassa yleisempai kuin lyhytaikainen univaje, koska esimerkiksi opiskeluun ja
ty0hon vaadittava aika otetaan yleensa unesta pois. Univajeen mééritteleminen pelkén
nukutun ajan perusteella on my0s haastavaa, silld unen tarve on hyvin yksildllistd. (Deak &
Stickgold 2010; Orzel-Gryglewska 2010; Hirshkowitz ym. 2015). Univajeella on todettu
olevan yhteys psyykkisiin oireisiin, kuten masennukseen ja ahdistukseen sekd mahdollisesti
lisddvén riskid sairastua kroonisiin tauteihin, kuten diabetekseen tai sydén- ja
verisuonitauteihin (Tynjild & Kannas 2004, 145). On todettu, ettd alle seitsemédn tuntia yossa
nukkuvilla ihmisilld kognitiiviset kyvyt alkavat vdhitellen heiketd. Tutkimuksen mukaan alle
seitsemin tuntia yossd nukkuneiden kognitiiviset kyvyt olivat samalla tasolla 2448 tuntia
valvotettujen kanssa 14 liian vdhin nukutun yon jdlkeen. Unenpuute lisdd henkilon
uneliaisuutta sekd uupumusta. Pitkittyneen vasymyksen on todettu lisddntyneen nuorison

keskuudessa. (Urrila 2012.)

Unenpuute vaikuttaa thmisen kognitiivisiin taitoihin seké tunteiden hallintaan. Unenpuute
aiheuttaa drsyyntyneisyyttd sekd vahentdd sietokykya tilanteissa, jotka aiheuttavat negatiivisia

tunteita. Unenpuutteen takia oppilas saattaa joutua konfliktitilanteeseen helpommin
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vanhempien, opettajien tai koulukavereidensa kanssa. (Mitru ym. 2002; Orzel-Gryglewska
2010.) Muita unenpuutteesta johtuvia oireita ovat muun muassa reaktioajan kasvaminen,
huomio- ja keskittymiskyvyn heikkeneminen, opittujen asioiden unohtaminen, uuden tiedon
mieleenpainamisen vaikeus sekd virheiden tekeminen normaalia useammin (Orzel-
Gryglewska 2010). Unenpuutteesta johtuva uneliaisuus ja uupumus aiheuttavat
saamattomuutta ja aloitekyvyttomyyttd ryhmétdissd. Lyhyenkin unenpuutteen on todettu
vaikuttavan negatiivisesti suoriutumiseen moniosaisissa tehtavissa ja ryhmatydskentelyssa.
Yksinkertaisiin yksilotehtaviin lyhyelld unenpuutteella ei ole suurta merkitysta.
Unenpuutteesta karsivien oppilaiden on myos havaittu menestyvian heikommin koulussa

verrattuna oppilaisiin, jotka eivit kérsi unenpuutteesta. (Mitru 2002.)
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4 Koulumenestys ja siihen yhteydessa olevat tekijat

4.1 Koulumenestyksen maaritelma

Koulumenestykselld ei ole tutkimuskirjallisuudessa yhdenmukaista mééritelmaa.
Koulumenestys (eng. academic success) rinnastetaan tyypillisesti koulusaavutuksen (eng.
academic achievement) kasitteen kanssa (York ym. 2015). Koulumenestyksen kisite voidaan
kuitenkin ndhda koulusaavutuksia laajempana kokonaisuutena, johon siséltyy
koulusaavutukset, oppimistavoitteiden tdyttyminen, haluttujen taitojen hankkiminen ja
osaaminen, tyytyvaisyys, sinnikkyys sekd korkeakoulun jéilkeinen patevyys. (York ym. 2015,
5.) Oppilaan koulusaavutuksilla tarkoitetaan tyypillisesti eri oppiaineista saatuja
kouluarvosanoja tai oppiaineiden keskiarvoa. Koulumenestyksestd puhuttaessa mittarina
kuitenkin kéytetdan usein niin ikéédn pelkkid oppilaan kouluarvosanoja tai oppiaineiden
keskiarvoa. (York ym. 2015, 6.) Kalalahden (2014) mukaan peruskoululaisten

koulumenestyksen voidaan katsoa pohjautuvan oppiaineista saataviin kouluarvosanoihin.

Kouluarvosanat antavat tietoa oppilaan kehityksesti ja oppimisesta sekd ne mahdollistavat
kansallisten ja kansainvélisten vertailujen tekemisen. Lisdksi kouluarvosanojen avulla
oppilaat siirtyvit toisen asteen koulutukseen, josta he jatkavat jatkokoulutukseen ja tyourille.
(Kalalahti 2014, 20.) Arvosana on usein ainoa tieto, jonka koulun ulkopuolinen toimija saa
oppilaasta tai opiskelijasta siirryttdessd peruskoulusta eteenpéin (Ouakrim-Soivio 2013, 13).
Jokaisesta oppiaineesta saatava numeroarvosana kuvaa keskimdardisend summatiivisena
arvioina oppilaan osaamisen tasoa suhteessa tavoitteisiin kussakin oppiaineissa
(Opetushallitus 2014, 51). Arviointi on kuitenkin aina kontekstisidonnaista ja esimerkiksi eri
maiden arvioinnin sdddokset, ohjeet ja kiytdnteet ovatkin usein hyvin erilaisia toisiinsa
verrattuna (Ouakrim-Soivio 2013, 216). Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden
2014 (Opetushallitus 2014) mukaan arvioinnin tulee olla monipuolista ja perustua aina
opetussuunnitelman perusteissa asetettuihin paikallisessa opetussuunnitelmassa
tarkennettuihin tavoitteisiin. Oppilaan persoonaa, temperamenttia tai muita henkilokohtaisia

ominaisuuksia ei oteta huomioon arvioinnissa.

Téssé tutkimuksessa oppilaan koulumenestysté tarkastellaan yhdeksénnelld luokalla saatavan
vilitodistuksen kaikkien oppiaineiden keskiarvon perusteella. Yhdeksdannen luokan oppilaalle
annettavaa vilitodistusta varten oppilaan osaamista arvioidaan samoilla perusteilla kuin

yhdeksdnnen luokan péétteeksi saatavassa pdattdarvioinnissa. Arviota oppilaan
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kayttaytymisestd ei merkitd yhdeksidnnelld luokalla annettavaan vélitodistukseen eikd
paattotodistukseen. (Opetushallitus 2014, 57—58.) Perusopetuksen paittdarvosanat annetaan
yhdenvertaisin perustein. Valtakunnallisessa opetussuunnitelmassa on maaritelty
padttdarvioinnin kriteerit sekd paéttoarvosanan muodostamisen periaatteet jokaisen yhteisen
oppiaineen ja vapaaehtoisen kielen A-oppimédrin kohdalla. Yhdeksidnnen luokan
paittdarvioinnissa numeerisesti arvioitavat yhteiset oppiaineet ovat didinkieli ja kirjallisuus,
toinen kotimainen kieli, vieraat kielet, matematiikka, fysiikka, kemia, biologia, maantieto,
terveystieto, uskonto tai elaménkatsomustieto, historia, yhteiskuntaoppi, musiikki, kuvataide,

kisity0, litkunta seké kotitalous (Opetushallitus 2014, 54).
4.2 Fyysisen aktiivisuuden yhteys koulumenestykseen

Fyysisen aktiivisuuden tiedetdén olevan yhteydessd myonteisesti ihmisen kognitiiviseen eli
tiedolliseen toimintaan (esim. Hillman ym. 2008; Haapala 2013). Tiedollista toimintaa ovat
tiedon vastaanottamiseen, tallentamiseen, kisittelyyn ja kdyttoon liittyvit psyykkiset
toiminnot, joita ovat muun muassa tarkkaavaisuus, havaitseminen, muisti ja ajattelu (Syvioja
ym. 2012). Fyysisen aktiivisuuden yhteytté tiedolliseen toimintaan ja koulumenestykseen
saattaa selittdd litkunnan positiivinen vaikutus aivojen rakenteisiin ja toimintaan (Hillman ym.
2008, 58). Erityisesti aerobisen liikkunnan on todettu lisddvén aivojen verenkiertoa,
hapensaantia, vilittdjdaineiden mairad sekd vahvistavan hermosolujen vilisid yhteyksid
(Whiteman ym. 2014). Liikunnan aktivoivat vaikutukset ovat pddosin juuri niilld aivoalueilla,
joissa tapahtuu ihmisen tiedollinen toiminta (De Giorgio ym. 2018). Liséksi liikunnan
harrastaminen kehittdd motorisia taitoja, joiden on havaittu olevan yhteydessad parempiin
tiedollisiin toimintoihin (Hillman ym. 2008; Haapala 2013). Motoristen ja tiedollisten taitojen
ohjauksesta vastaavat samat aivoalueet (Syvédoja ym. 2012, 5). Liikunnan harrastaminen
kehittdd myds ryhmityoétaitoja, itseohjautuvuutta ja kykyé toimia erilaisten ihmisten kanssa,
jotka voivat osaltaan edistdd fyysisesti aktiivisten lasten koulumenestystd. (Syvdoja ym. 2012,

5-6, 11).

Fyysisen aktiivisuuden muodoista koulupéivén aikana tapahtuva litkunta ja hyvéa
kestdvyyskunto tukevat eniten koulumenestystd. (Syvédoja ym. 2012, 13; Alvarez-Bueno ym.
2017). My®6s osallistumisella urheiluseurojen tai litkuntakerhojen toimintaan koulun
ulkopuolella on todettu olevan yhteys paremman koulumenestyksen saavuttamiseen (Fox ym.
2010; Ishihara ym. 2020). Tutkijoilla ei kuitenkaan ole tiysin selkedd késitysta siitd, millainen

fyysisen aktiivisuuden maard tukee parhaiten sellaisten oppimiseen vaikuttavien muutosten
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aikaansaamisista, jotka tukevat koulussa menestymistd. (Singh ym. 2012, 54; Brown ym.
2022). Liséksi kaikissa tutkimuksissa ei ole havaittu selkedd yhteytti fyysisen aktiivisuuden ja
koulumenestyksen vilille (Hillman ym. 2008; Jaakkola ym. 2015). Yleisten johtopdatosten
tekeminen fyysisen aktiivisuuden positiivisesta yhteydestd on hankalaa, koska koulussa ja
koulun ulkopuolella on monia tekijditd, joiden tiedetddn olevan yhteydessa
koulumenestykseen (Farooq ym. 2011, 10). Syviojan ym. (2013) toteuttamassa tutkimuksessa
havaittiin fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen vélisen suhteen olevan kaareva. Tdma
viittaisi siithen, ettd runsas fyysinen aktiivisuus koulun ulkopuolella saattaa viedad opiskeluun
kaytettdvad aikaa, mika voi alkaa vaikuttaa koulumenestykseen negatiivisesti. Toisaalta
koulussa liitkuntakasvatukseen kéytetyn ajan lisidmisen niin sanottuihin akateemisiin
oppiaineisiin kiytetyn ajan kustannuksella ei ole havaittu vaikuttavan negatiivisesti
koulumenestykseen, vaan ennemminkin parantavan oppilaiden koulumenestystd (Hillman ym.

2008, 59; Alvarez-Bueno ym. 2017, 736.)
4.3 Unen yhteys koulumenestykseen

Unen on todettu olevan yhteydessd oppimiseen. Unen avulla thmisen péivén tapahtumat,
esimerkiksi koulussa opitut asiat, painuvat mieleen ja tallentuvat muistoiksi. Unen aikana
aivoissa muistot jarjestyvit uudestaan ja luovat uusia malleja opitusta materiaalista. Samaan
aikaan osa muistoista vakiintuu sellaisiksi kuin ne koettiin ensimmaiselld kerralla. Pelkéstién
riittdvd unen maard ei riitd takamaan unesta saatavia oppimisen kannalta tirkeitd hyotyja,
vaan unen pitdd olla myds laadultaan riittdvan hyvéi. (Born ym. 2006; Ribeiro & Stickgold
2014) Nukkumisen on myds havaittu vaikuttavan taidon oppimiseen ja suorituskykyyn.
Bornin ym. (2006) mukaan harjoittelun jilkeiselld unella on positiivinen vaikutus opitun
taidon mieleen palauttamisessa sekd suorituskyvyssd. Dewaldin ym. (2010) tutkimuksessa
todettiin, ettd unen laadulla, unen méérilld sekd vihaiselld vasymykselld koulussa oli kaikilla

positiivinen vaikutus koulumenestykseen.

