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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli lisatd 5.-luokkalaisten fyysista aktiivi-
suutta ja tarkastella koulupéivan aikana lisatyn fyysisen aktiivisuuden aiheutta-
maa muutosta Move!-mittarin tuloksissa. Tutkimuksessa selvitettiin myos oppilai-
den kokemaa aiempaa fyysista aktiivisuutta. Yhteistybkumppanina toimi Lap-
peenrannan Kesamaen alakoulu. Tutkimukseen osallistui my6s Luuméaen Taa-
vetin alakoulu.

Opinnaytetydn tutkimukseen osallistui 29 henkila, joista kaksi vastasi vain kyse-
lylomakkeeseen. Tutkimushenkilt jaettiin koe- (n=10) ja kontrolliryhmiin (n=17).
Koeryhmalle toteutettiin viiden viikon interventiojakso, joka sisalsi koulupaivan ai-
kana toteutettavia harjoitteita. Harjoitteet olivat fyysista toimintakykya edistavia,
ja ne oli jaettu teemaviikoittain. Kontrolliryhma jatkoi koulunk&ayntia totuttuun ta-
paan. Tutkimusjoukolle tehtiin alku- ja loppumittaukset Move!-mittauksena ja koe-
ryhmaélle toteutettiin kyselylomake itse koetun fyysisen aktiivisuuden kartoitta-
miseksi.

Tutkimustulokset analysoitiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmalla. Koeryhman
(n=10) mittauskertojen valisessa vertailussa 20 metrin viivajuoksussa keskiarvo
oli parantunut 76 sekuntia (p<0,01). Ylavartalon kohotus koeryhmalla oli paran-
tunut 15,9 toistoa (p<0,05). Muissa mittauksen osa-alueissa ei tapahtunut tilas-
tollisesti merkitsevdd muutosta alku- ja loppumittausten valilla. Mittauskertojen
valisten tulosten analysoinnissa huomattiin kontrolliryhmén (n=17) punnerrusten
keskiarvon parantuneen 4,7 punnerrusta minuutissa (p<0,001). Tutkimusjoukon
pienen koon vuoksi tutkimuksen tulokset eivat ole yleistettavissa. Koeryhmalle
(n=12) toteutetun kyselylomakkeen tulosten perusteella neljannes vastanneista
liikkui liikuntasuositusten mukaisesti.

Jatkossa tutkimuksen voisi toteuttaa useammilla vertailtavilla tutkimusjoukoilla.
Suurempi tutkimusotanta lisdisi tutkimustulosten yleistettavyyttd. Kyselylomak-
keen toteuttaminen suuremmalle tutkimusjoukolle antaisi lisda tietoa taméanhetki-
sesta lasten ruutuajan maarasta ja itse koetusta fyysisesta aktiivisuudesta.
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The purpose of this thesis was to increase the physical activity of the 5th graders
and review the change caused by increasing physical activity during the school
day in the results of the Move!-measurement. The study also investigated past
physical activity experienced by the pupils. The partner was the elementary
school of Kesdmaki from Lappeenranta. The elementary school of Taavetti from
Luumaki also participated in the study.

A total of 29 people participated in the study, but two of them participated only in
answering the questionnaire. Participants were divided into two groups, a trial
group (n=10) and control group (n=17). The trial group was given a five-week
long intervention period, which included exercises during the school day. The ex-
ercises were to improve physical performance and they were divided into theme
weeks. The control group continued school as usual. The Move!-measurements
were taken before and after the intervention from the participants. The test group
answered to the questionnaire of self-perceived physical activity.

The data were analyzed with IBM Statistics 24 -program. Between the measure-
ments of the trial group (n=10), the average was improved by 76 seconds (p
<0.01) in a 20-meter line run. Upper body elevation was improved by 15.9 repe-
titions (p <0.05). There were no statistically significant changes between the initial
and final measurements in other areas of the measurement. In the analysis of the
results, the average of the control groups” (n=17) push-ups was improved by 4.7
repetitions per minute (p <0.001). However in view of the small number of sub-
jects studied, the results of this study cannot be generalized. Based on the results
of the questionnaire for the trial group (n=12), one quarter of the respondents
moved according to the recommendations on physical activity.

In the future, the research could be done with more comparable participants. A
larger sample would increase the generalizability of the results. Making a ques-
tionnaire for a larger research group could also provide more information about
the current situation of children screen time and physical activity.

Keywords: physical activity, physical performance, Move!-measurement
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1 Johdanto

Lapset ja nuoret ovat lihoneet viimeisten vuosikymmenien aikana. Lapsuusian
ylipaino ja lihavuus lisaavat riskia lihavuuteen aikuisiassa. Alle kouluikaisista ja
ala-asteikaisista lapsista noin 10—-15 prosenttia on ylipainoisia. Ylaasteikaisilla
lapsilla ylipainoa esiintyy 20—25 prosentilla ja lihavuuden vaikeusaste on kasva-
nut. Ylipainon voimakas yleistyminen on johtanut kroonisten sairauksien riskite-
kijoiden esiintymiseen yha nuoremmilla lapsilla. Ep&edullisten rasva-arvojen li-
saantyminen veressa, verenpaineen kohoaminen seka insuliiniresistenssi ovat
havaittuja oireita ylipainoisilla lapsilla ja nuorilla. Suomessa terveydenhuoltome-
not ovat kasvaneet vuodesta 1995 lahes 7 miljardista 18,5 miljardiin euroon, josta
vahaisen liikunnan osuudeksi on arvioitu 1 - 2 miljardia euroa (Valtion liikunta-
neuvosto 2015,1).

Fyysisen aktiivisuuden edistaminen vaatii liikkumisen lisaamisen lisdksi myo6s
inaktiivisuuden purkamista. Lasten fyysinen aktiivisuus on vahentynyt samalla,
kun tietokoneiden, tablettien ja pelikonsoleiden &arella vietetty aika on noussut.
Liikuntaneuvoston (Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa) LIITU -
tutkimuksen mukaan noin puolelle lapsista kertyi yli kaksi tuntia ruutuaikaa vahin-
taan viitena paivana viikossa. Ruutuaika tarkoittaa digilaitteiden parissa kaytettya
aikaa. Ruutuaikasuositukset ylittyvat useimmin 13 - 15-vuotiailla. Fyysisen
inaktiivisuuden purkamiseen vaaditaan oikeanlaista aktiivista toimintaa monilta

eri tahoilta, perheen liséksi kouluilta, kunnilta ja eri jarjestoilta.

Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Lappeenrannan Kesamaen ala-
koulu, ja opinnaytetyd toteutetaan yhteistydssd Luumé&en Taavetin alakoulun
kanssa. ldea opinnaytetyohon tuli yhteistybkumppanilta. Kesdméen alakoulu ko-

kee lasten fyysisen aktiivisuuden lisdamisen ajankohtaiseksi ja tarpeelliseksi.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on lisata viidesluokkalaisten fyysista aktiivi-
suutta koulupaivan aikana ja selvittaa, kuinka fyysisen aktiivisuuden liséaminen
vaikuttaa Move!-mittauksen tuloksiin. Tutkimuksen tavoitteena on selvittda, mil-
laiseksi viidennen luokan oppilaat kokevat oman fyysisen aktiivisuutensa. Tutki-
mustulosten pohjalta kouluihin luotiin opas fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi

koulupéivan aikana.



2 Lasten fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea kehon tahdonalaista, energianku-
lutusta lisdéavaa toimintaa, joka kuluttaa enemman energiaa kuin ihminen paikal-
laan ollessaan kuluttaisi (Syvaoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhaltd & Tam-
melin. 2012, 4). Maailman terveysjarjestd (World Health Organization) WHO
maarittelee fyysisen aktiivisuuden luustolihaksilla tuotetuksi kehon liikkeeksi, joka
kuluttaa energiaa (World Health Organization, 2019a). Fyysinen aktiivisuus ja liik-
kuminen vaikuttavat lasten hyvinvointiin positiivisesti. Fyysisen aktiivisuuden ja
likunnan positiiviset vaikutukset ovat havaittavissa lapsen fyysisessa, psyykki-
sessd, sosiaalisessa ja kognitiivisessa kehityksesséa seké hyvinvoinnissa. (Syva-
ojaym. 2012, 4.)

Fyysinen aktiivisuus jaetaan kevyeen, reippaaseen seka vauhdikkaaseen tai voi-
makkaasti kuormittavaan fyysiseen aktiivisuuteen aktiivisuuden kuormittavuuden
mukaan. Lapsuusiassa néaita kaikkia olisi hyva harjoittaa ikdan sopivalla tavalla.
(Haapala, Pulakka, Haapala, & Lakka. 2016, 12.) Lapsuusiassa opittu liikunnalli-
nen ja terveellinen elaméntapa on positiivisessa yhteydessa aikuisiassa koettuun
terveelliseen elaméntapaan (Valtonen, Heinonen, Lakka & Tammelin. 2013,
1153-1156).