Hershnerin (2020) tutkimuksessa havaittiin unen méérilld, laadulla ja sdédnndllisyydella
olevan yhteys Yhdysvalloissa kdytettavadn GPA:han eli grade point average keskiarvoon.
Unen méérélla tarkoitetaan nukuttuja tunteja yhteensd. Unen laadulla tarkoitetaan
subjektiivisesti koettua unen laatua, johon sisdltyy nukahtamiseen kulunut aika, unen syvyys
ja unta héiritsevit tekijit. Unen sdénnéllisyydelld tarkoitetaan uni-valve-rytmié, jota on
mitattu tarkastelemalla, kuinka suurella todennékoisyydelld ihminen on valveilla tai unessa

samaan aikaan vuorokaudesta eri pdivind. (Hershner 2020.) Grade point average eli GPA on
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kansainvilinen opintomenestyksen mittaamiseen tehty mittari, joka ilmaisee
opintomenestyksen kaikkien kurssien keskiarvona asteikolla nollasta neljaan. GPA:n
mittaaminen ei kuitenkaan ole tdysin sdddeltyd, silld esimerkiksi erilaisille
opintokokonaisuuksille voidaan antaa painotuskerroin GPA:ta mitatessa. (Daka & Changwe
2020.) GPA ei ole suora indikaattori opiskelijan oppimisesta tai muistista.
Opintomenestykseen vaikuttaa monia muitakin tekijoitd. Naitd ovat esimerkiksi
sosioekonominen status, terveyden tila, motivaatio, persoonallisuus ja kokeiden tekemisen

taito. (Hershner 2020.)

Hershnerin (2020) tutkimuksessa todettiin, ettd niilld opiskelijoilla, joiden GPA oli alle 3,0,
unen méérd oli myos muita pienempi. Tutkimuksessa 13—19-vuotiaat, jotka menivét
my6hemmin nukkumaan ja suoriutuivat heikommin koulussa GPA:lla mitattuna, nukkuivat
kolme tuntia vihemmaén yossd kuin paremmin suoriutuvat. Unen laadulla on mahdollisesti
suurempi vaikutus koulumenestykseen kuin unen méérilla, mutta tutkimustulokset vaihtelevat
riippuen siitd, miten unen laatua on mitattu ja mitd unen laadun tekijoitd on tarkasteltu. Unen
sdaannollisyys on myds yhteydessd koulumenestykseen. Unen sddnnollisyydelld todettiin
olevan suurempi vaikutus koulumenestykseen kuin unen maérélla. Sdannollisemmin
nukkuvien opiskelijoiden koulumenestys GPA:lla mitattuna oli epasddnndllisemmin nukkuvia
parempi, vaikka opiskelijat nukkuivat maaréllisesti yhtd paljon. Yksittdisen tekijan vaikutusta
on kuitenkin vaikea arvioida ja unen maaré, laatu ja sdédnndllisyys vaikuttavat kaikki yhdessa.

(Hershner 2020.)
4.4 Muut tekijat koulumenestyksen taustalla

Fyysisen aktiivisuuden ja unen lisdksi koulumenestykseen tiedetddn olevan yhteydessd hyvin
monenlaiset eri osatekijit, kuten persoonallisuus, sukupuoli, itsetunto, motivaatio ja
rakenteelliset tekijat, kuten koulun koko, luokan koko seké luokan pysyvyys (Alatupa ym.
2007; Roth ym 2015). Lisdksi vanhempien koulutustason tiedetdéin ennustavan voimakkaasti
nuoren koulumenestystd (Kestild ym. 2019). Myos vanhempien sosioekonomisella asemalla
on havaittu olevan yhteys parempaan koulumenestykseen (Vanttaja 2000).
Koulumenestykseen tiedetiddn olevan lisdksi yhteydessd epdsuorasti temperamentti, joka
koostuu kohtalaisen pysyvistd synnynniisistd taipumuksista, jotka eivit ole yhteydessa
alykkyyteen, kykyihin tai toimintastrategioihin. IThmisen persoonallisuus muodostuu
temperamentista ja persoonallisuus kehittyy temperamentin ja ympariston vuorovaikutuksen

seurauksena. Persoonallisuuteen kuuluvia tekijoitd ovat minuus, mindkuva, itsetunto, arvot,



motiivit, eettiset tavoitteet, sosiaaliset taidot ja toimintamallit. (Keltikangas-Jérvinen 2014,

42.)
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5 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Fyysiselld aktiivisuudella ja unella on havaittu olevan mydnteisid vaikutuksia oppimiskykyyn
ja koulumenestykseen (esim. Mitru 2002; Kantomaa ym. 2010; Hershner 2020), mutta
tekijoiden mahdollista yhteisvaikutusta koulumenestykseen on kuitenkin tutkittu melko véhin
(Brown ym. 2022). Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd fyysisen aktiivisuuden seké
unen madrin ja koetun laadun mahdollista yhteyttd koulumenestykseen suomalaisilla
yhdeksésluokkalaisilla nuorilla. Tutkimuksessa kartoitetaan myos fyysisen aktiivisuuden
maiérdn ja unen annosvastesuhdetta yksittidisind muuttujina yhdeksisluokkalaisten
koulumenestykseen liittyen. Tassé tutkimuksessa koulumenestyksellé tarkoitetaan menestysti

koulussa keskiarvolla mitattuna.

Tutkimustiedon pohjalta oppilaiden fyysista aktiivisuutta ja unitottumuksia voitaisiin tukea
kouluissa koulumenestyksen kannalta optimaalisella tavalla. Liséksi tulosten perusteella
saadaan tietoa, kuinka kansallisten liikkumis- ja nukkumissuositusten noudattaminen tukee
koulussa menestymistd sekd, miten vastaajien erilaiset liikkkumis- ja unitottumukset nakyvét

heidén koulumenestyksessdén. Tutkimuksessa vastataan seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Millainen yhteys fyysisen aktiivisuuden méérilld on koulumenestykseen

yhdeksésluokkalaisilla?

2. Millainen yhteys unen méaérilla on koulumenestykseen?

3. Millainen yhteys koetulla unen laadulla on koulumenestykseen?

4. Millainen yhteys fyysisen aktiivisuuden méérélla ja unella on koulumenestykseen?
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6 Tutkimusmenetelmat

6.1 Aineistonkeruu

Tutkimus toteutettiin kertaluontoisena ja se kohdistui tiettyyn ajankohtaan eli kyseessé oli
yksittdinen poikkileikkaustutkimus (Hirsjérvi ym., 1997, 178). Tutkimus toteutettiin
internetkyselyni kvantitatiiviselle tutkimukselle tyypillisen kyselyn avulla, joka oli luotu
Webropol-ohjelmalla. Kyselytutkimus on tehokas tapa keriti laaja tutkimusaineisto ja se
sdastdd tutkijan aikaa ja vaivannikod (Hirsjarvi ym., 1997, 195). Tutkimuksen kyselylomake
(liite 1) oli vakioitu. Tutkittavat vastasivat anonyymisti mobiililaitteella, tabletilla tai

tietokoneella samoihin strukturoituihin kysymyksiin, samassa jéarjestyksessa.

Tutkimuksen kohdejoukkona oli kolmen eri varsinaissuomalaisen yldkoulun yhdeksénnen
luokan oppilaat. Tutkimukseen osallistui yhteensd 241 yhdeksdnnen luokan oppilasta.
Tutkimukseen osallistuneet koulut ja tutkittavat valikoitiin mukavauusotantaa kayttien, koska
sen katsottiin olevan aineistonkeruulle optimaalisin vaihtoehto kiytannollisyyden vuoksi.
Tutkijat olivat yhteydessd useampaan Varsinais-Suomen alueen ylidkouluun, joista kolme
koulua vastasi kyselyyn. Mukavuusotannalla kerétyn aineiston tuloksista ei kuitenkaan voida

tehda tilastollisia yleistyksid (Anttonen 2005, 289).

Ennen varsinaisen tutkimuksen toteuttamista kyselylomake esitestattiin kolmella
lukioikiiselld ja yhdelld kahdeksasluokkalaisella. Esitestaus suoritettiin
kahdeksasluokkalaisella ja lukiolaisilla, silld kaikki yhdeksésluokkalaiset tutkittavat haluttiin
mukaan lopulliseen aineistoon. Esitestauksesta saatujen palautteiden pohjalta
kyselylomakkeesta poistettiin kaksi kysymysti, joiden ei katsottu olevan tutkimuksen
toteutuksen kannalta tarkoituksenmukaisia. Poistetut kysymykset olivat osa unen laatua
mittaavaa PSQI-mittaria ja niissé kartoitettiin vastaajan mahdollisia kiputiloja ja lddkkeiden

kiyttoa.

Tutkimuslupaa haettiin ensisijaisesti tutkimukseen osallistuneiden koulujen rehtoreilta. Yhden
tutkimukseen osallistuneen koulun kohdalla tutkimuslupaa haettiin ensin tutkimusluvista
paattaviltd erilliseltd kaupungin organisaatiolta. Tutkittavilta ei kerétty tietoja, joista heidét
voitaisiin tunnistaa ja vastaukset keréttiin anonyymisti. Tutkittavilla oli oikeus olla
osallistumatta tutkimukseen ja lopettaa tutkimukseen vastaaminen missd tahansa vaiheessa.
Lisdksi tutkittavien huoltajilla oli mahdollisuus kieltdd nuortaan osallistumasta tutkimukseen.

Ennen tutkimuksen toteuttamista huoltajille ldhetettiin koulun puolesta tutkimuksen



24

saatekirje, jossa huoltajalla oli mahdollisuus ilmoittaa koulun henkilokunnalle, mikéli ei
halunnut nuoren osallistuvan tutkimukseen. Tutkimuksen tietosuojaseloste oli tutkittavien
saatavilla ennen kyselyyn vastaamisen aloittamista. Tutkittavilla on oikeus saada kayttoonsa
tutkimuksen tulokset. Tutkimusraportissa ei viitata tutkittavien kouluun tai paikkakuntaan

anonymiteetin séilyttdmiseksi. Tutkimusaineistoa kéytetddn ainoastaan tutkimustarkoituksiin.

Tutkimusaineisto keréttiin huhti-kesdkuun 2023 aikana. Varsinaisen kyselyn kéytdnnon
jarjestelyistd ja toteutuksesta vastasivat kahdessa tutkimukseen osallistuneessa koulussa
koulun luokkien opettajat, jotka olivat saaneet kirjallisen ohjeistuksen tutkimuksen
toteutukseen liittyen. Yhdessé tutkimukseen osallistuneista kouluista toinen tutkijoista oli
paikalla huolehtimassa toteutuksesta ja kaytdnnon jérjestelyistd. Tutkittaville kerrottiin
tutkimuksen tarkoituksesta, anonyymiydesti ja vapaaehtoisuudesta ennen kyselyyn
vastaamisen aloittamista. Tutkittavilla oli mahdollisuus kysya tarkentavia kysymyksid koko

vastaamistilanteen ajan. Kyselylomakkeen tayttimiseen meni aikaa noin viisi minuuttia.
6.2 Aineiston analysointi

Tutkimusaineiston analysointiin ja késittelyyn kéytettiin kvantitatiiviseen késittelyyn sopivaa
IBM SPSS Statistics 27 -ohjelmaa. Kyselylld saatu aineisto kdytiin aluksi 1dpi mahdollisten
puuttuvien arvojen takia. Kahden tutkittavan ilmoitetut unen méaérét olivat ristiriidassa
nukkumaanmenoaikoja ja herddmisaikoja mittaavien kysymysten vastausten kanssa, minka
takia kyseisten vastaajien vastauksia ei otettu huomioon analyyseissa, joissa tarkasteltiin unen
madrdn yhteyttd koulumenestykseen. Néin pyrittiin varmistamaan analyysien luotettavuus.

Muilta osin analyyseissé otettiin huomioon koko aineisto (n = 241).

Tutkimuksen selitettdvaind muuttujana oli yhdeksésluokkalaisen nuoren koulumenestys, jota
kartoitettiin tdssd tutkimuksessa yhdeksannen luokan vilitodistuksen keskiarvon perusteella
yhden desimaalin tarkkuudella. Taustamuuttujina olivat sukupuoli, itse arvioitu
litkkumissuositukseen pohjautuva fyysisen aktiivisuuden sekd unen mééré ja koettu unen

laatu.

Kysymyslomake oli muodostettu joka toinen vuosi kahdeksas- ja yhdeksdsluokkalaisille
toteutettavan valtakunnallisen kouluterveyskyselyn sekd kansainvélisen unta mittaavan
Pittsburgh Sleep Quality Index:in (PSQI 1989) pohjalta, misti kdytetién jatkossa lyhennetti
PSQI. Lomake koostui kolmesta osiosta. Ensin tutkittavat ilmoittivat sukupuolensa ja

vastasivat koulumenestysti kartoittavaan kysymykseen (Liite 1, kysymykset 1 ja 2). Toisessa
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osiossa yhdeksdsluokkalaisten fyysistd aktiivisuutta mitattiin kouluterveyskyselyyn

pohjautuvien litkuntakategoriaan kuuluvien kysymysten avulla (Liite 1, kysymykset 3 ja 4).