Lapsille on useimmiten ehtinyt syntya kasitys itsesta liikkkujana. Lapsuusaika on
kouluikaiselle kriittistd aikaa liikuntasuhteen syntymisen kannalta. Lapselle syn-
tyy joko kielteinen, neutraali tai myonteinen suhde liikuntaan. Liikuntasuhteen
muodostuttua perheen ja koulun haasteina on sen tukeminen tulevina vuosina.
(Finne 2017, 10.) 10-13-vuotiaat alkavat ymmartaa yrittamisen, kyvykkyyden ja
sattuman kasitteita seka niiden vaikutuksia suorituksiin. Vaikeudet ja kyvykkyydet
osataan erottaa vertailemalla muiden onnistumisien méaaria. Tehtavat, joissa vain
harva onnistuu, arvioidaan vaikeammiksi ja enemman kykyja vaativiksi verrattuna
tehtaviin, joissa moni onnistuu. Lasten psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on tar-
keaa, ettd tapa liikkkua ja liikkuntasuoritukset hyvaksytaan sellaisenaan eika niita
vertailla muiden suorituksiin tai liikuntalajien ihanteellisiin vaatimuksiin. (Hamalai-
nen, Danskanen, Hakkarainen, Lintunen, Forsblom, Pulkkinen, Jaakkola, Pasa-
nen, Kalaja, Arajarvi, Lehtoviita & Riski 2015, 79-81.)



2.1 Lapsen fyysisen aktiivisuuden ja motoristen taitojen kehitys

Lapsen motorisella oppimisella tarkoitetaan eri taitojen harjoittelun ja ympériston
vaikutuksesta aiheutuvia muutoksia liikemalleissa (Gallahue, Ozmund & Good-
way 2012, 186-187). Lapsen motorinen kehitys koostuu pitkalti fyysisestéa kehi-
tyksestd, mutta se ei kuitenkaan tarkoita, etta kehitys olisi tdysin biologista alku-
peraa. Perima antaa rajoitteita motorisen kehityksen mahdollisuuksille, mutta lap-
sen persoona, oma motivaatio motoristen taitojen harjoitteluun ja ympariston vi-
rikkeellisyys vaikuttavat lopputulokseen. (Vilén, Vilhunen, Vartiainen, Sivén, Neu-
vonen & Kurvinen 2013, 136.)

Belgialaisessa tutkimuksessa todettiin, ettéd ylipainoisuus on haitallista kaikkiin
motorisiin osa-alueisiin ndhden (ylaraajan koordinaatio, kehon oikean ja vasem-
man puolen yhteiskoordinaatio, tasapaino, juoksunopeus, ketteryys ja voima).
Normaalipainoiset lapset suoriutuivat paremmin hienomotorisista ja manuaalisen
katevyyden tehtavista. Tutkimus osoitti, etta kolikoiden kasittelyssé (p<0,005), vii-
vojen piirtdmisessa (p<0,01) ja paperiesineiden taittelussa (p<0,01) normaalipai-
noiset lapset suoriutuivat ylipainoisia lapsia paremmin. Alhainen motorinen osaa-
minen ylipainoisilla lapsilla ei ollut rajoittunut vain karkeamotorisiin taitoihin, vaan
ylipainoiset lapset olivat myds alttiita hienomotorisille ongelmille. Tutkimukseen
osallistui 34 ylipainoista lasta (12 poikaa ja 22 tytt6a, idltéan 7 — 13-vuotiaita).
(Gentier, D'Hondt, Shultz, Deforche, Augustijn, Hoorne, Verlaecke, De Bour-
deaudhuij, Lenoir. 2013).

Motorisessa kehityksessa on havaittavissa nelja kehittymiskautta syntymasta
murrosikaan. Ensimmainen ajanjakso ilmenee ensimmaisen ikdvuoden aikana.
Refleksit ovat vastasyntyneen ensimmaisia liikkeitd. Toinen ajanjakso kestaa 2-
vuotiaaksi asti. Kolmas motorisen kehityksen vaihe on perusliikkumisen vaihe.
Talloin lapsi oppii yksinkertaisia likekokonaisuuksia, kuten juoksu, heittaminen ja
hyppaaminen. Neljas eli erikoisliikkeiden vaihe sijoittuu 7 - 14 ik&vuoteen. Ika-
jakso on tarkein ajanjakso koordinaation ja motorisen kehittymisen kannalta. Lap-
sen fyysinen kehitys on nopeaa, ja lapsi kokeilee uusia ja haastavampia motorisia

suorituksia. Painopisteen harjoittelussa olisi hyva olla liikesarjojen ja koordinaa-



tion yhdistamisessa toisiinsa seka erilaisten pelivalineiden kasittelyssa. 12-vuoti-
aasta eteenpain lapsi alkaa hydodyntamaan opittuja motorisia taitoja ja kayttaa

niitd pohjana vaikeampien suoritusten oppimiselle. (Gallahue ym. 2013, 49-55.)

Lapsen hermostollinen kehitys on voimakkaimmillaan ennen lapsen kymmenta
ikavuotta. Tuona aikana on suotavaa alkaa luoda pohjaa motorisille taidoille,
koska murrosiasséa hermostollinen kehitys hidastuu. (Finne 2017, 22.) Monien lii-
kuntamuotojen kokeileminen ja niiden edellyttdmien perustaitojen harjoittelu aut-
tavat nuorta I6ytdméaan itsellensa sopivan tavan harrastaa liikuntaa. Itsenaisesti
likkumalla tai ohjattuun toimintaan osallistumalla nuori voi kehittaa fyysista kun-
toaan ja hyvinvointiaan. (Kokko ym. 2016, 24—26.) Lapsilla motoristen perustai-
tojen ja erityistaitojen kehittyminen vaativat runsaasti monipuolista liikkuntaharjoit-
telua sek& paljon toistoja (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008,
17-22). Esimerkiksi voimistelu on liikunnallisia ominaisuuksia monipuolisesti ke-
hittava liikuntalaji. Se kehittaa myos lapsen liikkehallintakykya, mika on valttama-
tonta lilkesarjojen suorittamiseksi oikein ja hallitusti. Liikehallintakyky nakyy esi-
merkiksi tasapainon korjaamisessa horjahduksen jalkeen. Lapsen on myos oleel-
lista suorittaa oman kehon painolla tapahtuvia harjoitteita, kuten karrynpyoria.
Tama edistad oman kehon hahmottamiskykyé ja koordinaatiota. (Finne 2017,
22-23.)

Lapsen fyysisen aktiivisuuden kehittymiseen ja uusien taitojen oppimiseen vai-
kuttavat periman, ympariston ja motivaation lisdksi herkkyys- ja kriittiset kaudet.
Kuvassa (Kuva 1) ilmenevilla herkkyyskausilla tarkoitetaan lapsen elamassa
ajanjaksoja, joiden aikana aivoissa jokin tietty osa-alue muovautuu normaalia no-
peammin. Talléin kyky oppia jotain kyseisen aivon osa-alueen hallitsemia taitoja
on normaalia parempi. Kriittinen kausi tarkoittaa aikaa, jolloin yksilon on viimeis-

téaan opittava jokin taito tai han ei enaa opi sita. (Vilén ym. 2013, 132-133.)



Nivelten likkkuvuus XOOOKHKXK
Motorinen oppiminen XXX FOCOOOOKX

Tasapaino/ketteryys XOOOONK  XHXXKIHKKX

Koordinaatio E— + ¢'0,0'0.9 0.0 0.4

Liikenopeus SOOOKHKHKXHK

Kimmoisuus HHHHK IO KON HHHXHKHHXKHK
Nopeusvoima X OOOHIKNKHX. XXX

Aerobinen kestavyys HOOCKXHKHK. KXHKIHKHXK HXKXHKOCKHXKK
Anaerobinen kestavyys OOV YOO
Maksimivoima YOOV XKXHKXKXHKK
Lihaskestavyys

6-12 votta 13-15 vuotta 16-20 vuotta

valmistava Koordinaatio-taito Nopeus Kestavyys
harjoitus
oo herkkyyskausi Monipuolisuus-tasapaine  Kimmoisuus Voima

harjoittelu Taitava ja kettera —® Kimmoisa ———— Voimakas ja kestava

Kuva 1. Herkkyyskaudet eri ikAvuosina. (valmennusopas)
2.2 Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset motoriseen kehitykseen

Herkkyyskausi lajitaitojen oppimisen kannalta on 10—12-vuotiailla, jolloin on tar-
keda teettaa paljon hienomotorisia harjoitteita, esimerkiksi silmé-kéasi-koordinaa-
tiota. Niitd voi harjoittaa erilaisilla pallopeleilla ja leikeilla, jotka vaativat nopeaa

reagointia ja sisaltavat nopeita suunnanmuutoksia. (Miettinen 1999, 16.)

Liikunta lisdd myds lapsen alykkyytta ja auttaa siten menestymaan koulussa.
Kansainvélisten asiantuntijoiden vuonna 2016 julkaiseman lausunnon mukaan
hyva fyysinen kunto on yksi tarkeimmista tekijoista aivotoiminnan ja alykkyyden
kehityksessa. Taten myds valituntilikunnat parantavat oppimista. Liikunnan valit-
tomat positiiviset vaikutukset aivotoiminnan kautta heijastuvat nain ollen myds
koulumenestykseen. (Finne 2017, 37.) Hyvan kestavyyskunnon on havaittu ole-
van positiivisessa yhteydessé muistiin (Syvaoja ym. 2012, 5-6).

Vuonna 2017 tehdyssa tutkimuksessa tarkasteltiin intervention vaikutuksia lasten
fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksessa vertailtiin esikouluikaisia lapsia kol-
messa eri ryhmassa. Ryhmista yksi toteutti fyysisen aktiivisuuden interventiota
kotona ja esikoulussa (n=94), toinen ryhma toteutti interventiota vain esikoulussa
(n=59). Kolmas ryhmé (n=62) jatkoi koulunkayntia normaalisti. Interventiojakso



kesti kuusi kuukautta. Interventio sisalsi huoltajille kahden viikon valein annetta-
via ohjeita. Ohjeet sisalsivat esikouluikaiselle sopivia fyysisia aktiviteetteja. Tut-
kimuksen tulosten mukaan karkeamotoriikka lisaantyi tilastollisesti merkitsevasti
esikoulu- ja esikoulutkoti -ryhmissa (p<0,001) verrattuna ryhmaan, joka jatkoi
koulunkayntia normaalisti. (Wasenius, Grattan, Harvey, Naylor, Goldfield,
Adamo, 2017.)

2.3 5.-luokkalaisten fyysisen aktiivisuuden maara

Fyysisen aktiivisuuden suositus kaikille 7-18-vuotiaille kouluikaisille laadittiin
vuonna 2008. Sen mukaan kouluikaisen tulee liikkua vahintdén 1-2 tuntia pai-
vassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. 7-vuotiaan tulisi liikkua paivassa
minimiss&éan 2 tuntia ja 18-vuotiaan vahintaan tunnin verran (Kuva 2). Paivittain
harrastettuna riittavan pitk& lilkunta-aktiivisuus edistaa tervetta kasvua ja kehi-
tysta. Paivittdisen liikuntamaaran tulisi sisaltaa vahintddn 10 minuuttia reipasta
likuntaa, jonka aikana sydamen syke nousee ja hengitys kiihtyy. Reipasta liikun-
taa ovat esimerkiksi ripea pyoraily ja kavely. (Lasten ja nuorten liikunnan asian-
tuntijaryhma 2008, 16 - 25.) Vuonna 2017 Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
teettaman kouluterveyskyselyn mukaan 45 % kyselyyn vastanneista liikkui vahin-
taan tunnin paivassa. Tutkimukseen vastanneista poijista liikkui 50 % ja tytoista
40 %. Tulos koskee perusopetuksen neljas- ja viidesluokkalaisia. Kyselyyn vas-
tasi yli 90 000 oppilasta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017.)

Tuntia
paivassa

a4

3 Suositeltava maara liikuntaa

Liian vahan likuntaa

7 12 18 lka

Kuva 2. Liikuntasuositus 7-18-vuotiaille. (Ukk-instituutti, Terve koululainen-
hanke)

10



Fyysisen aktiivisuuden lisadmisen vuoksi yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja
tulisi valttdd. Ruutuaikaa viihdemedian &aressé saisi olla korkeintaan kaksi tuntia
paivassa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 17—-24.) Valtakun-
nallisen LIITU-tutkimuksen mukaan vuonna 2016 noin 40 % tutkimukseen osal-
listuneista 9- ja 11-vuotiaista liikkui liikuntasuositusten mukaan, kun taas 13-vuo-

tiaista enda neljasosa (Kokko ym. 2016, 10-12).

Vuonna 2013 tehty systemaattinen kirjallisuuskatsaus sisalsi 26 tutkimusta. Vali-
tut tutkimukset olivat 2007 - 2011 véliseltd ajalta. Osallistujia oli Australiasta,
Etela-Amerikasta, Euroopasta, Kiinasta ja Pohjois-Amerikasta. Interventioiden
kesto oli 12 viikosta kuuteen vuoteen. Tutkimuksista l6ytyi naytt6a, etta liikunta-
aktiviteetit kouluissa saivat positiivisia vaikutuksia neljalla yhdeksasta (4/9) lop-
putuloksesta. Erityisesti positiivisia tuloksia havaittiin fyysisen aktiivisuuden kes-
ton pidentymisessa, television katselun vahenemisessd, maksimaalisen ha-
penottokyvyn kasvamisessa ja veren LDL (Low Density Lipoprotein) -kolesterolin
vahentymisessa. Tarvitaan painettua oppimateriaalia ja muutoksia koulun ope-
tussuunnitelmaan edistamaan likkuntaa, jotta p&&staan myonteisiin lopputulok-
siin. Kirjallisuuskatsauksen pohjalta voidaan todeta, etta koulujen liikunta-aktiivi-
set toimet paransivat tuloksia lapsilla, joilla likunnan maara nousi kohtuulliseen
tai voimakkaaseen liikuntaan koulupaivien aikana (p<0,05). Alkuperaisessa tutki-
muksessa ei huomioitu fyysisen aktiivisuuden nousua. Interventioon osallistuneet
lapset kayttivat enemman aikaa kohtalaisen tai voimakkaan likunnan harjoittami-
seen (ajat vaihtelivat valilla 5 - 45 minuuttia), viettivat vahemman aikaa katsoen
televisiota (ajat vaihtelivat valilla 5 - 60 minuuttia paivassa) ja heidan maksimaa-
linen hapenottokyky parani 1,6 - 3,7 ml/kg/min. Tamé&n paivityksen paatelmét ei-
vat poikkea tilastollisesti merkitsevasti alkuperaisesta uudelleentarkistetusta kat-

sauksesta. (Dobbins, Husson, DeCorby, LaRocca, 2013.)

3 Lasten fyysinen inaktiivisuus

Fyysinen inaktiivisuus tarkoittaa péaivittaisia toimintoja, jotka eivat nosta yksilon
energiankulutusta lepotasosta. Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi nukkuminen,

istuminen, makuulla olo tai ruudun aarella tapahtuva viihteen katsominen. Maail-
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man terveysjarjeston mukaan fyysinen inaktiivisuus on neljanneksi suurin riskite-
kija maailmanlaajuisen kuolleisuuden aiheuttajana. Fyysinen inaktiivisuus aiheut-
taa arviolta 3,2 miljoonaa kuolemantapausta vuodessa maailmanlaajuisesti.
(World Health Organization, 2019b.) Maailman terveysjarjeston vuonna 2010 jul-
kaiseman tutkimuksen mukaan maailmanlaajuisesti 11 - 17-vuotiaista nuorista 81
% ei ollut suositusten mukaisesti riittavan aktiivisia. Tytot olivat vahemman fyysi-
sesti aktiivisia kuin pojat. Tytoistéd 84 % ja pojista 78 % eivat tayttdneet paivittaista
likuntasuositusta. (World Health Organization, 2019b.)

Liikkumattomuus voi johtua monista eri syista. Terveydellisten syiden lisaksi osa
lapsista ei pida liikkumisesta, eivatka he koe sita merkitykselliseksi. Liikkumatto-
muutta lisdd my0ds ajatus sen vaarallisuudesta seka itselleen sopivan liikuntata-
van loytamisen vaikeudesta. (Finne 2017, 10.) Fyysinen inaktiivisuus ja siita seu-
raava ylipaino sekéa huono kestavyyskunto ovat altistavia tekijoita verisuonimuu-
toksille seka sydan- ja verisuonitautien riskitekijoille (Lee, Wong, Shanita, Ismail,
Deurenberg & Koon Poh. 2014).

Kirjallisuuskatsauksen mukaan sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijat voivat
kehittyd lapsuuden ja nuoruuden aikana. Katsaus on tehty Yhdysvalloissa
vuonna 2015, ja sitd verrataan maailmanlaajuisesti. Riskitekijoiden kehittyessa
lapsuudessa ne todennékoisesti sailyvat aikuisikaan saakka. Osa epidemiologi-
sista tutkimuksista seurasi tutkimushenkil6ita lapsuudesta aikuisikdan saakka,
joissa vahvistui riskikayttaytymisen ja sairauden puhkeamista edeltavien vaihei-
den verisuonimarkkereiden valista yhteytta. Tutkimukset osoittivat fyysisen aktii-
visuuden yllapitaminen ja normaalipainon sailyttdminen koko lapsuuden ajan to-
dennakdisesti estavat sydan- ja verisuonisairauksien kehittymisen lapsuudessa
ja myéhemmin aikuisidssa. (Shrestha & Coppenhaver. 2015.)