Kolmannessa osiossa kartoitettiin tutkittavien nukkumaanmeno- ja herddmisaikoja
kouluterveyskyselyyn pohjautuvien nukkuminen -kategorian kysymysten avulla sekd unen
madrdd ja koettua unen laatua PSQI-mittariin sisdltyvilld kysymyksilld. PSQI-mittarin
kayttoon haettiin lupaa Mapi Research Trust -nettisivun kautta. Kéyttéluvan mukana tulleiden
ohjeiden mukaisesti, PSQI-mittarin kysymyksid ei voida esittdd timéan tutkimuksen liitteissa.

(Liite 2)

Tutkittavien liikkumissuositusten mukaista fyysisti aktiivisuutta kartoittavaan kysymykseen
oli vastattu kahdella eri arvolla muutaman tutkittavan toimesta. Nédiden tutkittavien kohdalla
vastausten arvot korvattiin keskiarvokorvauksen avulla kaikkien kysymyksen vastatusten
keskiarvolla. Keskiarvokorvaus soveltuu etenkin aloittelevalle tutkijalle, silld se on melko
suoraviivainen tapa puuttuvien arvojen korvaamiseen (Téhtinen ym. 2020, 70). Lomakkeen

kysymyksistd 9—19 muodostettiin summamuuttuja kuvaamaan vastaajan unen laatua.

Analyyseista jétettiin huomiotta kysymyslomakkeen kysymykset yksi ja kolme.
Kysymyksessid yksi kysyttiin tutkittavan sukupuolta. Muuttuja jitettiin pois analyyseistd,
koska ryhmékoot olisivat jddneet pieniksi, jos vastaajat olisi jaoteltu fyysisen aktiivisuuden ja
uneen perustuvan jaottelun lisdksi vield sukupuolen perusteella kahteen eri ryhmaéén.
Kysymyksessd kolme kartoitettiin, kuinka usein tutkittavat harrastavat liikuntaa ohjatusti tai
omatoimisesti vapaa-ajalla. Niilld liikkumisen muodoilla ei katsottu olevan tutkimuksen
kannalta merkitysté, koska litkkumissuosituksessa e1 mééritelld onko liikunta ollut ohjattua
val omatoimista. Kysymyksissd 5—8 kysyttiin tutkittavien nukkumaanmeno- ja herddmisaikoja
arkisin ja viikonloppuisin. Kysymyslomakkeessa kartoitettiin tutkittavien uniaikaa jo erillisen
PSQI-mittariin kuuluvan kysymyksen avulla ja sen katsottiin olevan olennaisempi timén
tutkimuksen toteutuksen kannalta. Kysymyksid 5-8 kdytettiin PSQI-mittarin varsinaista
uniaikaa mittaavan kysymyksen vastausten tarkistamiseen. Kahden tutkittavan ilmoitettu
varsinainen uniaika oli korkeampi kuin ilmoitetuista nukkumaanmeno- ja herddmisajoista

laskettu uniaika. Néiden tutkittavien vastaukset poistettiin uneen liittyvistd analyyseista.

Fyysisen aktiivisuuden méérin yhteyttd yhdeksisluokkalaisten (n = 241) koulumenestykseen
tarkasteltiin yksisuuntaisella varianssianalyysilld. Tutkittavat jaettiin kolmeen eri ryhmédan
heidén ilmoittamansa fyysisen aktiivisuuden perusteella. Ryhmit jaettiin niin, ettd ryhmét

olisivat mahdollisimman samankokoiset. Talld pyrittiin mahdollistamaan ryhmien vilinen
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luotettava vertailu. Védhén liikkuvien ryhméén kuuluivat ne tutkittavat, jotka ilmoittivat
litkkkuvansa véhintddn tunnin paivittdin 0-3 péivéni viikossa (n = 81). Keskitasoisesti
liikkkuviin kuuluivat ne tutkittavat, jotka ilmoittivat liikkkuvansa vihintdén tunnin péivittdin 4—
5 paivind viikossa (n = 82) ja paljon liitkkuvien ryhmaéssa olivat ne tutkittavat, jotka liikkuivat
vihintdédn tunnin péivittdin 67 pédivinad viikossa (n = 78). Ryhmien normaalijakaumat olivat
raja-arvojen mukaisia, vaikka aineistossa esiintyi yksittdisid haja-arvoja. Tarpeeksi suurten
ryhmékokojen vuoksi yksittdisten haja-arvojen ei katsottu kuitenkaan vadristivéin

yksisuuntaisen varianssianalyysin tulosta merkittavasti.

Liikkumissuosituksen mukaisen fyysisen aktiivisuuden yhteyttd yhdeksadsluokkalaisten
nuorten (n = 241) koulumenestykseen tarkasteltiin t-testin avulla. Tutkittavat jaettiin kahteen
ryhméén litkkumissuosituksen mukaisen fyysisen aktiivisuuden perusteella (liite 3).
Ensimmaisessd ryhmadssa olivat ne tutkittavat (n = 192), jotka eivit arvioineet tdyttdvinsa
litkkumissuosituksen mukaista fyysisté aktiivisuutta. Toisessa ryhméssi olivat kaikki ne
tutkittavat (n = 49), jotka arvioivat tiyttdvinsa liikkumissuosituksen mukaisen fyysisen
aktiivisuuden, eli liikkkuvansa reippaasti ja rasittavasti vihintdin tunnin paivassi viimeisen
seitsemdn pdivén aikana. T-testin kdyton edellytykset olivat muilta osin voimassa lukuun
ottamatta liikkkumissuosituksen mukaisesti liikkkuvien tutkittavien ryhméa, jossa
normaalijakauma oli hieman normaalia litistyneempi. Analyysi toteutettiin timén vuoksi t-
testin lisdksi myos epdparametrisella Mann-Whitney U-testilld, mutta tulokset eivét eronneet
merkittavasti testien vélilld, joten analyysissd paddyttiin kdyttdmain t-testid.
Koulumenestysmuuttujan jakaumien vinous ja huipukkuus litkkumissuosituksen mukaan
litkkuvien ja ei-litkkumissuosituksen mukaan litkkuvien yhdeksdsluokkalaisten tutkittavien
arvoilla on kuvattu liitteessd 2. Vinous kuvaa sitd, kuinka symmetrisesti saadut havaintoarvot
sijoittuvat aineiston keskiarvon ympaérille. Huipukkuus kuvaa aineiston jakauman korkeutta
suhteessa normaalijakaumaan. Aineisto on normaalijakauman kaltainen, kun muuttujan

vinous- ja huipukkuusarvot pysyvit - 1 ja +1 sisdlld. (Téhtinen ym., 2011, 74.)

Unen méérédn yhteyttd yhdeksédsluokkalaisten (n = 239) koulumenestykseen tarkasteltiin
yksisuuntaisella varianssianalyysilld. Tutkittavat jaettiin kolmeen eri ryhméén heidén
ilmoittamansa unen mééréan perusteella. Ryhmien jaottelussa huomioitiin analyysien
tekemisen kannalta riittdvin suuret ryhmékoot sekd unisuosituksen tayttyminen.
Ensimmadiseen ryhmédn kuuluivat ne tutkittavat, jotka ilmoittivat nukkuvansa viimeisen
kuukauden aikana keskimiddrin 4-5 tuntia yossd (n = 23). Toisessa ryhmassé olivat ne, jotka

olivat nukkuneet keskiméérin 67 tuntia yosséd (n = 119). Kolmannessa ryhmissa olivat ne,
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jotka ilmoittivat nukkuneensa keskimadrin 8—12 tuntia yossi (n = 97), eli ne, jotka nukkuivat

suosituksen mukaisesti tai enemmén. Ryhmat noudattivat normaalijakauman raja-arvoja.

Unisuosituksen mukaisen unen mairén yhteyttd yhdeksisluokkalaisten nuorten (n = 239)
koulumenestykseen tarkasteltiin t-testilld. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhméén suosituksen
mukaisen unen madrdn perusteella (liite 4). Ensimmaéisessd ryhméssé olivat ne tutkittavat (n =
94), joiden unen méiéré oli suosituksen mukainen. Toisessa ryhmaissé olivat ne tutkittavat (n =
145), joiden unen mééra ei tayttdnyt 8—10 tunnin suositusta. Uniryhmien jakaumat noudattivat
normaalijakaumaa kummassakin ryhmaéssa ja t-testin kdyton edellytykset tayttyivit myos
muilta osin. Koulumenestysmuuttujan jakaumien vinous ja huipukkuus nukkumissuosituksen
mukaan nukkuvien ja ei nukkumissuosituksen mukaan nukkuvien yhdeksasluokkalaisten

oppilaiden saamilla arvoilla on kuvattu liitteessa 3.

Koetun unen laadun yhteyttd yhdeksésluokkalaisten koulumenestykseen tarkasteltiin t-testill4.
Ryhmét noudattivat normaalijakauman raja-arvoja. Tutkittavat jaettiin kahteen ryhméan
PSQI-kyselystd muodostetun kokonaispistemédrin perusteella. Kyselyn alkuperdisessé
pisteytyksessd 0—4 pistettd viittaa hyvddn unen laatuun ja 5-21 pistettd viittaa huonoon unen
laatuun. Tassé kyselyssd PSQI-kyselyn maksimipistemaéra oli kuitenkin 18 pistettd, koska
alkuperiisestd kyselylomakkeesta oli poistettu kaksi kysymysti, joista olisi mahdollista saada
yhteensé kolme pistettd. Hyvin unen laadun pisterajaa nostettiin niin, ettd laadultaan hyvin
nukkuviksi luokiteltiin kaikki, jotka saivat kyselysta 0—6 pistettd, koska ryhméakoot olisivat
jadneet muuten liian pieniksi. Kyselylomakkeen unen laatua mitanneista PSQI-mittariin
pohjautuneista kysymyksistd muodostettiin summamuuttuja, jonka yhdenmukaisuutta

testattiin laskemalla summamuuttujan Cronbachin alfa -kerroin. (taulukko 1).

Taulukko 1. Unen laatu summamuuttujan osioiden lukumaara, korrelaatiot, keskiarvot, keskihajonta
seka Cronbachin alfa (n = 241)

Summamuutt Muuttujien Korrelaatiot Keskiarvo Keskihajonta Cronbachin
uja lukumaara alfa
Unen laatu 12 0,12-0,42 38,12 5,74 0,79
(PSaQl)

Cronbachin alfan tulisi olla arvoltaan véhintddn 0,7, jotta summamuuttujan osioiden voidaan

katsoa mittaavan samaa asiaa ja sitd voidaan pitdd yhdenmukaisena (Tdhtinen ym., 2011, 53).
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Testaus osoitti, ettd unen laatua mittaavan summamuuttujan muuttujat mittasivat riittdvan

yhtenédisesti samaa asiaa (Cronbachin alfa > 0,7).

Fyysisen aktiivisuuden méérin ja koetun unen laadun yhteyttd koulumenestykseen
tarkasteltiin kaksisuuntaisen varianssianalyysin avulla. Fyysisen aktiivisuuden muuttujasta
muodostettiin kolme ryhméé (0-3pv/4—5Spv/6—7pv viikossa keskimiirin vahintddn tunnin
liikkkuvat) ja unen maérésti kaksi ryhméaa (Unisuosituksen tayttévit/ei tayttavit), ryhmid
muodostui yhteensi kuusi kappaletta (liite 5). Aineisto noudatti muilta osin
normaalijakaumaa, mutta yhdessd ryhméssé p-arvo jdi hieman raja-arvon alapuolelle. Tdmén
ei kuitenkaan katsottu vaikuttavan tutkimustuloksiin olennaisesti. Varianssianalyysin kdyton

edellytykset tayttyivéit muilta osin.