3.1 Lasten lihavuus

Lasten lihavuuden taustalla vaikuttaa monta eri tekijad, esimerkiksi kodin sosio-
ekonominen asema ja vanhempien elintavat. Tarkein syy lasten lihomiseen on
kulutukseen néhden liilan suuri energian saanti. Lasten ylipainon voimakas kasvu
on huomattavin esimerkki kroonisten sairauksien riskitekijoiden ilmenemisesta

yh& nuoremmalla ialla. Kohonnutta verenpainetta, verisuonten tukkeutumiseen
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liittyvid muutoksia ja veren epaedullisten rasva-arvojen kasvua esiintyy jo mur-
rosiassa. Epaterveelliset elintavat lapsuudessa seka perintdtekijoihin liittyvat ris-
kitekijat altistavat sydan- ja verisuonitautien esiintymiseen ennen aikuisikaa. (Val-
tonen ym. 2013, 1155 — 1156.) Leen ym. tutkimuksen mukaan ylipainoinen lapsi
on inaktiivisempi kuin normaalipainoinen. Tutkimuksessa todettiin, etta ylipainoi-
nen lapsi liikkui keskimaarin 442 - 490 minuuttia viikossa, kun taas normaalipai-
noinen lapsi liikkui 60 minuuttia paivassa. Suurempi kehonkoostumus on seu-
rausta inaktiivisuudesta ja ruudun aarella vietetysta liiallisesta ajasta. (Lee ym.
2015, 146-161.)

Kaypéa hoito -suosituksen mukaan lasten painonhallinnassa tulee hyddyntaa mo-
niammatillista yhteistyota. Ladketieteen lisaksi suositellaan hyddyntamaan esi-
merkiksi fysioterapeuttien ammattitaitoa. Fysioterapeuttien yksi osaamisalueista
on asiantuntemus terveellisistd elaméntavoista ja painonhallinnasta, jota tarvi-
taan ylipainoisten tai inaktiivisten lasten ohjaamisessa fyysisesti aktiivisempaan

elamaan. (Kaypa Hoito 2013.)

Asiantuntijoiden konsensuslausunnossa huomioidaan fyysisen aktiivisuuden ter-
veydelliset vaikutukset. Verenkiertoelimiston ja lihaskunnon taso antavat viitteita
riskeista sairastua tulevaisuudessa sydan- ja verenkiertosairauksiin, kuten sepel-
valtimotautiin ja tyypin 2 diabetekseen. Kuormittavan liikunnan on tutkittu vaikut-
tavan merkittavasti naiden riskitekijoiden alenemiseen. Usein kohtuullisen voima-
kas ja vahdisemmassa maarin matala intensiteettinen liikunta parantaa lasten ja
nuorten kardiometabolista (aineenvaihdunta- ja verenkiertoperaistda) kuntoa.
(Bangsbo, Krustrup, Duda, Hillman, Andersen, Weiss, Williams, Lintunen, Green,
Riis Hansen, Naylor, Ericsson, Nielsen, Froberg, Bugge, Lundbye-Jensen,
Schipperijn, Dagkas, Agergaard, von Seelen, @stergaard, Skovgaard, Busch, &
Elbe. 2016, 1-2.)

Liikkuminen edistaa fyysisen hyvinvoinnin lisaksi psyykkista ja sosiaalista hyvin-
vointia. Liikunta auttaa lasta oppimaan vuorovaikutustaitoja ja auttaa luomaan ja

yllapitdmaéan sosiaalisia suhteita. (UKK-instituutti, 2011.)
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3.2 Ruutuaika

Ruudun aarella vietetty aika kasvaa vuosittain lasten keskuudessa. Diginatiiveiksi
kutsuttu sukupolvi kasvaa teknologian ymparille, mik& lisaa ruutuaikaa varhais-
vuosista alkaen. Ruutuajalla tarkoitetaan television, tietokoneen, tabletin, alypu-
helimen, videopelien ja muiden konsoleiden aarella vietettya aikaa. Suositusten
mukaan ruutuaikaa viihdemedian aarella saisi kertyd maksimissaan kaksi tuntia
paivassa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 18.) Kiinalaisen
tutkimuksen mukaan 36,8 % tutkimushenkil6ista vietti ruudun aarella yli suositel-
lun kaksi tuntia paivassa (p<0,05). Tutkimushenkilbista 14,4 % oli ylipainoisia
(p<0,05). Tutkimukseen osallistui 116615 9 - 17-vuotiasta lasta ja nuorta. (Yujun,
Xihe & Xueping 2017.) Ruutuaika on kasvanut lasten keskuudessa rajahdysmai-
sesti. Liikkuntaneuvoston vuonna 2016 teettaman tutkimuksen mukaan 11 - 15-
vuotiaista lapsista 3 % vietti aikaa ruudun daressa maksimissaan kaksi tuntia pai-
vassa. Nykypaivana osa lapsista viettaa ruudun aarella aikaa jopa 6 - 8 tuntia
paivassa. Nain suuret tuntiméarat aiheuttavat lasten passivoitumista ja estavéat

mahdollisesti riittdvan younen saannin. (Kokko ym. 2016, 13-14.)

Vuonna 2018 tehdyn systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan ruutuaika oli
yhteydessa korkeampaan painoon ja masennusoireisiin. Kirjallisuuskatsaus si-
salsi 13 eri tutkimusta, jotka valittiin useista eri tietokannoista. Tutkimuksen mu-
kaan vahentynyt television katselu oli yhteydessa painoindeksin alenemiseen
(p<0,01). Kussakin tutkimuksessa ruutuajan ja heikomman mielenterveyden va-
linen yhteys oli vankka. Kirjallisuuskatsaus viittasi siihen, etta ruutuaika on riski-
tekija henkiselle terveydelle, rippumatta liikunnan siirtymisesta. (Stiglic & Russel
2019))

Kasvava lapsi tarvitsee paljon monipuolisia aistiarsykkeita kaikille aisteille. Viih-
demedian aaressa vietetty aika antaa arsykkeita padasiassa nako- ja kuuloais-
teille. Pitk& yhtgjaksoinen istuminen ruudun aarelld aiheuttaa silmien vasymisen
ja kuivumisen lisdksi muitakin terveyshaittoja. Staattiset lihasjannitykset aiheut-
tavat lihaskireyksia ja aineenvaihdunta kudoksissa heikkenee. (Lasten ja nuorten
likunnan asiantuntijarynma 2008, 24.) Pitkaan istuminen aiheuttaa pitkalla aika-
valilla myds tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Tuki- ja liikuntaelinsairauksista paan-

saryn lisaantymisen lisdksi istuminen aiheuttaa epaedullisia muutoksia ryhdissa
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ja pienentéa nivelten liikelaajuuksia. Ruudun &arelld tulee myds helposti syétya,
mika voi johtaa liialliseen energiansaantiin, josta seuraa lihominen. Pitka istumi-
nen yhdistettynd epaterveelliseen ruokavalioon, seka liian vahaisen D-vitamiinin
ja kalsiumin saanti heikentdd myds luiden kasvua ja kehitysta. (UKK-instituutti
2018.)

Digitalisaatio lasten likunnassa on yleistynyt. Lapset osaavat kayttaa sovelluksia
ja teknologiaa nykyaan paremmin kuin vanhempansa. (Finne 2017, 172.) Tekno-
logiaa voi hyddyntaa myos lasten likkumisessa. Viime vuosina kehitetyt tietoko-
nepelit ja alylaitteiden sovellukset yhdistavat pelaamisen ja liikkumisen, minka
avulla inaktiivisia lapsia saadaan motivoitua liikkumaan heille mieluisella tavalla.
Nama aktivoivat pelit ovat terveyden kannalta lapsille parempia, ja siksi on pa-
rempi suosia niitd kuin taysin inaktiivisia, istumista vaativia peleja. (Lasten ja

nuorten liikkunnan asiantuntijaryhméa 2008, 24.)

4 Fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelma Move!

Move! on valtionhallinnon projekti, jolla mitataan lasten fyysista toimintakykya.
Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan elimistén kykya selviytya fyysisista suori-
tuksista, joka ilmenee kykyna liikkua ja harrastaa omin voimin. Move! on perus-
opetuksen viides- ja kahdeksasluokkalaisille suunnattu fyysisen toimintakyvyn
valtakunnallinen tiedonkeruu- ja palautejarjestelma. Sen lahtékohtana on maari-
tella koululaisten arkielaméassaan kohtaamat fyysiset haasteet. Nama fyysisen
toimintakyvyn osa-alueet pitavat sisallaan lapsilta arkipaivisin edellytetyt fyysiset
tehtavat. Fyysinen toimintakyky valtionhallinnon projektissa maaritellaan tarkem-
min ottaen kuntotekijéiden ja motoristen perustaitojen mukaan. Mittaus kartoittaa
fyysista toimintakykya nopeuden, lihasvoiman, koordinaation ja liikkuvuuden osa-
alueilta. (Opetushallitus 2018a.)