Jatkotarkasteluna tutkittiin litkkkumissuosituksen mukaisen fyysisen aktiivisuden méérén ja
koetun unen laadun keskindistd yhteyttd koulumenestykseen kaksisuuntaisella
varianssianalyysilld. Tutkittavat jaettiin liikkumissuosituksen tdyttymisen mukaan niihin,
jotka tayttivét viikoittaisen litkkumissuosituksen ja niihin, jotka eivét tiyttineet viikoittaista
litkkkumissuositusta, sekd unen laadultaan hyvin ja huonosti nukkuviin. Ensimméinen ryhma
muodostui tutkittavista, jotka tayttivét liikkumissuosituksen ja heidin unen laatu oli hyva (n =
17). Toisessa ryhméssé olivat ne tutkittavat, jotka eivit tiyttaneet liikkkumissuositusta, mutta
heidén unensa laatu oli hyvi (n = 33). Kolmannessa ryhmaéssa olivat ne tutkittavat, joiden
litkkumissuositus tdyttyi, mutta unen laatu oli huono (n = 32). Neljdnnessd ryhmassé olivat
tutkittavat, joiden liikkumissuositus ei tdyttynyt ja unen laatu oli huono (n = 157).
Normaalijakaumaoletus oli testien mukaan riittdvéan hyvin voimassa. Yhdessd ryhmaéssa p-
arvo jii hieman raja-arvon alapuolelle, mutta sen ei kuitenkaan katsottu vaikuttavan

tutkimustuloksiin olennaisesti.
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7 Tulokset

7.1 Fyysisen aktiivisuuden maaran yhteys koulumenestykseen

Fyysisen aktiivisuuden méérian yhteyttd yhdeksisluokkalaisten nuorten (n = 241)
koulumenestykseen tarkasteltiin ensin yksisuuntaisen varianssianalyysin avulla. Fyysisen
aktiivisuuden yhteys koulumenestykseen yhdeksédsluokkalaisilla nuorilla oli
voimakkuudeltaan pientd. Tutkittavat oli jaettu kolmeen ryhmédan. Véhéan liikkuvissa (n = 81)
olivat ne, jotka liikkuivat 0—3 pdivana vahintddn tunnin paivassé paivittdin. Keskitasoisesti
liikkkuvissa (n = 82) olivat ne, jotka liikkuivat 4-5 pdivana véhintdén tunnin péivittdin. Paljon
liikkkuvissa (n = 78) olivat ne, jotka liikkuivat 67 pdivana vahintddn tunnin paivittiin.
Korkein keskiarvo oli keskitasoisesti litkkuvien ryhmissé (8,4) ja matalin keskiarvo oli vahén
litkkuvien ryhmassa (7,8). Paljon liikkuvilla keskiarvo (8,2) oli keskitasoisesti litkkuvia
matalampi, mutta véhin liikkuvia korkeampi. Ryhmien vélinen ero oli tilastollisesti
merkitsevi. F(2, 238) = 6,811; p = 0,001; eta® = 0,054. (taulukko 2).

Taulukko 2. Yhdeksasluokkalaisten fyysinen aktiivisuus -muuttujan keskiarvot ja keskihajonnat
koulumenestyksen mukaan valitodistuksen keskiarvon perusteella.

Fyysisen aktiivisuuden Vahan liikkuvat Keskitasoisesti liikkuvat Paljon liikkuvat
maara (n=281) (n=82) (n=78)
Vélitodistuksen keskiarvo 7,8 8,4 8,2
Keskihajonta 0,88 1,00 1,10

Jatkotarkasteluna suoritettiin ryhmien vélisid parivertailuja Tukeyn post hoc -testilld. Ndin
saatiin tarkempi kisitys, kuinka fyysiseltd aktiivisuudelta erilaisten ryhmien koulumenestys
erosi toisistaan ja olivatko ryhmien viéliset erot tilastollisesti merkitsevid. Vdhén liikkuvat
erosivat keskitasoisesti ja paljon liikkuvista tilastollisesti merkitsevésti, mutta keskitasoisesti
ja paljon litkkuvien vililla ei ollut tilastollisesti merkitsevaa eroa (taulukko 3). Vdhin
litkkuvien keskiarvo oli noin puoli arvosanaa pienempi kuin keskitasoisesti liikkkuvien (I-J = -
0,56*; p=0,001) ja alle puoli arvosanaa pienempi kuin paljon liikkkuvien (I-J = -0,39*; p =
0,037). Keskitasoisesti ja paljon liitkkuvilla ero ei ollut tilastollisesti merkitseva (I-J =0,17; p
=0,53). Tulosten pohjalta fyysisen aktiivisuuden maérélla oli suurin yhteys
koulumenestykseen véhiten liikkkuvien vastaajien kohdalla, joiden koulumenestys oli

heikointa.
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Taulukko 3. Yhdeksasluokkalaisten fyysisen aktiivisuuden ryhmien erot koulumenestyksessa vahan

liikkuvien (n = 81), keskitasoisesti liikkuvien (n = 82) ja paljon liikkuvien (n = 78) valilla.

(I) Fyysisen (J) Fyysisen Keskihajonta Keskivirhe Merkitsevyys
aktiivisuuden  aktiivisuuden (1-J)

maara maara

Tukey HSD Vahan liikkkuvat Keskitasoisesti -0,56* 0,16 0,001
liikkuvat

Paljon liikkuvat -0,39* 0,16 0,037

Keskitasoisesti Vahan -0,56* 0,16 0,001
liikkuvat liikkuvat

Paljon liikkuvat 0,17 0,16 0,525

Paljon liikkuvat Vahan -0,39* 0,16 0,037
liikkuvat

Keskitasoisesti 0,17 0,16 0,525

likkuvat

*. Tilastollisesti merkitseva ero.

Ryhmien vilisten parivertailujen jilkeen tarkasteltiin pdivittdisen vdhintéédn tunnin fyysisen

aktiivisuuden méérin yhteyttd yhdeksdnnen luokan vélitodistuksen keskiarvoon

viivadiagrammin avulla (kuvio 2). Tulokset antoivat viitteitd paivittdisen

liikkkumissuosituksen mukaisen fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen vélisen yhteyden

kaarevuudesta. Fyysisen aktiivisuuden positiivinen yhteys nakyi voimakkaimmin kahtena

péivana viikossa vihintdédn tunnin litkkuvien ja neljané péivina viikossa vihintédn tunnin

litkkuvien vélilld. Ndiden ryhmien vélinen ero vilitodistuksen keskiarvossa oli 0,77. Eroa ei

juurikaan ollut 0-2 paivdna vahintdédn tunnin litkkuvien vélilla. Yli neljdnd pdivand vahintdan

tunnin litkkuvilla koulumenestys ei endd parantunut.



31

10,00

9,00

&.00

7,00

6,00

5,00

Yhdeksannen luokan valitodistuksen keskiarvo.

4,00

Opaivana 1paivana 2péivana 3 pavana 4 paivana Spaivana 0paivana Tpaivana

Vahintaan tunnin fyysisen aktiivisuuden téyttyminen paivissa viikon aikana (n = 241)

Kuvio 2. Vahintaan tunnin fyysisen aktiivisuuden tayttyminen paivissa viikon aikana
yhdeksasluokkalaisilla.

Fyysisen aktiivisuuden méérédn yhteyttd yhdeksédsluokkalaisten (n = 241) koulumenestykseen
tarkasteltiin vield t-testin avulla. Suosituksen mukaisesti, eli vihintdan tunnin paivissa viikon
jokaisena pdivénd litkkuvien vélitodistuksen keskiarvo oli 8,2. Niilld, jotka eivit liikkuneet
suosituksen mukaisesti keskiarvo oli 8,1. Ero ryhmien vililla ei ollut tilastollisesti merkitseva
t(239) =-0,50; p = 0,619 (taulukko 4).

Taulukko 4. Liikkumissuositusten mukaan liikkuvien (n = 49) koulumenestys verrattuna ei-
likkumissuosituksen mukaan liikkuvien koulumenestykseen (n = 192).

Fyysinen aktiivisuus Suosituksen Alle suosituksen

mukaan liikkuvat mukaan liikkuvat
Valitodistuksen keskiarvo 8,2 8,1
Keskihajonta 1,17 0,98
t-arvo -0,50
vapausasteet 239
p-arvo 0,619

Levenen testi: F = 4,192; p = 0,042
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7.2 Unen maaran yhteys koulumenestykseen

Unen méiérén yhteyttd yhdeksédsluokkalaisten nuorten (n = 239) koulumenestykseen tutkittiin
ensin yksisuuntaisella varianssianalyysilld. Tutkittavat jaettiin kolmeen ryhméén unen méarin
mukaan. Ensimmaéisessd ryhmissé olivat ne tutkittavat, jotka nukkuivat keskiméérin 45
tuntia yossd. Toisessa ryhmissa olivat ne, jotka nukkuivat keskimédrin 67 tuntia y9ssa.
Kolmannessa ryhmaéssi olivat ne, jotka nukkuivat keskimdarin 8—12 tuntia yossé, eli
unisuosituksen mukaisesti. Unen maérin yhteys koulumenestykseen yhdekséasluokkalaisilla
oli voimakkuudeltaan keskisuurta. Korkein keskiarvo oli keskimédrin 8—12 tuntia nukkuvien
ryhmadssé (8,3) ja matalin keskiarvo oli keskiméérin 4-5 tuntia nukkuvien ryhméssa (7,2).
Unen méérén yhteys koulumenestykseen oli tilastollisesti merkitseva. (taulukko 5) F(2, 236)
=12,21; p=<0,001; eta® = 0,09.

Taulukko 5. Unen maara -muuttujan keskiarvot ja keskihajonnat koulumenestyksen mukaan
valitodistuksen keskiarvon perusteella.

Unen maara 4-5h (n = 23) 6—7h (n =119) 8-12h (n =97)
Valitodistuksen keskiarvo 7,2 8,1 8,3
Keskihajonta 0,79 0,99 1,00

Jatkotarkasteltuna suoritettiin ryhmien vilisid parivertailuja Tukeyn post hoc -testilld, jotta
saatiin parempi kisitys ryhmien vélisista eroista koulumenestykseen liittyen ja olivatko erot
ryhmien vélilla tilastollisesti merkitsevid. Vihiten, eli keskimaarin 45 tuntia yossa,
nukkuneet tutkittavat (n = 23) erosivat kahdesta méairéllisesti enemmain nukkuvien ryhmaésti
tilastollisesti merkitsevasti. Védhiten nukkuvilla keskiarvo oli noin yhden numeron pienempi
verrattuna eniten nukkuvien ryhmééan (I-J = -1,12*; p <0,001) ja 67 tuntia nukkuvien
ryhméén (I-J = - 0,92%*; p <0,001). Eniten, eli keskiméérin 8-12 tuntia, nukkuvien (n = 97)
keskiarvo oli suurin, mutta se ei eronnut tilastollisesti merkitsevésti keskimédéirin 67 tuntia
nukkuvien (n = 119) ryhmaista (I-J = 0,20*; p = 0,298). Tulosten perusteella unen maarilla oli
voimakkain yhteys véhiten nukkuvien ryhméssa, jossa koulumenestys oli heikointa.

(Taulukko 6)
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Taulukko 6. Unen maaran mukaan jaettujen ryhmien erot koulumenestyksessa 4-5 tuntia (n = 23), 6—
7 tuntia (n = 119) ja 8-12 tuntia nukkuvien (n = 97) valilla.

(I) Unen maara (J) Unen Keskihajonta Keskivirhe Merkitsevyys
maara (1-J)
Tukey HSD 4-5h 6-7 h -0,92* 0,22 <0,001
8-12h -1,12* 0,23 <0,001
6-7 h 4-5h 0,92* 0,22 <0,001
8-12h -0,20 0,13 0,298
8-12h 4-5h 1,12* 0,23 <0,001
6-7 h 0,20 0,13 0,298

*. Tilastollisesti merkitseva ero.

Unen méirédn yhteyttd yhdeksdnnen luokan vilitodistuksen keskiarvoon tarkasteltiin
seuraavaksi korrelaation ja viivadiagrammin avulla. Tarkastelu antoi viitteitd unen méaéran
positiivisesta yhteydestd koulumenestykseen. Unen méérin ja koulumenestyksen vilinen
korrelaatio oli kohtalaista (r = 0,301) ja yhteys oli tilastollisesti merkitsevé (p = <0,001).
Unen méirén ja koulumenestyksen positiivinen yhteys koulumenestykseen nékyi 11 tuntiin
asti, minka jilkeen positiivinen yhteys naytti heikkenevian. Koulumenestys oli kaikkein
parhainta niilld vastaajilla, jotka ilmoittivat nukkuneensa viimeisen kuukauden aikana
keskimédrin 11 tuntia yossi. Vastaavasti koulumenestys oli heikointa niilld vastaajilla, jotka
ilmoittivat nukkuvansa keskimédrin neljd tuntia yossd viimeisen kuukauden aikana.

Viivadiagrammi esitetty kuviossa 3.
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Unen mééara (h) keskiméarin ydssé kuluneen kuukauden aikana. (n = 239)

Kuvio 3. Unen maaran yhteys yhdeksannen luokan valitodistuksen keskiarvoon.

Seuravaksi tarkasteltiin suosituksen mukaisen unen mairédn yhteyttd yhdeksasluokkalaisten

nuorten koulumenestykseen t-testin avulla. Nukkumissuosituksen mukaan nukkuvien

koulumenestys oli keskiméérin parempaa (ka = 8,3) verrattuna niihin, jotka eivit nuku

suosituksen mukaisesti (ka = 8,0). Suosituksen mukaisella unen méaarilld oli positiivinen

yhteys koulumenestykseen (taulukko 7). Ero oli tilastollisesti merkitseva t(237) = - 2,39; p =

0,018

Taulukko 7. Nukkumissuosituksen (8-10 tuntia) mukaan nukkuvien koulumenestys (n = 94) verrattuna
ei nukkumissuositusten (n = 145) mukaisesti nukkuvien koulumenestykseen.

Unen maara Suosituksen Ei suosituksen

mukaan nukkuvat mukaan nukkuvat
Valitodistuksen keskiarvo 8,3 8,0
Keskihajonta 0,99 1,02
t-arvo -2,39
vapausasteet 237
p-arvo 0,018

Levenen testi: F = 0,367; p = 0,545
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7.3 Koetun unen laadun yhteys koulumenestykseen

Kyselyssé unen laatua mittaavasta summamuuttujasta 0—6 pistettd saaneiden tutkittavien unen
laadun katsottiin olevan hyvaa ja 7—18 pistettd saaneiden tutkittavien unen laadun katsottiin
olevan huonoa. Ensimmadisessd ryhmassa olivat ne tutkittavat, joiden uni oli laadultaan hyvia
(n =50). Toisessa ryhmissa olivat ne tutkittavat, joiden uni oli laadultaan huonoa (n = 189).
Unen laadulla ei ollut tilastollisesti merkitsevdd eroa koulumenestyksen kannalta (taulukko 8).
t(237) =0,42; p = 0,674.

Taulukko 8. Laadullisesti hyvin nukkuvien (n = 50) koulumenestys verrattuna laadullisesti huonosti
nukkuvien n = 189) koulumenestykseen.

Unen laatu Hyva Huono

Vélitodistuksen keskiarvo 8,2 8,1

Keskihajonta 1,08 1,01

t-arvo 0,42
vapausasteet 237
p-arvo 0,674

Levenen testi: F = 0,615; p = 0,434

7.4 Fyysisen aktiivisuuden maaran ja unen keskinainen yhteys

koulumenestykseen

Fyysisen aktiivisuuden ja unen keskindistd yhteytti tarkasteltiin ensin fyysisen aktiivisuuden
madrin ja unisuosituksen tdyttymisen perusteella. Tamin jélkeen tarkasteltiin
litkkumissuosituksen mukaisen fyysisen aktiivisuuden ja koetun unen laadun vélistd yhteytta.
Fyysisen aktiivisuuden ja unisuosituksen mukaisen nukkumismédrin keskindistd yhteytta
yhdeksésluokkalaisten koulumenestykseen tarkasteltiin kaksisuuntaisella varianssianalyysilla.
Korkein keskiarvo oli vastaajilla, jotka nukkuivat méaaréllisesti suosituksen mukaisesti ja
ilmoittivat liikkkuvansa 4-5 tai 67 péivand viikossa (molemmilla ryhmillé keskiarvo 8,4).
Alin keskiarvo oli ryhméllé, jonka vastaajat eivdt nukkuneet suosituksen mukaisesti ja
liikkkuivat vahintdin tunnin paivéssd 0-3 paivéinad viikossa (keskiarvo 7,7). Vastaajilla, joilla
unisuositus tdyttyi, oli korkeampi keskiarvo jokaisessa liikkumisryhmassé, verrattuna alle
suosituksen nukkuviin ja saman verran liikkuviin vastaajiin. Fyysiselld aktiivisuudella ja
unisuosituksen tdyttymiselld ei kuitenkaan havaittu olevan tilastollisesti merkitsevaa

keskindistd yhteyttd koulumenestykseen. F(2, 233) =1,37; p = 0,257, eta,> = 0,012).
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Kuvio 4. Fyysisen aktiivisuuden ja unisuosituksen mukaisen unen maaran keskinainen yhteys.

Liikkumissuosituksen mukaisen fyysisen aktiivisuuden ja koetun unen laadun keskindista
yhteyttd yhdeksasluokkalaisten nuorten koulumenestykseen tarkasteltiin kaksisuuntaisen
varianssianalyysin avulla. Koulumenestys oli heikointa (ka = 7,9) niilla tutkittavilla, jotka
tayttivat litkkumissuosituksen ja nukkuivat laadullisesti hyvin. Vastaavasti koulussa
menestyivit parhaiten ne tutkittavat, jotka tayttivat litkkkumissuosituksen, mutta nukkuivat
laadullisesti huonosti (ka = 8,3). Ryhmien viéliset erot olivat kuitenkin melko pienid, eika
litkkkumissuosituksen mukaisen fyysisen aktiivisuuden ja koetun unen laadun keskindinen
yhteys koulumenestykseen ollut tilastollisesti merkitsevi. F(1, 235) = 3,09; p. = 0,08; eta,” =
0,013.
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8 Pohdinta

8.1 Tutkimuksen paatavoite ja paatulokset

Tutkimuksen péétavoitteena oli selvittdd fyysisen aktiivisuuden ja unen mairdn seki koetun
unen laadun mahdollista kertaantuvaa yhteyttd koulumenestykseen suomalaisilla
yhdeksésluokkalaisilla nuorilla. Lisdksi tutkimuksessa kartoitettiin fyysisen aktiivisuuden ja
unen madrdn annosvastesuhdetta koulumenestykseen seka litkkumissuosituksen mukaisen
fyysisen aktiivisuuden ja koetun unen laadun yhteyttd koulumenestykseen yksittdisina
muuttujina. Tdssé tutkimuksessa koulumenestys maariteltiin menestyksend koulussa kaikkien

oppiaineiden keskiarvolla mitattuna.

Fyysiselld aktiivisuudella oli tulosten mukaan heikko yhteys koulumenestyksen kanssa. Ero
oli suurin vihén liikkuvien ja keskitasoisesti litkkuvien tutkittavien ryhmien valilla.
Aikaisemmista tutkimuksista (Hillman ym. 2008; Haapala 2013; Lees & Hopkins 2013)
poiketen koulumenestys ei ollut kaikissa ryhmissi parempaa sen mukaan, mitd enemméin
tutkittava oli liikkkunut. Keskitasoisesti liikkkuvien ryhméssd koulumenestys oli parempaa
paljon liikkuvien ryhméén verrattuna. Ero ndiden ryhmien vililld oli pieni, mutta
keskitasoisesti litkkuvilla positiivinen yhteys koulumenestykseen oli hieman suurempi.
Huomionarvoista oli, ettd koulumenestys ei kasvanut lineaarisesti fyysisen aktiivisuuden
lisadntyessd. Havaintojen perusteella, tulisi litkkkua yli tunnin ajan vihintdén kolmena pdivin
viikossa, jotta fyysinen aktiivisuus tukisi koulumenestystd. Fyysisen aktiivisuuden
positiivinen yhteys koulumenestykseen kuitenkin heikkeni neljdnd paivana liikkkumisen
jéalkeen. Tulokset olivat samankaltaisia Syvédojan ym. (2013) toteuttamassa tutkimuksessa,
jossa fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen yhteyden havaittiin olevan kaareva. Runsas
fyysinen aktiivisuus saattaa viedd opiskeluun kdytettdvia aikaa, mikd voi vaikuttaa

negatiivisesti koulumenestykseen.

Tulokset ovat osittain ristiriidassa joidenkin aiempien tutkimusten kanssa. Aiemmissa
tutkimuksissa on nostettu esiin tutkimustulosten eroavaisuus fyysisen aktiivisuuden
yhteydestd koulumenestykseen. Télld hetkelld ei ole selkedd kasitystd siitd, millainen fyysisen

aktitvisuuden mairé tukee koulumenestysti parhaiten. (Singh ym. 2012, 54; Brown ym.
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2022.) Tamin tutkimuksen perusteella koulumenestysté tukee parhaiten liikkumisaktiivisuus,

jolloin liikutaan yli kolmena péivéni viikossa vdhintddn tunnin ajan.

Fyysisen aktiivisuuden miirin ja koulumenestyksen yhteytti tarkasteltiin seuraavaksi
kansallisen liitkkumissuosituksen tdyttymisen ndkokulmasta. Suosituksen mukaan
suomalaisten lasten ja nuorten tulisi litkkua reippaasti ja rasittavasti vahintdin tunti paivéssi
yksilolle sopivalla tavalla (UKK-instituutti 2021). Ainoastaan noin joka viides tutkimukseen
vastanneista tutkittavista ilmoitti liitkkuvansa litkkumissuosituksen mukaisesti, miké on
linjassa vuonna 2022 toteutetun LIITU-tutkimuksen kanssa, jossa noin joka viides 15-vuotias
ilmoitti saavuttavansa litkkkumissuosituksen. Liikkumissuosituksen mukaisesti lilkkuvien
koulumenestys ei eronnut tilastollisesti merkitsevasti ei-liikkkumissuosituksen mukaisesti
litkkuvien koulumenestyksestd. Tdma viittaa siithen, ettei litkkumissuosituksen tdyttymiselld

olisi yhteyttd koulumenestykseen.

Tutkimuksessa tarkasteltiin 8—10 tunnin unisuosituksen (Hirshkowitz ym. 2015; Uniliitto
2019) mukaisen unen mairdn yhteyttd koulumenestykseen. Aikaisemmissa tutkimuksissa on
todettu, ettd unenmaérélld on tirked rooli muistin toiminnassa ja uuden tiedon mieleen
painamisessa. Vdhdinen unen miird myos vaikeuttaa keskittymisti ja opetukseen
osallistumista. (Mitru ym. 2002; Born ym. 2006) Tutkittavista yhdeksédsluokkalaisista yli
puolet (61 %) ilmoitti nukkuneensa alle kahdeksan tuntia yossd kuluneen kuukauden aikana.
Maérd on huomattavasti suurempi verrattuna Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen teettdmén
kouluterveyskyselyn (2023) tuloksiin, joiden mukaan 36 prosenttia kahdeksas- ja
yhdeksésluokkalaisista nuorista nukkuu alle kahdeksan tuntia yossd. Tassé tutkimuksessa
suosituksen mukaan nukkuvilla koulumenestys oli parempaa kuin niilld, jotka eivit nukkuneet
suosituksen mukaan. Suurin osa niistd, jotka eivit nukkuneet suosituksen mukaisesti
nukkuivat alle kahdeksan tuntia yossd. Aineistossa oli myds muutama vastaaja, jotka

nukkuivat yli kymmenen tuntia yossa.

Seuraavaksi tarkasteltiin koetun unen laadun yhteyttd koulumenestykseen. Hershnerin (2020)
tutkimuksessa saatiin viitteitd siitd, ettd unen laadulla olisi suurempi yhteys
koulumenestykseen kuin pelkélld unen méarilla. Tulokset unen laadun yhteydesta
koulumenestykseen kuitenkin vaihtelevat riippuen siitd, miten unen laatua on mitattu. Tadssd
tutkimuksessa vain joka viidennen tutkittavan katsottiin nukkuneen laadullisesti hyvéa unta.

Aiemmissa tutkimuksissa (Born ym. 2006; Hershner 2020) on todettu, ettd unen maérélld seka
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laadulla on yhteys oppimiseen ja koulumenestykseen. Tutkimuksessa tulokset olivat osittain
samansuuntaisia kuin aiemmissa tutkimuksissa, silld unen mééralld todettiin olevan yhteys
koulumenestykseen. Koetulla unen laadulla ei kuitenkaan havaittu olevan yhteytta
koulumenestykseen. Kouluterveyskyselystd poiketen aineistossa esiintyi huomattavasti
enemmain alle kahdeksan tuntia yossd nukkuvia yhdekséisluokkalaisia. Vuoden 2023
kouluterveyskyselyssé alle kahdeksan tuntia nukkuvien kahdeksas ja yhdeksasluokkalaisten
madrd oli vahentynyt vuoden 2021 kyselystd. Tama tutkimus kuitenkin tuki
kouluterveyskyselyissd havaittua ilmiota siitd, ettd moni ylakouluikdinen nuori nukkuu alle

unisuosituksen mukaisen mairin.