Valtakunnallinen projekti alkoi vuonna 2016 syyslukukauden alusta alkaen, jolloin
uudet perusopetuksen opetussuunnitelmat otettiin kayttéon. Syksysta 2018
Move!-mittaukset toteutettiin opetussuunnitelman mukaan myos kahdeksannelle

vuosiluokalle. (Opetushallitus 2018b.)
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Viides- ja kahdeksasluokkalaisten tulokset kirjataan valtakunnalliseen seuran-
taan. Tuloksia kaytetddn oppilaiden valtakunnalliseen terveystietoseurannan tut-
kimukseen. Tulosten pohjalta pystytaan kehittamaan lasten toimintakykya kohti
optimaalisinta tavoitetta. Tulokset kertovat yksilokohtaisesti lasten fyysisen toi-
mintakyvyn osa-alueiden sen hetkisesta tilasta. Koko ryhmén tuloksia voidaan
hyodyntaa vertailussa maakuntakohtaisesti seké valtakunnallisesti. Tulokset an-
tavat myos lapselle viitteitd hanen omasta fyysisesta toimintakyvystaan, minka
avulla fyysisesti inaktiivista lasta voidaan saada motivoitua liikkumaan. (Opetus-
hallitus 2018c.)

Finnen mukaan Move!-mittaustulosten huomattavimpia muutoksia on vuonna
2016 ollut viidesluokkalaisten (joka viidennen) ja kahdeksasluokkalaisten (joka
neljannen) poikien kykenemattomyys istua lattialla jalat eteen ojennettuina ja
selka suorana. Taman lisaksi 16 % viidesluokkalaisista ei pysty kunnolla kay-
maan kyykyssa. Mydskaan tasajaloin ja yhden jalan ponnistuksella hypyt eivat
osalla lapsista onnistu. Nama tulokset kertovat varhaisesta tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksien riskitasosta. Vuonna 2016 Move!-mittausten tulosten perusteella 9 - 15-
vuotiaat suomalaiset istuvat tai viettavat makuulla keskimaéarin puolet valveilla-
oloajastaan. (Finne 2017, 29.)

4.1 Nopeus

Move!l-mittauksessa nopeutta mittaa vauhditon 5-loikka. Nopeus kehittyy kaikilla
luonnollisesti murrosian kynnykselle saakka, mutta nopeuden osatekijdille voi-
daan antaa lisa-arsykkeita esimerkiksi erilaisilla peleilla ja leikeilla. Yleisesti mak-
simaalinen juoksunopeus kehittyy lapsilla 3 - 4 %:n vuosivauhtia. Murrosian koit-
taessa etenkin pojilla nopeuden kehittymiseen vaikuttaa nopea kasvupyrahdys,
jolloin kehon ja vipuvarsien pituuden muutokset lisdéavat kompelyytta ja liiketiheys
alenee. Tytoilla kasvupyrahdyksen aikana askeltiheyden yllapitaminen ja kehitta-
minen on helpompaa, koska kasvupyrahdys ja sen tuomat muutokset eivat ole
yhta voimakkaita. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Lams&, Nikander & Riski
2009, 221.)
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Nopeudella on eri lajit, joilla on erilaiset maaritelmét. Naitd ovat perusnopeus,
joka maaritellaan hermolihasjarjestelman yleisena kykyna toimia nopeasti. Reak-
tionopeus, joka tarkoittaa aikaa, mik& kuluu arsykkeesta liikkeen aloittamiseen.
R&jahtava nopeus, joka tarkoittaa yksittaista ja mahdollisimman nopeaa liikesuo-
ritusta. Lilkkenopeus, joka on syklista eli mahdollisimman nopeasti toistettu liike-
suoritus. Lisdksi on nopeustaitavuus, joka tarkoittaa hermolihasjarjestelméan ky-
ky& toimia nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti taitoa vaativissa liikkeissa. (Hakka-
rainen ym. 2009, 222.)

Nopeuden harjoittaminen on riippuvainen hermojéarjestelméan toiminta- ja lihasso-
lujen supistumiskyvysta sekéa energia-aineenvaihdunnasta. Nopeusominaisuuk-
siin vaikuttavat erilaiset osatekijat, joita ovat reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, no-
peusvoima, taito, likkuvuus, elastisuus ja rentous. Naihin kaikkiin osatekij6ihin

voidaan vaikuttaa harjoittelemalla. (Hakkarainen ym. 2009, 222.)

Nopeusharjoittelu ennen murrosikaa tulisi tapahtua erilaisten pelien ja leikkien
sekd muiden liikuntatuokioiden lomassa. Tassa vaiheessa ominaisuudet kehitty-
vat luonnollisesti, mutta monipuoliset arsykkeet voivat kiihdyttdd kehittymista.
Harjoittelussa painotus tulisi olla monipuolisissa motorisissa taidoissa, lihaskoor-
dinaatiossa ja rytmitajussa seka liiketihneydessa. Esimerkiksi erilaiset rytmiradat,
porrasharjoitteet, kilpailut ja viestit, joissa on liikerytmin seké -tempon vaihteluita,
ovat hyvia harjoitteita. Myos loikkaharjoittelut ovat sopivia harjoitteita, kunhan
alusta on luonnollinen ja pehmea. Lisaksi suositeltavaa olisi harjoittelu paljain ja-
loin tasapainon seka nilkan ja jalkateran lihasten kehittamiseksi. (Hakkarainen
ym. 2009, 228.)

Nopeus on vahvasti periytyva ominaisuus, jota voidaan kuitenkin kehittdd herk-
kyyskausia hyodyntamalla. Nopeuteen vaikuttavat erityisesti hermotus, taito ja
voimataso. Liiketiheyden, reaktiokyvyn ja rytmitajun kehittyminen on riippuvainen
hermoston toimintakyvysta, joten edella mainittuja nopeuden osatekijdita olisi
syyta harjoittaa ennen murrosikaa. Kun naita osatekijoita peilataan lapsen fyysi-
seen kehitykseen, on maariteltavissa vaiheet, jotka liittyvat kasvuun ja kehityk-
seen, ja joiden aikana osatekijoiden kehittdminen onnistuu helpoiten. Juoksuno-

peus kehittyy ikAvuosien 5 - 11 valilla, mutta muuten nopeuden kehittyminen on
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yksilokohtaista ja lahes elamanmittaista, harjoittelusta riippuen. (Hakkarainen
ym. 2009, 140-141.)

4.2 Lihasvoima

Move!l-mittauksissa lihasvoimaa mittaavat osa-alueet ovat vauhditon 5-loikka
(alaraajojen voima), ylavartalon kohotus (keskivartalon voima), etunojapunnerrus
(ylaraajojen voima). Lihasvoiman kehittdminen viidesluokkalaisilla tapahtuu paa-
painolta leikkien puitteissa, mutta voidaan tehd& my0s varsinaista voimaharjoit-
telua. Lasten kohdalla voimaharjoittelun tavoitteena on fyysisen suorituskyvyn
kehittdminen monipuolisesti. Harjoittelun tulee olla monipuolista, hauskaa ja viela
lapsenomaista. Oman kehon painolla tehtavat harjoitteet ovat suositeltavia.
(Miettinen 1999, 202.)

Voimantuoton kehittdminen lapsuudessa on fyysiseen kasvuun liittyvaa, mutta
siihen voidaan vaikuttaa myo6s harjoittelulla seka liikunnalla (Hakkarainen ym.
2009, 197). Voiman kehitysta mitattaessa isometrisesti tai isokineettisesti, abso-
luuttinen voimataso kehittyy pojilla kuudesta ik&dvuodesta 12 - 14 ikavuoteen asti,
jonka jalkeen voimakkaasti 20-vuotiaaksi asti. Tyt6illa voiman kehittyminen esi-
puberteetissa on samanlaista kuin pojilla, mutta murrosian aikainen kehitys jaa
vaimeammaksi. Tata selittaa se, etta tytdilla on alhaisempi anabolinen hormo-
nipitoisuus kuin pojilla sekéa vahaisempi lihas- ja kokonaismassa. (Hakkarainen
ym. 2009, 197.)

Molempien sukupuolien voiman kehittymisen huippuvaihe (herkkyyskausi) on
noin vuosi kasvupyrahdyksen jalkeen eli tyt6illa 11,4 - 12,4 vuoden iassa ja pojilla
13,4 - 14,4 vuoden idssa (Hakkarainen ym. 2009, 197). Ennen murrosikaa ja kas-
vupyrahdysta voiman kehittyminen on motorisen oppimisen ja muiden hermos-
tollisten tekijoiden vaikutuksesta tapahtuvaa, jolloin voimantuottoon vaikuttavat

rakenteelliset ja toiminnalliset tekijat (Hakkarainen ym. 2009, 198).