Fyysiselld aktiivisuudella ja koetulla unen laadulla ei havaittu olevan keskindisti yhteytta
koulumenestykseen, vaikka aiemmissa tutkimuksissa niilld on havaittu olevan myonteisia
vaikutuksia oppimiskykyyn ja sitd kautta koulumenestykseen (esim. Kantomaa ym. 2010;
Ribeiro & Stickgold 2014). Tamaén lisdksi tutkimuksessa ei myOskédan havaittu
liikkkumissuosituksen mukaisella fyysiselld aktiivisuudella ja koetulla unen laadulla olevan
yhteisvaikutusta koulumenestykseen. Fyysisen aktiivisuuden ja unen keskindistd yhteytté
koulumenestykseen on tutkittu melko vidhdn, mutta joissakin tutkimuksissa on kuitenkin saatu
viitteitd niiden kertaantuvasta positiivisesta yhteydestd koulumenestykseen (Burns ym. 2018;
Brown ym. 2022.) Tamén tutkimuksen tulokset eivét kuitenkaan antaneet vahvistusta
tekijoiden yhteisvaikutukselle koulumenestykseen ja tulokset ovat siltd osin ristiriidassa
aiemman tutkimustiedon kanssa. Tamén tutkimuksen tutkimusjoukko oli ikdjakaumaltaan
hyvin kapea ja koski vain yhté ikdluokkaa, silld kaikki tutkittavat olivat yhdeksasluokkalaisia.
Tamai saattaa vaikuttaa osaltaan myos tutkimuksesta saatuihin tuloksiin. Aiemmat aihetta

kisittelevit tutkimukset on toteutettu ikdjakaumaltaan laajemmalla joukolla.
8.2 Liikkumis- ja unisuositusten arviointi

Liikkumis- ja unisuositukset perustuvat tutkittuun tietoon siitd, miké on riittdvd maara
litkkkumista ja unta yksilolle ikdvaiheittain hyvinvoinnin turvaamiseksi. Litkkumisen ja unen
tarpeeseen vaikuttaa kuitenkin vahvasti myds yksildiden erilaiset tarpeet, ja suositukset ovat
vain suuntaa antavia ohjeistuksia (Uniliitto 2019; Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 7).
Suosituksien mukaan toimimalla suurin osa ihmisistd pystyy todennédkoisesti saamaan unesta
ja litkkkumisesta saatavilla olevat hyddyt, mutta jokaisen pitiisi 16ytaad itselleen parhaat
elintavat. Tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden ja unen méérin todettiin olevan yhteydessi

koulumenestykseen, mutta suosituksen mukaisella fyysiselld aktiivisuudella ja unella yhteytta
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ei havaittu. Fyysisen aktiivisuuden ja unen méarén huomattiin olevan positiivisesti yhteydessa
koulumenestykseen jo ennen kuin suositus oli tdyttynyt. Koulumenestys parani tutkittavilla,
jotka litkkuivat kolmena tai neljané paivana viikossa vahintddn tunnin, verrattuna véhemmaén
liikkkuviin. Koulumenestys ei endd parantunut yli nelja pdivaa viikossa litkkuvilla verrattuna
3—4 péivéni liikkuviin, mutta oli 0-2 pdivana litkkuvia parempaa. Samansuuntainen yhteys
havaittiin my0s unen kanssa. Unen mééran noustessa koulumenestys oli parempaa tai pysyi
samana 11 tuntiin saakka. Kaksitoista tuntia nukkuvilla koulumenestys laski kymmenen tuntia

nukkuvien tasolle.

Suositusten tarkan seuraamisen sijasta olisi jirkevampad pyrkia 16ytdmaén yksilotasolla oikea
tasapaino fyysisen aktiivisuuden ja unen médrin suhteen. Tulosten perusteella
hyddyllisempéi olisi nukkua riittdvésti, jos unen ja fyysisen aktiivisuuden vélilld pitdd valita.
Esimerkiksi tilanteessa, jossa nuori menee my6hain illalla liikkkumaan saavuttaakseen
liikkumissuosituksen, mutta samalla verottaen unestaan tunnin tai kaksi, kannattaisi
koulumenestyksen ndkdkulmasta nuoren mennd nukkumaan. Nuoria pitiisi valistaa fyysisen
aktiivisuuden ja unen tirkeydestd koulumenestyksen ja terveyden kannalta, mutta samalla
ohjata jokaista kuuntelemaan omaa kehoaan ja 16ytdméién itselle oikeat maarat fyysisti
aktiivisuutta ja unta. Suositukset toimivat suuntaviivoina, mutta eivét kaiken kattavina
totuuksina. Suosituksia tarkasteltaessa on myds tarpeen tarkastella mihin suosituksella
pyritddn. Liikunta- ja unisuosituksilla pyritddn parantamaan yleistd hyvinvointia. Tadssé
tutkimuksessa pyrittiin 16ytdmaan fyysisen aktiivisuuden ja unen yhteyttd oppimistuloksiin ja
tuloksien hyodyntdmisessa tutkimuksen tarkoitus on hyvé pitdd mielessd. Oppimistulosten
kannalta tunnin piivittdinen fyysinen aktiivisuus neljésti viikossa oli optimaalinen méaara.
Tadmai on kuitenkin oppimistulosten kannalta optimaalinen méaard, mutta esimerkiksi
terveyshyotyjen nidkokulmasta optimaalisen fyysisen aktiivisuuden mairé voi olla erilainen.
Uusimmissa litkkumissuosituksissa unen tarve on otettu myds huomioon yhtené osana
fyysisestd aktiivisuudesta palautumisessa. Fyysisen aktiivisuuden ja unen kisittely erillisind
tekijoind ei valttamattd olekaan paras tapa lahestyd asiaa, vaan molempien tekijoiden toisiaan
tukevien vaikutusten ymmartdminen. Niin oppimistulosten kuin fyysisen hyvinvoinnin
kannalta onkin tarkedmpdd ymmartdd suurempi kokonaisuus yhdessé vaikuttavista tekijoista

kuin yksittéisten tekijoiden vaikutus.
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8.3 Tutkimuksen luotettavuus

Mairiéllisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida tarkastelemalla tutkimuksen
validiteettia eli patevyyttd seka reliabiliteettia eli toistettavuutta. Tutkimuksen validiteetilla
tarkoitetaan sitd, mittaavatko tutkimuksen kysymykset niitd asioita tai ominaisuuksia, joita on
tarkoitus mitata. Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta eli miten
luotettavasti ja toistettavasti kdytetty mittari mittaa haluttua ilmista. (Hirsjarvi ym. 2009, 226—

227; Heikkild 2014, 28.)

Tutkimuksen reliabiliteettia voivat mahdollisesti heikentda tutkittavien rehellisyyden puute ja
se, etteivét tutkittavat muista tarkalleen omaa viikoittaista fyysistd aktiivisuuttaan,
nukkumiseen liittyvid asioita tai vilitodistuksen keskiarvoa. Fyysisti aktiivisuutta sekd unen
madria ja laatua arvioitiin subjektiivisesti eli vastaukset perustuvat nuorten itsearvioon
omasta fyysisestd aktiivisuudesta ja nukkumistottumuksista. Tdmai saattaa heikentdd
tutkimuksen luotettavuutta, koska itsearviointi saattaa olla osalle tutkittavista vaikeaa.
Tutkittavat ovat saattaneet yli- tai aliarvioida omaa fyysisti aktiivisuuttaan tai
nukkumistottumuksiaan. Vastauksiin ovat voineet vaikuttaa erilaiset satunnaiset tekijét, kuten
tutkittavien mielentila kyselyn toteutuksen aikana. Tutkimuksen luotettavuuteen on saattanut
vaikuttaa myos se, etteivit tutkijat olleet itse paikalla jokaisessa kyselytilanteessa, minka takia
kyselytilanne on saattanut olla eri oppilasryhmille hieman erilainen. Kaikilla tutkittavilla
kouluilla ja tutkijoilla ei ollut aikataulullisista syistd mahdollisuutta suorittaa kyselyyn
vastaamista niin, ettd molemmat tai toinen tutkijoista olisi ollut paikalla. Ennen varsinaisten
testien suorittamista muuttujien jakaumien muotoa tarkasteltiin vinous- ja huipukkuusarvojen
avulla, jotta saatiin tietoa, voidaanko analyysissa kayttdd parametrisid testejd. Tutkimuksen
tuloksia voidaan pitdd suuntaa antavina. Suuremmalla otoskoolla voitaisiin saada vield
edustavampia tuloksia. Kaikki tutkittavat olivat varsinaissuomalaisten koulujen yhdeksdnnen
luokan oppilaita. Edustavampien tulosten saamiseksi tutkimus pitiisi toistaa suuremmalla

otoskoolla ja eri alueilla mahdollisten alueellisten erojen poissulkemiseksi.

Fyysisti aktiivisuutta sekd unen madria ja laatua kartoitettiin yleisesti kdytettyjen mittarien
kysymysten avulla, joiden on jo aikaisemmissa tutkimuksissa todettu mittaavaan edella
mainittuja muuttujia. Fyysistd aktiivisuutta mitattiin Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
teettdmén kouluterveyskyselyn liikunta -kategoriaan kuuluvan kysymyksen avulla, joka on
laadittu mittaamaan nuorten liikkkumisaktiivisuutta. Mittari on ollut vuosia kiytossé suurella

otoskoolla valtakunnallisesti. Kysymyslomakkeessa oli ndkyvilld liikkkumisen mééaritelma.
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Tadmain avulla pyrittiin varmistumaan siitd, ettd tutkittavat ymmarsivét liikkkumista kartoittavat
kysymykset oikein. Tyypillisesti fyysiseksi aktiivisuudeksi voidaan mééritelld kaikki
luustolihasten tahdonalaista energiankulutusta lisddva toiminta. (Caspersen ym. 1985; Syvéoja
ym. 2012, 11.) Téssa tutkimuksessa fyysinen aktiivisuus kuitenkin méadriteltiin lasten ja
nuorten litkkumissuositusten méiéritelmén pohjalta, jossa litkkumisen katsotaan olevan
synonyymi fyysiselle aktiivisuudelle (UKK-instituutti 2021). Tat4d madritelmaa paddyttiin
kayttamain, koska tutkimuksessa tarkastellaan fyysistd aktiivisuutta lasten ja nuorten

litkkumissuosituksen niakokulmasta.

Fyysisen aktiivisuuden ja unen yhteyttd koulumenestykseen tutkittiin ainoastaan
itsearviontien kautta. Itsearvioinneissa on aina riski védristyneeseen arviointiin (Tuckman &
Harper, 2012, 258). Esimerkiksi LIITU-tutkimuksen perusteella 15-vuotiaat nuoret arvioivat
fyysisen aktiivisuutensa keskimédrin korkeammaksi verrattuna objektiivisesti mitattuun
fyysiseen aktiivisuuteen (Husu ym. 2023). Samansuuntaisia tuloksia on saatu myds unen
miirén itsearvioinneista, joissa unen madrd arvioidaan yleensi todellista suuremmaksi
(Owens ym. 2014). Tassa tutkimuksessa vastaajat arvioivat omaa fyysistd aktiivisuutta ja
unen madrii sekd laatua subjektiivisesti, mikd saattaa osaltaan vaikuttaa tutkimustulosten
luotettavuuteen. Fyysisen aktiivisuuden ja unen mittaaminen olisi luotettavampaa, jos niiden

mittaamisessa kéytettdisiin apuna teknologiaa subjektiivisten kokemusten liséksi.

Uni on tutkittavana aiheena haastava, silld unen mééréin ja laadun mittaamisessa joudutaan
usein turvautumaan tutkittavan subjektiiviseen nikemykseen omasta unestaan. Unta
mittaavien laitteiden kdyttdminen unen mittaamiseen rajoittaa otoskokoa huomattavasti ja
asettaa rajoitteita tutkimuksen suorittamiselle. Owens ym. (2014) toteavat, ettd ihmisten
itsearvioidussa unen maérassé tutkittavat yleensd arvioivat nukutun ajan suuremmaksi, mité se
todellisuudessa on. Tutkimuslomakkeessa pyrittiin saamaan mahdollisimman tarkka arvio
tutkittavilta erottamalla sdngyssé vietetty aika nukutusta ajasta erillisilld kysymyksilld. Lisdksi
tutkittavien tuli ilmoittaa nukahtamis- ja herddmisajat. Aineistoista poistettiin kahden
tutkittavan vastaukset, koska heidén vastauksensa nukutusta ajasta olivat ristiriitaisia eri
kysymyksissd. Unen madrille on myds annettu erilaisia suosituksia, jotka vaihtelevat nuorilla
kahdeksan ja kymmenen tunnin vélilld. Unisuositukset ovat hyvid suuntaviivoja tutkimuksen
teettdmiseen, mutta unen tarve on jokaisella ihmiselld yksilollinen (Hirshkowitz ym. 2015;
Uniliitto 2019). Unen laadun mittari antaa hyvén pohjan tutkittavien unen tutkimiseen, mutta

el huomioi kuitenkaan yksil6llisid eroja unen tarpeeseen liittyen.
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Unen laadun ja koulumenestyksen yhteydesté tehdyissé aiemmissa tutkimuksissa tulokset
ovat olleet vaihtelevia (Hershner 2020). Unen laadun mittaamisesta saadut erilaiset
tutkimustulokset johtuvat siitd, miten unen laatua on mitattu ja miti mittareita kdytetty.
Tutkimuksessa kéytetty PSQI-mittari on todettu luotettavaksi mittariksi unen laadun
mittaamiseen (Wang ym. 2022) ja sitd on laajasti kéytetty perusmittarina unen laadun
mittaamisessa. Tutkimuksessa muokattiin unen laadun pisterajoja, jotta saimme molemmista
ryhmista tarpeeksi suuria vertailuja varten. Unen laadun pistemadrit eivit olleet alkuperdisen
mittariston mukaisia ja tuloksia ei voi verrata samalla mittarilla tehtyihin tutkimuksiin tiysin
luotettavasti. Aineistossa mittarin alkuperdisten pisteiden mukaan vain muutama tutkittava sai
hyvin unen laadun mukaiset alhaiset pisteet. Suuria pisteméérid saattaa selittda vastaajien
taipumus jittdd vastaamatta ddriarvoja, jolloin pistemadrd nousee helposti yli hyvédn unen

laadun pistemiérédn. (Tuckman & Harper 2012)

Unta voidaan tutkia médréin ja laadun liséksi tutkimalla myds unen sdanndllisyytta.
Saannollisyydelld tarkoitetaan sitd, millaisella todennékdisyydelld tutkittava nukkuu tai on
hereilld samaan aikaan vuorokaudesta eri pdivind. Hershnerin (2020) tutkimuksessa
sadnndllisemmin nukkuvilla korkeakouluopiskelijoilla todettiin olevan parempi
koulumenestys verrattuna saman verran, mutta epdsddnnollisemmin nukkuviin verrokkeihin.
Tutkimuksessa tdmé nékokulma jétettiin tarkemmin analysoimatta, mutta aineistosta
havaittiin arjen ja viikonlopun nukkumaanmeno- ja herdémisajoista, ettd hyvin monella
vastaajalla nukahtaminen ja herddminen venyi viitkonloppuisin myéhempéén kuin arkena.
Tatd havaintoa tukevat tutkimukset, joissa on havaittu, ettd nuorilla nukkumaanmeno ja
herddminen ajoittuvat myohemmaéksi, jos heille annetaan sithen mahdollisuus (Mitru ym.

2002; Urrila 2012; Owens ym. 2014; Suni 2022).

Tutkimuksessa unta tutkittiin mairin ja koetun laadun nidkokulmasta. Unen méaaralla
havaittiin positiivinen yhteys koulumenestykseen, mutta unen laadulla ja koulumenestyksella
ei havaittu olevan yhteyttd. Havaintoja voidaan kuitenkin pitdd suuntaa antavina, silld
fyysiselld aktiivisuudella ja unen méérilld oli positiivinen yhteys koulumenestykseen, ja
havainnot olivat yhtenevid aikaisempien tutkimustulosten kanssa. Unta tutkittaessa unen
madrd, laatu ja sddnnollisyys ovat kaikki yhteydessé toisiinsa ja niiden erotteleminen
toisistaan on haastavaa. Tutkimuksessa unen méarén yhteyttd koulumenestykseen tutkittiin
erillisend osana unesta, koska haluttiin selvittdd, onko maarallisesti unisuosituksen mukaisesti

nukkumisella yhteyttd koulumenestykseen. Laajempaa ndkokulmaa unesta tutkittiin
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vertailemalla koetun unen laadun, johon siséltyy unen méérd, yhteyttd koulumenestykseen.
Vield tarkempien tuloksien saaminen unen ja koulumenestyksen yhteydesta vaatisi unen

madrdn, laadun ja sddnnollisyyden tutkimista yhtend muuttujana.

Koetun unen laadun ja liikkumissuosituksen mukaisen fyysisen aktiivisuuden yhteydesta ei
16ydetty tilastollisesti merkitsevié eroja. Laadullisesti hyvin nukkuvia sekd suosituksen
mukaan liikkuvia yhdeksdsluokkalaisia oli aineistossa hyvin vdhédn. Aikaisempien
tutkimusten perusteella tiedettiin, ettd hyvin nukkuvia ja suosituksen mukaan litkkuvia nuoria
on vahédn. Tdmain takia pyrittiin kerddmaén tarpeeksi iso aineisto, jotta voitaisiin tutkia ndiden
kahden muuttujan vélistd yhteyttd. Aineiston koon (n = 241) katsottiin olevan riittdvén suuri,
mutta hyvin nukkuvia ja suosituksen mukaisesti liikkuvia nuoria oli silti liian vihin
luotettavien tulosten saamiseksi. Yhteyttd tutkittiin timén takia myos jakamalla vastaajat
fyysisen aktiivisuuden mukaan kolmeen eri ryhméén kahden sijaan. Ryhmien viliset erot
eivit kuitenkaan télldkaén jaolla olleet tilastollisesti merkitsevid, vaikka ryhmékokoja saatiin

hieman suuremmiksi.

Koulumenestyksen maéritteleminen vaihtelee eri tutkimuksissa ja eroja voidaan selittaa
erilaisilla tavoilla méaritelld ja mitata koulumenestystd. Koulumenestysté tutkittiin tissa
tutkimuksessa pelkdstddn yhdeksannen luokan vilitodistuksen keskiarvolla. Keskiarvon
kayttamistd koulumenestyksen mittarina perusteltiin Kalalahden (2004) artikkelin pohjalta,
jossa todettiin, ettd peruskoululaisten koulumenestyksen voidaan katsoa pohjautuvan
oppiaineista saataviin kouluarvosanoihin. Riittdvén unen ja litkunnan lisdksi
koulumenestykseen vaikuttaa hyvin moni muu tekijé, joita tissd tutkimuksessa ei tutkittu.
Unen ja fyysisen aktiivisuuden lisdksi koulumenestykseen vaikuttavat esimerkiksi
persoonallisuus, sukupuoli, itsetunto, motivaatio sekd vanhempien koulutustaso.
Rakenteelliset tekijat, kuten koulun koko, luokan koko ja luokan pysyvyys vaikuttavat myos
koulumenestykseen muiden tekijoiden ohella. (Alatupa ym. 2007; Roth 2015; Kestild ym.
2019.) Muut koulumenestysti selittévit tekijat jétettiin tutkimuksessa huomioimatta, silla
kaikkien tekijoiden tutkimisella yhtdaikaisesti ei olisi saatu tuloksia unen ja liikkunnan
yhteydestd koulumenestykseen. Monien koulumenestykseen vaikuttavien tekijoiden takia
yleisten johtopdatdsten tekeminen unen tai fyysisen aktiivisuuden positiivisesta yhteydesti on

hankalaa (Farooq ym. 2011, 10).
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8.4 Tutkimuksen eettisyys

Ihmisiin kohdistuvassa tutkimuksessa tulee kunnioittaa tutkittavien itseméarddmisoikeutta ja
vastaamisen tulee olla vapaaehtoista. Vastaajien henkildtietoja ei kerétty eikd vastausten
perusteella ole mahdollista jiljittdd vastaajan henkilollisyyttd. Kyselyyn vastaajat olivat
alaikdisid, mutta 15-vuotta tdyttineitd. Niin ollen vastaajilta ei erikseen tarvinnut pyytaa
huoltajan lupaa tutkimukseen osallistumiseen, silld tutkimuksessa ei kerdtty henkilGtietoja
eikd tutkittava aihe ole sellainen, joka aiheuttaisi tutkittaville tai heidédn ldheisilleen henkisti
haittaa. Vastaajien huoltajille 1dhetettiin koulujen toimesta tutkijoiden tekema saatekirje
tutkimuksen toteutuksesta, tarkoituksesta seké tietosuojasta. Huoltajilla oli mahdollista kieltda
tutkimukseen osallistuminen olemalla yhteydessa koulun henkilokuntaan. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2019.) Tutkimuslupa anottiin kunkin kunnan ohjeiden mukaisesti. Kahdessa
koulussa tutkimuslupaa haettiin rehtorilta ja yhdessé koulussa lupa haettiin ensin kunnalta,
jonka jilkeen koulun rehtorilta. Kahden koulun rehtorit halusivat myos tutkimuksen
valmistuttua mahdollisuuden tutustua tutkimukseen, johon suostuttiin. Tutkimus toimitetaan

koulun rehtoreille tutkimuksen valmistuttua.

Tutkimustilanteessa vastaajilla oli mahdollisuus lopettaa kyselyyn vastaaminen missi tahansa
vaiheessa tai olla vastaamatta kyselyyn ollenkaan. Tamai kerrottiin kirjallisesti tutkimuksen
ensimmdiselld sivulla. Ennen kyselyyn vastaamista tutkittavilla oli my6s mahdollisuus lukea
tietosuojaa koskeva seloste (liite 6). Tutkimusaineisto on sdilytetty Turun yliopiston Seafile-
pilvipalvelussa salasanan takana, eiké sithen ole pddsyd muilla kuin tutkijoilla.
Tutkimusaineistoa sdilytetddn viisi vuotta ja se tuhotaan tdmaén jidlkeen. Tutkimusaineistoa

kéytettiin vain tutkimustarkoituksiin.
8.5 Tulosten hyodyntamismahdollisuudet ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen avulla saatiin tietoa fyysisen aktiivisuuden miérén ja unen yhteydesta
yhdeksésluokkalaisten koulumenestykseen sekd tarkemmin ndiden suositusten tdyttymisen
yhteydestd koulumenestykseen. Tulokset voivat auttaa opettajia sekd muita nuorten kanssa
toimivia ymmairtdméén tekijoitd koulumenestyksen taustalla. Koulussa opettajien on vaikeaa
vaikuttaa suoraan oppilaiden unen méérdan, mutta tietoa unen yhteydesti koulumenestykseen
voidaan kéyttidd oppilaiden valistamisessa. Tutkimuksen perusteella koulumenestyksen
nikokulmasta oppilaita pitdisi kannustaa litkkumaan vihintddn tunnin paivéssa neljdni

péivana viikossa.
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Tutkimuksessa tutkittiin yhteyksid koulumenestykseen, joka oli tdssé tutkimuksessa
madritelty vélitodistuksen kaikkien oppiaineiden keskiarvona. Koulumenestysti olisi voitu
tutkia myds pelkkien lukuaineiden keskiarvona, jolloin taito- ja taideaineet olisi jétetty
keskiarvon ulkopuolelle. Pelkkien lukuaineiden keskiarvolla, tuloksista voitaisiin tehda
johtopéétoksia fyysisen aktiivisuuden ja unen yhteyksistd akateemiseen koulumenestymiseen.
Kuten aikaisemmin on jo todettu, koulumenestyksen taustalla on laaja kirjo erilaisia tekijoita
ja madritelmat vaihtelevat tutkimuksittain. Jatkotutkimuksena voisi tutkia tarkemmin unen ja
litkkunnan yhteyttd johonkin tiettyyn aikaisemmin miiriteltyyn koulumenestykseen
vaikuttavaan muuttujaan. Esimerkiksi tutkimalla unen ja liikunnan yhteyksii vireystilaan ja
sitd kautta koulumenestykseen, saataisiin paremmin yleistettdvissd olevia tuloksia. Liséksi
laajentamalla tutkittavien ikdhaarukkaa koskemaan kaikkia ylakouluikiisié ja keraamélla
tutkittavia laajemmin koko Suomen alueelta, voitaisiin parantaa tutkimustulosten

yleistettavyytta.

Tama tutkimus ei anna keinoja lisété tai selitd yksiloiden unen tai litkkkumisen mééraa.
Vihiiseen unen ja litkunnan médrién vaikuttamiseen tarvittaisiin myos keinoja.
Haastattelututkimuksella voitaisiin saada tarkempaa tietoa nuorilta siitd, miksi he liitkkuvat
sen verran kuin liikkkuvat ja mika saisi heitd lisidméén fyysisen aktiivisuuden miédraa ja unta.
Unen mittaaminen yhtend muuttujana antaisi jatkotutkimuksissa mahdollisesti laajemman
ndkokulman unen yhteydestd koulumenestykseen. Tassd tutkimuksessa unta tarkasteltiin
pelkéstddn unen maarin sekd koetun laadun perusteella. Unen sdénndllisyyden huomioiminen
unen médrin sekd laadun lisdksi tutkimuksessa antaisi kattavamman kuvan unen yhteydesti
koulumenestykseen. Liséksi unitottumuksia ja unta héiritsevien tekijoiden tarkempi

tutkiminen mahdollistaisi erilaisten keinojen 16ytdmisen unitottumusten parantamiseen.
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Liitteet

Liite 1. Tutkimuslomake

Fyysisen aktiivisuuden ja unen méérin sekd koetun unen laadun yhteys
koulumenestykseen

@ Pakolliset kysymiykset merbitty tShdells (7]

Heit

Olemime neljannen vaoden luckanopettajacpiskelijoita Turun vliopistosta. Teemme pro gradu -tutkimusta fyysisen
aktiivisuuden ja unen madran sekd koetun unen laadun yhiteydestd koulumenestykseen. Tutkimuksessa kartoitamme
oppilaiden fyysistd aktivisuutta, unen maarad ja laatua, sekd koulumenestysta keskiarvolla mitattuna, Tutkittavilta e
kerdtd tutkimuksessa tietoja, joista heidat voitaisiin tunnistaa, ja kyselyyn vastataan anonmyymisti. Vastauksia kasitell3an
ja sdilytetdan luottamuksellisesti ja ne hivitetddn tutkimusprosessin paatyttya asianmukaisesti madrdajan jalkeen.
Vastaamalla kyselyyn oppilas yvdksyy, ettd vastaubksia kivtetdan timén pro gradu -tutkimuksen toteuttamisessa ja
mahdollisessa tieteellisessd artikkelissa. Kysehyyn vastaaminen kest3d noin 10 minuuttia,

Tutkimukseen osallistuminen on vapaachtoista. Oppilas voi kieltiytya osallistumasta tutkimukseen tai keskeyttas
osallistumisen milloin tahansa tutkimuksen aikana.