Hermorakenteiden luonnollinen kehitys hidastuu 8 - 10 ikavuoden jalkeen, mutta
hermojen valisia yhteyksia voidaan kehittaa riittavalla arsyketiheydelld. Voiman-
tuoton kannalta hermoston kasvu on merkittdvaa, koska lapsi oppii sitéa kautta

kontrolloimaan lihaksiaan. Ennen murrosikaa lihaksiston pituus- ja poikkipinta-ala
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lisdantyvat luonnollisesti, pitkalti periman sanelemana. Tané aikana liikkunnan vai-

kutus rakenteellisiin muutoksiin on vahaista. (Hakkarainen ym. 2009, 203-205.)

Murrosian loppuvaiheessa lihassolujen poikkipinta-ala lisdantyy siihen tdhtaavan
lihasvoimabharjoittelun seurauksena. Lihasmassaa lisaava harjoittelu on suositel-
tavaa aloittaa vasta murrosian jalkeen, mutta oikeiden suoritustekniikoiden har-

joittelun voi aloittaa jo ennen murrosikéaa. (Hakkarainen ym. 2009, 210.)

Kestavyysharjoittelu 12-vuotiailla on tarke&a, jotta aerobinen kunto paasee kehit-
tymaan ja valmiudet muihin fyysisiin suorituksiin paranevat. Hyvid kestavyyshar-
joitteita taman ikaisille ovat esimerkiksi erilaiset hipat, leikit, joissa on paljon pai-
kanvaihtoja, pallopelit seka erilainen maastoliikunta. Lapsuuden kestavyyshar-
joittelulla luodaan pohjaa tulevaisuudelle, peruskestavyyden kehittdmisen kautta.
(Miettinen 1999, 207.)

Lihaskestavyystyyppinen harjoittelu alle murrosikaisilla kehittdd myds maksimi-
voimaa, mutta murrosikaisilla lihaskestavyysharjoittelu on enemman spesifia ja
lihaskestavyytta parantavaa. Ennen murrosik&é sopiva harjoittelumaaré on 2 - 3
kertaa viikossa, 2 - 4 x 12 - 15 sarjoilla ja toistoilla toteutettu oman kehon painolla
tehtava voimaharjoittelu. Etenkin, jos suoritustekniikat eivat ole taydellisia ja vali-
neet eivat ole lasten kokoon mitoitettuja. Parhaimpia tapoja harjoittaa alle mur-
rosikéaisen lihasvoimaa ovat leikit ja muut liikuntatuokiot, joissa painotetaan mo-
torisia taitoja eli lihaksiston hallintaa. Myds nopeusvoiman harjoittaminen on suo-
siteltavaa ennen murrosikaa, esimerkiksi erilaisilla hyppelyilla ja kevyilla kunto-
pallonheitoilla, joilla kehitetaan lihassolujen hermotusta ja tukikudosten elastisia
rakenteita. (Hakkarainen ym. 2009, 200.)

4.3 Liikkuvuus

Move!-mittauksessa liikkuvuutta mitataan kyykistyksella, alaseléan ojennuksella
taysistunnassa seka oikean ja vasemman olkanivelen liikkuvuutta tarkastele-
malla. Liikkuvuus kuvastaa kehon nivelten liikelaajuutta ja on osittain peritty omi-
naisuus, jota kuitenkin pystytaan harjoittelulla kehittdmaan. Liikkuvuuden merki-
tys on suuri urheilussa ja arkielaméssa. (Hakkarainen ym. 2009, 263.) Liikkuvuus

poikkeaa muista fyysisen suorituskyvyn osatekijoista siten, etté siihen liittyy seka
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rakenteellisia, voiman tuottoon liittyvia, ettd koordinatiivisia osa-alueita (Hakka-
rainen ym. 2009, 263).

Liikkuvuuden kehittyminen 10 - 12-vuotiailla (tyt6illd) ja 10 - 13-vuotiailla (pojilla)
on yksildllista. Yleisesti liikkuvuus suurissa nivelissé saattaa heikentya, etenkin
lonkkanivelessa loitonnussuuntaan ja olkanivelessa ojennussuuntaan. Lapsuus-
idssa venyttely tulisi kohdentaa pakara-, lonkka-, hartia- ja rintalihaksiin, jotka
usein kiristavat. Selkdrangassa liikkuvuus lisaantyy niihin suuntiin, joihin venytyk-
sia on tehty. Riittaméaton kuormitus nivelelle ja siitd seuraava joko tukilihasten
heikentyminen tai vastavaikuttajalihasten (antagonistien) kiristyminen voi aiheut-
taa nivelta ymparoiviin lihaksiin epatasapainoa. Tavoitteena alakouluikaisten liik-
kuvuusharjoittelussa on oppia saanndlliseen ja systemaattiseen harjoitteluun
sekd varmistaa luontaisen notkeuden sailyminen. (Hakkarainen ym. 2009, 265,
277.)

Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen.
Aktiivinen liikkuvuus tarkoittaa liikelaajuutta, joka saavutetaan lihastyon avulla,
esimerkiksi jalkojen avaaminen spagaattihypyssa. Passiivinen liikkuvuus tarkoit-
taa liikelaajuutta, joka saavutetaan ulkoisen voiman avulla, esimerkiksi fysiotera-
peutin tekema venytys. Anatominen liikkuvuus tarkoittaa nivelen liikelaajuutta,
kun lihasten vaikutus poistetaan. Anatominen liikkuvuus on aina suurempi kuin

aktiivinen ja passiivinen liikkkuvuus. (Hakkarainen ym. 2009, 266—268.)

Liikkuvuutta voidaan kehittaa eri venytystekniikoilla. Esimerkiksi aktiivis-dynaa-
misella harjoittelulla, jolloin venytys saadaan aikaan vastavaikuttajalihasten (an-
tagonistien) supistuksella. Esimerkki aktiivis-dynaamisesta suorituksesta on, kun
istutaan selk& suorana, polvet koukussa ja jalkapohjat yhdessa ja painetaan pol-
via kohti lattiaa pumppaavalla liikkeell&. Toinen venytystekniikka on aktiivis-staat-
tinen venyttely, jossa nivelta pidetdan vastavaikuttajalihasten lihastyon avulla ve-
nytysasennossa. Esimeriksi sama asento kuin edellisessa, mutta polvia paine-
taan kohti lattiaa ja pidetaan aarivenytyksessa 10 - 30 sekuntia. (Hakkarainen
ym. 2009, 268-269.)
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Passiivis-dynaamisessa venyttelyssa tarvitaan paria, joka avustaa venytyksen
aariasentoon lahelle kipurajaa, ja tdssd asennossa nytkytelladn voimakkaam-
paan venytykseen. Esimerkkind samanlainen asento kuin aiemmin mainitussa
suorituksessa, mutta pari pumppaa istuvan henkilon jalkoja aarivenytykseen.
Passiivis-staattisessa venytyksessa pari painaa polvia alaspdain, kunnes saavu-
tetaan nivelen aarivenytys ja venytys pidetddn aariasennossa paikallaan 30 se-
kuntia. Myods PNF (proprioseptive neuromuscular facilitation) -tekniikkaa voidaan
kayttaa venyttelyssa. PNF-tekniikka hyddyntaé proprioseptoreiden (kehon asen-
toon ja liikkeeseen reagoivien aistinsolujen) arsytysta. (Hakkarainen ym. 2009,
269-270.)

5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli lisata viidesluokkalaisten fyysista aktiivi-
suutta kouluaikana ja selvittaa oppilaiden kokemaa fyysista aktiivisuutta. Tutki-
muksen tarkoituksena oli myds selvittédd, miten koulupéivan aikana liséatty aktiivi-
suus vaikutti Move!-mittauksien tuloksiin. Tutkimukseen osallistui kaksi alakoulun
viidesluokkaa eri kouluista. Tutkimuksessa vertailtiin luokkien valista fyysisen toi-
mintakyvyn maaraa alku- ja loppumittauksilla. Tassa tutkimuksessa keskityttiin
kouluaikana lisattyyn aktiivisuuteen ja tutkittiin sen vaikutuksia fyysiseen toimin-
takykyyn. Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda koulujen opettajille opas (Liite 6),
jota hyodyntamalla voidaan lisata oppilaiden fyysista aktiivisuutta kouluaikana ja

antaa informaatiota liikkumattomuuden vaikutuksista.
Tutkimuksessa vastattiin seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten fyysisen aktiivisuuden liséaminen vaikuttaa fyysiseen toimintakykyyn?
1.1. Millainen on Move!-mittarin sisdinen validiteetti?
1.2. Miten Move!-mittarin tuloksia voi hyédyntaa fyysisen aktiivisuuden lisaa-
misessa?
2. Millaiseksi 5.-luokkalaiset kokevat oman fyysisen aktiivisuutensa?
2.1.Millainen on 5.-luokkalaisten fyysinen aktiivisuus maarallisesti?
2.2.Millainen on 5.-luokkalaisten fyysinen aktiivisuus laadullisesti?