Jokainen vastaus on meille erittiin tirked, joten kiitdmme jo etukdteen kaikkia kyselyyn osallistuvia.
Alla linkki tietosucjaselosteesesan.

hitps: fseafle utu i/ T93efc30c353444e8bb18/S
“etiwadllicin terveisin

WVeikko Silvala & Vili Miin

visiheubu i vikani@utu fi

Opettajankoulutuslaitos, Turun yiopisto

1. Sukupuoleni on *

O s
O Poika
(O Muu

O En halua kertoa

2. Arvioi oma keskiarvosi 9. luokan vélitodistuksessa kaikkien oppiaineiden osalta yhden
desimaalin tarkkuudella. *

]
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Liikunnalla ja lilkkumisella tarkoitetaan t3ss3 kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa sydamen syketts ja saa sinut
hetkeksi hengistymadn esimerkiksi urheillessa, ystivien kanssa pelatessa, koulumatkalla, valitunnilla tai koulun
lilkuntatunneilla. Litkuntaa on esimerkiksi riped kively, juckseminen ja pyGraily.

3. Kuinka usein harrastat liikuntaa tai urheilet ohjatusti tai omatoimisesti vapaa-ajalla *

Lihes pahvittdin Joka viikko Joka kuukausi Harvemnmin En koskaan

Ohjatusti seuran tai jarjeston tunineilla,

harjoituksissa tai kilpailuissa/otteluissa D D D D D
Omatoimisesti |:| |:| |:| |:| |:|

4. Mieti kaikkea liikkumistasi viimeksi kuluneen 7 pdivan aikana. Kuinka monena pdivana olet
liikkunut ainakin tunnin paivassa? *

() O péiving
() 1 péiving
() 2 péivins
() 3 péivins
() 4 péivana
() 5 péivana
() 6 pliiving
() 7 péiiving
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@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdells ()

Seuraavat kysymykset litbywat tavallisiin nukkumistapoihisi vain viimeisen koukauden (viimeisten 30 pdivan) aikana.
Vastaustesi tulisi olla sellaisia, ettd ne sopivat parhaiten suurimpaan osaan paivia ja Gita viimeisen koukauden aikana.
Wastaathan kaikkiin kysymyksiin,

5. Viimeisen kuukauden aikana, mihin aikaan olet yleensa mennyt iltaisin nukkumaan
ARKISIN? *

() Noin kello 19 tai aikaisemmin
() MNoin kello 19:30

() Noin kello 20:00

() Noin kello 20:30

() Nain kello 21:00

() Nain kello 21:30

() Noin kello 22:00

() Noin kello 22:30

() Noin kello 23:00

() MNoin kello 23:30

() Noin kello 24:00

(O Nain kello 00:30

() Noin kello 01:00

() Noin kello 01:30

() Noin kello 02:00

() MNoin kello 02:30

() MNoin kello 03:00

() Noin kello 03:30

O MNoin kello 04:00 tai myBhemmin
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6. Viimeisen kuukauden aikana, mihin aikaan olet yleensd noussut ylés sdngysta aamuisin
ARKISIN? *

() 05:00 tai aikaisemmin
(O 0230
(O 0&00
() 04:30
() 0700
(O 0730
(O 0800
() 0830
() 09:00
() 09:30
() 10:00
() 10:30
() 11:00
(O 11:30
(O 1200
() 1230

() 13:00 tai myBhemimin



7. Viimeisen kuukauden aikana, mihin aikaan olet yleensa mennyt iltaisin nukkumaan
VIIKONLOPPUISIN? *

() Noin kello 19 tai aikaisemmin
() Noin kello 19:30

() WNain kello 20:00

() MNain kello 20:30

() Noin kello 21:00

() Noin kello 21:30

() WNain kello 22:00

() MNain kello 22:30

() Noin kello 23:00

() Noin kello 23:30

() WNain kello 24:00

() Noin kello 00:30

() Nain kello 01:00

() WNain kello 01:30

() MNain kello 02:00

() Noin kello 02:30

() Nain kello 03:00

() WNain kello 03:30

() Nain kello 04:00 tai myBhemmin
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8. Viimeisen kuukauden aikana, mihin aikaan olet yleensa noussut ylés sangystd aamuisin
VIIKONLOPPUISIN?

O 05:00 tai aikaisemmin

(O o530
(O oe:00
(O oé:30
(O o700
() 07:30

O

O

(O 1100
() 1130
() 1200
(O 1230
O

13:00 tai mydhemmin

*Lomakkeen kysymykset 924 olivat Pittsburgh Sleep Quality Index -mittarin unen laatua mittaavat
kysymykset.
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Liite 2. PSQIl-kyselylomakkeen tekijanoikeustiedot ja kayttéehdot

TWEa i e
Research Trus
9. Copyright a. Copyright ownership and distribution of the translations:
ownership The copyright on the Questionnaire is owned by the University of Pittsburgh.
and conditions of The use of the Questionnaire for commercial purposes or for commercially.
use of the sponsored research is licensed by the University of Pittsburgh. If you would like
Questionnaire: to use this instrument for commercial purposes or for commercially sponsored

research, please contact the Office of Technology Management at the
University of Pittsburgh at 412-648-2206 for Iscensing information.

The Questionnaire can be used

purposes without specific permission from the University of Pittsburgh.

The University of Pittsburgh has granted to MRT the right to distribute the
translations of the Questionnaire.

User is not allowed to modify the translations provided by MRT.

In case of publication, User shall acknowledge the source bibliographic
reference and is not authorized to include a copy of the Questionnaire in the
publication.

b. Conditions of use:
Upon reception by MRT of the fully executed license agreement between User
and the University of Pittsburgh (if applicable) and upon receipt of the payment
of MRT's access fees (if applicable), MRT will provide the needed translation(s)
to User.

User is not allowed to modify the translations provided by MRT.

All publications, presentations, reports, or developments resulting from or
relative to the use of the Questionnaire shall be referenced as follows: PSQI
developed by Buysse,D.]., Reynolds,C.F., Monk,T.H., Berman,S.R., and
Kupfer,D.]J. of the University of Pittsburgh using National Institute of Mental
Health Funding. Buysse DJ, Reynolds CF, Monk TH, Berman SR, Kupfer DJ:
Psychiatry Research, 28:193-213, 1989.

User is not authorized to include a copy of the Questionnaire in the publication.
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Liite 3. Koulumenestys-muuttujan jakaumien vinous ja huipukkuus

liikkumissuosituksen mukaan

Koulumenestys-muuttujan jakaumien vinous ja huipukkuus liikkumissuosituksen mukaan liikkuvien
(n=49) ja ei likkumissuosituksen mukaan liikkuvien (n=192) yhdeksasluokkalaisten saamilla arvoilla.

Ei liikkumissuosituksen mukaan
liikkkuvat (n=192)

Vinous

Liikkumissuosituksen mukaan
liikkkuvat (n=49)

Vinous

Muuttuja Huipukkuus Huipukkuus

Koulumenestys -0,106 -1,069 -0,172 -0,820

Liite 4. Koulumenestys-muuttujan jakaumien vinous ja huipukkuus

unisuosituksen mukaan

Koulumenestys-muuttujan jakaumien vinous ja huipukkuus nukkumissuosituksen mukaan nukkuvien
ja ei nukkumissuosituksen mukaan nukkuvien yhdeksasluokkalaisten saamilla arvoilla.

Ei nukkumissuosituksen mukaan
nukkuvat (n=145)

Vinous

Nukkumissuosituksen mukaan
nukkuvat (n=94)

Vinous

Muuttuja Huipukkuus Huipukkuus

Koulumenestys -0,294 -0,691 -0,056 -0,880

Liite 5. Koulumenestys-muuttujan keskiarvot, luottamusvailit ja keskihajonnat

Koulumenestys-muuttujan keskiarvot luottamusvaleineen ja keskihajonnat unisuosituksen tayttymisen
seka fyysisen aktiivisuuden maaran mukaan.

Koulumenestys

Unisuosituksen
tayttyminen/Vahintaan

Unisuositus Unisuositus Unisuositus
tayttyy/0-3 tayttyy/4-5 tayttyy/6—7

Unisuositus Unisuositus Unisuositus
ei tayty/0-3 ei tayty/4-5 ei tayty/6-7

tunti fyysista paivdna (n = paivana (n = paivana (= |pdivana (n = paivana (n = paivana (n =

aktiivisuutta 24) 35) 35) 55) 47) 43)
Keskiarvo 8,1 8,4 8,4 7,7 8,3 8,0
Keskihajonta 0,94 0,96 1,04 0,84 1,03 1,13
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1. Rekisterin nimi

Liikunnan ja unen méérin seké koetun unen

laadun yhteys koulumenestykseen

2. Rekisterinpitidjit ja

vastuuhenkilot

Vili Niini, vikani@utu.fi

Veikko Silvola, vtsilv@utu.fi

Turun Yliopisto, Opettajankoulutuslaitos,
Kasvatustieteiden tiedekunta Assistentinkatu

5, 20500, Turku

3. Henkildtietojen kasittelyn
tarkoitukset ja késittelyn

oikeusperusta

Tutkimus kaisittelee liikunnan ja unen
miirin sekd koetun unen laadun yhteytta
koulumenestykseen. Koulumenestysti
mitataan vilitodistuksen keskiarvon avulla.
Sen lisdksi tutkimuksessa kartoitetaan
oppilaan liikunta-aktiivisuutta ja
unitottumuksia oppilaiden itsearviointiin
perustuvan kyselyn avulla. Henkil6tietojen
EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan
mukaisena kisittelyperusteena on

késittely on tarpeen tieteellistd tutkimusta
varten (yleinen etu 6 art. 1 a kohta)

[ rekisterdity on antanut suostumuksensa

henkilGtietojen kisittelyyn (suostumus 6 art.

1 e-kohta)

Omuu mikéa

4. Kasiteltdavit henkilotietoryhmat

Rekisteriin talletetaan rekisterdidyisté
seuraavia tietoja:

Sukupuoli, 9. luokan vélitodistuksen
keskiarvo, liikkuntatottumukset,

unitottumukset

5. HenkilGtietojen vastaanottajat ja

vastaanottajaryhmat

Tietoja et siirretd eikd luovuteta

tutkimusryhmén ulkopuolelle.
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6. Tiedot tietojen siirrosta

kolmansiin maihin

Henkildtietoja ei luovuteta EU:n tai

Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

7. Henkil6tietojen séilyttimisaika

tai sen maarittimisen kriteerit

Tutkimuslomakkeiden vastauksista

poistetaan tunnistetiedot, jonka jdlkeen
vastaukset analysoidaan ja sen jilkeen
poistetaan. Tietoja sdilytetdén enintdin

1.10.2028.

8. Rekisterdidyn oikeudet

Rekister6idylld on oikeus pyytdd padsy
hinté itsedédn koskeviin henkildtietoihin sekd
oikeus pyytéé tietojensa oikaisemista tai
poistamista taikka késittelyn rajoittamista tai
vastustaa niiden kisittelyd. Oikeutta
henkil6tietojen poistamiseen ei sovelleta
tieteellisessd tai historiallisessa
tutkimustarkoituksessa silloin, kun poisto-
oikeus todennikoisesti estdd kisittelyn tai
vaikeuttaa sitd suuresti. Poisto-oikeuden
toteuttamista arvioidaan tapauskohtaisesti.
Rekister6idylld on oikeus tehdé valitus
valvontaviranomaiselle

9. Tiedot siitd, mistd henkil6tiedot

on saatu.

Kyselylomakkeeseen vastaajat on saatu
tutkimukseen osallistuvan koulun rehtorin

luvalla.

10. Tiedot automaattisen
paitoksenteon ml. profiloinnin

olemassaolosta

Tietoja ei kdytetd automaattiseen
paatoksentekoon tai profiloinnin

tekemiseen.