3. Miten 5.-luokkalaisen fyysista aktiivisuutta voidaan lisata?
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6 Tutkimuksen toteutus ja tutkimusmenetelmat

Opinnaytetyd toteutettiin syksyn 2018 aikana maarallisena tutkimuksena yhteis-
tyossa Kesdmaéen ja Taavetin alakoulujen kanssa. Opinnaytetyon toimeksianta-
jana toimi lappeenrantalainen Kesamaen alakoulu. Tutkimukseen osallistui myos
kontrolliryhm&na toimiva Luumé&en Taavetin alakoulu. Idea opinnéytetyohon tuli
Kesamaen alakoululta. Toimeksiantajalta tuli toive oppaasta, joka kasittelisi op-
pilaiden fyysisen aktiivisuuden lisaamista. Kevaan 2018 aikana kaytyjen palave-
rien johdosta opinnaytety6ta rajattiin ja suunnattiin toivottuun muotoon. Opinnay-

tetyd keskittyi kouluajan fyysiseen aktiivisuuteen ja sen lisaamiseen.
6.1 Tutkimushenkilot

Tutkimuksen mukaanottokriteereind henkildiden tuli olla 11 — 12-vuotiaita Kesa-
maen alakoulun tai Taavetin alakoulun viidennen luokan oppilaita. Henkilot eivat
saaneet vaihtaa luokkaa kesken tutkimuksen. Henkil6lla piti olla myés kirjallinen
suostumus seka huoltajaltaan etté itseltddn tutkimukseen osallistumisesta. Hen-
kilon tuli osallistua alku- ja loppumittaukseen. Poissulkukriteereita ei ollut. Keséa-
maen alakoulun kanssa valikoitiin yhdessa tutkimuksen koeryhmaksi viidesluok-
kalaisista yksi luokka sen mukaan, minka luokan opettaja ilmoittautui tutkimuk-
seen. Koeryhma koostui 10 henkildsta, joista kuusi oli tyttdja ja nelja poikia. In-
terventiojakson harjoitteet vietiin Google Drive -kalenteriin, josta opettaja ohjasi
harjoitteet oppilaille. Kontrolliryhmaksi tutkimukseen valittiin Taavetin alakoulusta
kaikki viidennen luokan oppilaat, koska he maarallisesti vastasivat koeryhman
kokoa. Kontrolliryhma koostui 17 tutkimushenkilosta, joista kymmenen oli tytt6ja
ja seitseméan poikia. Taavetin alakoulu tuli valituksi koe- ja kontrolliyhman vélisen

vuorovaikutuksen estamiseksi, jotta tutkimuksen tulokset olisivat valideja.
6.2 Tutkimusasetelma

Yhteisty0 koulujen kanssa aloitettiin kevaalla 2018 ja samalla varmennettiin opin-
naytetyon toteutus. Ensimmainen tapaaminen yhteistybkumppanin kanssa oli
tammikuussa 2018, jolloin suunniteltiin ja rajattiin opinnaytetyon aihe. Move!-mit-
tauksiin osallistuttiin systemaattisella havainnoinnilla molemmissa kouluissa syk-

syn 2018 aikana koulujen aikataulujen mukaisesti. Mittausten jalkeen tehtiin yh-
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teenveto tuloksista ja suunniteltiin niiden pohjalta Kesamaen koululle viiden vii-
kon interventiojaksolle harjoitusohjelma. Molempien koulujen kanssa sovittiin

seuraavan Move!-mittauksen ajankohta, joka ajoittui marras-joulukuulle.

Syyskuussa 2018 toimitettiin tutkimushenkiléille ja heidan huoltajilleen saatekirje
(Liite 1), joka sisalsi suostumuksen tutkimukseen (Liite 2). Suostumusten jalkeen
tutkimus toteutui aikataulun (Kuva 3) mukaisesti. Tutkimuksen alussa toteutettiin
koeryhman henkildille kyselylomake koetusta fyysisesta aktiivisuudesta. Syys-
kuun alussa havainnoitiin koe- ja kontrolliryhnmalle suoritetut Move!-mittaukset
opetussuunnitelman mukaisesti. Koeryhmalle suoritettiin marras-joulukuun ai-
kana viiden viikon interventiojakso, jolloin pyrittiin lisddméaan koehenkildiden fyy-
sista aktiivisuutta. Interventiojakso koostui eri teemaviikoista, joiden aikana har-
joitettiin liikkuvuutta, lihasvoimaa ja nopeutta. Harjoitteet suunniteltiin suurim-
maksi osaksi Nuori Suomi Suunnittelen Liikuntaa -sivuston avulla. Intervention
jalkeen toteutettiin yhteistydsséa alakoulujen kanssa loppumittaukset Move!-mit-

tauksella.

Tavoitteena ei ollut harjoittelu mittauksia varten vaan harjoittelu fyysisen toimin-
takyvyn parantamiseksi. Lisaamalla fyysista aktiivisuutta interventiojakson ai-

kana saatiin selville loppumittauksilla todennetut vaikutukset fyysiseen toiminta-

kykyyn.

Alakouluille tehtiin kirjallinen opasvihko. Oppaan sisalté muodostui likunta-suo-
situksista, harjoitteista ja yleisista ohjeista, kuinka fyysista aktiivisuutta voidaan
lisata koulupaivan aikana. Opas sisalsi koulun henkilékunnalle neuvoja ja valmiita
harjoitteita, joiden avulla toimintaa kouluissa voidaan muokata fyysisen aktiivi-

suuden lisddmiseksi.
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OPINNAYTETYON

VAIHEET

Viikko4: Ensimmainen yhteydenotto ja palaveri
—  yhteisty&kumppanin kanssa. Opinndytetyon aiheen rajaus ja
suunnittelu

— Viikko 15: Ensimmainen tapaaminen Taavetin koululla

Viikko 20: Palaveri yhteistytkumppanin kanssa

Wiikko 37: Tutkimuslupa Lappeenrannan koulutoimelta, sekd
- suostumuslomakkeet kontrollirghmalle

Viikko 38: Kontrollinghman alkumittaus Move!l-mittauksella

Viikko41: Suostumuslomakkeet koeryhmalle
Viikko42: Koeryhman alkumittaus Move!-mittauksella

Viikot45 - 49: Koeryhman interventiojakso

Viikko 48: Kontrollinghman loppumittaus, koeryhman
kyselylomakkeet

viikko 50: Koeryhman loppumittaus, tutkimustulosten analysainnin
aloittaminen

Viikot 1- 2: Opinndytetydraportin viimeistely ja tutkimustulosten
L analysoinnin viimeisteleminen

Viikko 5: Oppaan teko

Kuva 3. Tutkimuksen eteneminen
6.3 Tiedonkeruumenetelmat

Tutkimuksen alussa toteutettavaan kyselyyn kaytettiin osaa Liikkuva koulu -oh-
jelman kyselomakkeesta. Liikkuva koulu -ohjelman kyselylomakkeen ovat tuotta-
neet yhdessa opetus- ja kulttuuriministerio, Liikunnan ja kansanterveyden edis-
tdmissé&éatio ja Opetushallitus. Kyselylomake sisalsi 30 kysymysta, jotka oli tehty
Likertin asteikolla. Kyselylomakkeen avulla saatiin tietoa tutkimukseen osallistu-
neiden henkildiden liikuntatottumuksista, koetusta terveydesta ja heidan fyysi-

sesta aktiivisuudestaan. Kyselylomake oli 4. - 6.-luokkalaisille suunnattu. Kysely-

24



lomake koostui kuudesta eri aihealueesta, jotka olivat liikunta, vihdemedian &a-
rella kaytetty aika, terveystottumukset, oireet, koulunkaynti ja muut kysymykset.
Tutkimuksessa hyoddynnettiin vain kolmen ensimmaisen aihealueen kysymyksia
(Liite 5). Kyselylomakkeella saatiin vastauksia toiseen tutkimusongelmaan (Tau-
lukko 1).

Tutkimuksessa kaytettin Move!-mittaria testattaessa fyysistd toimintakykya.
Move!-mittaus on valtionhallinnon projekti, joka toteutetaan Suomessa valtakun-
nallisesti eri ikaryhmille tietyin aikavalein. Alku- ja loppumittauksena kaytetyn
Move!-mittarin suoritusohjeista on julkaistu valtakunnallinen ohjeistus. Ohjeistuk-
sessa kay ilmi kaikkien mittaustilanteiden eri ydinkohdat, tarvittavat valineet, suo-
ritusohjeet ja tulosten kirjaaminen. Tutkimushenkildiden jannityksen valttamiseksi
ja tulosten vaaristymisen estamiseksi tehtiin osallistuvaa havainnointia Move!-
mittauksissa molemmilla alakouluilla. Taman avulla tulokset olivat objektiivisia.
Move!-mittauksen tutkimushenkilGille suorittivat heidan omat opettajansa valta-
kunnallisten suoritusohjeiden mukaisesti. Opettajat suorittivat myos loppumit-
taukset. Move!-mittauksesta saatuja tuloksia analysoimalla saatiin vastauksia

ensimmaiseen ja kolmanteen tutkimusongelmaan.

TUTKIMUSONGELMAT Kyselylo- Move!-mittaus
make

Miten fyysisen aktiivisuuden lisaami-

nen vaikuttaa fyysiseen toimintaky- X

kyyn?

Millaiseksi 5.-luokkalaiset kokevat oman X

fyysisen aktiivisuutensa?

Miten 5.-luokkalaisen fyysista aktiivi- X X

suutta voidaan lisata?

Taulukko 1. Tiedonkeruumenetelmat ja tutkimusongelmat
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Move!-mittauksessa oli viisi eri testattavaa osa-aluetta, jotka oli 20 metrin viiva-
juoksu, ylavartalon kohotus, etunojapunnerrus, kehon liikkkuvuus ja heitto-kiinniot-
toyhdistelma. Move!-mittauksen suoritus eteni yksityiskohtaisten suoritusohjei-
den mukaisesti (Liite 3). Mittauksen aikana tutkimushenkilon tulokset kirjattiin tu-

loslomakkeeseen (Liite 4).

Mittauksessa esiintyvat muuttujat olivat toistojen lukumaara (kpl), 20 metrin vii-
vajuoksuun kaytetty aika (sekuntia) ja liikkuvuudesta, kyykistyksesta ja taysi-is-
tunnasta hyvaksytty/hylatty -suoritus. Hyvaksytyssa taysistunnan suorituksessa
alaselka ja jalat oli suorina, polvet ei ollut koukussa, lantio oli istuinkyhmyjen
paalla ja molemmat kadet olivat jalkojen paalla. Tutkimustulosten analysoinnissa

vertailtiin naitd muuttujia.

Mittarin osa-alueet yhdessa muodostivat fyysisen toimintakyvyn mittarin. Mittaus
oli my6s hyvin toistettavissa, koska se antoi selkeén kuvan, kuinka mittaustulok-
set voivat vaihdella, vaikka ne toistettaisiin samanlaisesti. Taméan takia mittaria
voidaan kayttaa valtakunnallisesti. Mittarin tuloslomakkeessa oli kolme eri tulos-
mahdollisuutta (hyva - keskitaso - huono), jolloin erilaiset tulokset saivat saman
lopputuloksen. Move!-mittari jaotteli yksilot karkeasti kolmeen eri kategoriaan jo-

kaisen osa-alueen testin mukaan.
6.4 Fyysistéa aktiivisuutta lisdava harjoittelu

Tutkimuksessa koeryhman fyysista aktiivisuutta liséttiin erilaisilla harjoitteilla.
Harjoitteet olivat Google Drive -kalenterissa, mista luokanopettaja kertoi harjoit-
teet koeryhmalle. Harjoitteet toteutettiin koulupaivaisin valituntien aikana. Useim-
piin harjoitteisiin ei tarvittu ulkopuolisia valineita (sekuntikello, kyn&, paperi). Har-
joitteet oli suunnattu koeryhman koulupihalla toteutettavaksi pihalla esiintyvia va-
lineita hyddyntamalla.

Harjoitteet oli jaettu kolmeen eri osa-alueeseen, jotka olivat liikkuvuus, nopeus ja
koordinaatio seka lihasvoima ja kestavyys. Jokaista osa-aluetta harjoitettiin viikon
ajan, minka jalkeen harjoitteet alkoivat alusta. Interventiojakso kesti viisi viikkoa.
Harjoitteet tehtiin mielenkiintoisiksi suorittaa ja helpoiksi toteuttaa. Harjoitteet ol
suunnattu koeryhman ik&tasoon sopivaksi, joten ne olivat padsaantoisesti leik-

keja, peleja ja pienid leikkimuotoisia kilpailuja. Harjoitteiden valintaa ohjasivat
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myo6s Hakkaraisen ym. (2009) ja Miettisen (1999) kirjallisuus, joista kavivat ilmi
herkkyyskaudet ja suositukset siitd, kuinka 11 - 12-vuotiaiden fyysista aktiivi-
suutta tulisi lisata. Harjoitteet olivat mahdollisia toteuttaa isoissa tai pienissa ryh-
miss&, osa harjoitteista oli myos toteutettavissa yksin. Suurin osa harjoitteista ol
valittu Nuori Suomi -jarjeston yllapitamalta Suunnittelen liikkuntaa -sivustolta.
Osan harjoitteista opinnaytetyon tutkimuksen tekijat sovelsivat muista harjoit-

teista ja leikeista.
6.5 Tutkimuksen eettiset nakokohdat

Opinnaytetydlle haettiin tutkimuslupa Lappeenrannan kasvatus- ja opetustoi-
melta syksylla 2018. Koska tutkimushenkildina oli alaikaisia, varmistettiin osallis-
tumisen vapaaehtoisuus lahettamalla molempien alakoulujen viidesluokkalaisten
huoltajille allekirjoitettavaksi saatekirje (Liite 1) ja suostumuslomake (Liite 2) hei-
dan lastensa Move!-mittauksen seuraamisesta seka tulosten keraamisesta. Ke-
samaen viidesluokkalaisten vanhemmilta pyydettiin samalla lupa interventiojak-

soon osallistumiselle.

Tulokset sailytettiin salassa koko tutkimusprosessin ajan, opinnaytetyon tekijoi-
den hallussa salasanalla suojattuna, eika tuloksiin ollut paasya kenellakaan ulko-
puolisella henkilolla. Kaikki tutkimusaineisto tuhottiin opinnaytetyén valmistuttua
paperisilppurilla ja digitaalisessa muodossa olevat tiedostot poistettiin. Yksittais-
ten henkildiden nimet tai tulokset eivat tulleet julki seurannan yhteydessa, vaan
tiedot pidettiin salassa. Kehittamisessa hyoddynnettiin ryhmakohtaisia tuloksia.
Opinnaytetyota tehtaessa kunnioitettiin hyvaa tutkimuskaytantéd. Koska osallis-
tuminen oli vapaaehtoista, annettiin heti tutkimuksen alkaessa tietoon osallistu-
jille, etta he voivat keskeyttaa osallistumisensa missé tahansa vaiheessa tutki-

musta.
6.6 Aineiston analysointi

Move!-mittauksen tuloksia analysoitiin tilastollisesti IBM SPSS Statistics 24 -oh-
jelmistolla. Ryhmien valisen normaaliuden testaus jatkuvilla muuttujilla suoritettiin
Shapiro-Wilkin testilla, koska otoskoko oli alle 50 henkil6a. Ainoastaan kontrolli-

ryhman ylavartalonkohotus oli vinosti jakautunut (p<0,01), muut muuttujat olivat
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normaalisti jakautuneet (p>0,05). Luokiteltujen muuttujien normaalius testattiin

ristiintaulukoinnilla.

Alkumittauksista saatuja tuloksia koe- ja kontrolliryhmien valilla analysoitiin ryh-
mien valisella vertailulla. Ryhmien vélisella vertailulla saatiin tietoa, oliko ryhmien
valilla tilastollista eroa jo alkutilanteessa. Parametristen muuttujien tuloksia ver-
tailtiin koe- ja kontrolliryhman valilla keskiarvopohjaisella kahden otoksen t-tes-
tilla. Epaparametrisen muuttujan tuloksia ryhmien valilla vertailtin mediaanipoh-
jaisella Mann-Whitneyn U-testilla. Loppumittauksen tulosten avulla suoritettiin
mittauskertojen valinen vertailu koe- ja kontrolliryhnmélle. Parametriset muuttujat
analysoitiin toistettujen mittausten t-testilla seké epéaparametrinen muuttuja me-
diaanipohjaisella Wilcoxonin testilla. Mittauskertojen véliseen analysointiin luoki-
telluille muuttujille kaytettin McNemarin testia. Tilastollisen merkitsevyyden ra-
jana pidettiin arvoa 0,05, jolloin sitd pienemmilla arvoilla nollahypoteesi hylattiin
ja eron katsottiin olevan tilastollisesti merkitseva. Tulosten avulla voitiin paatella

interventiojakson vaikutusta koeryhman lopputuloksiin.

Kaytetty kyselylomake oli strukturoitu, ja kyselylomakkeen kysymykset noudatti-
vat Likertin asteikkoa. Kyselylomakkeessa ei ollut avoimia kysymyksida, mutta
vastausvaihtoehdoissa oli "jokin muu, mika" -kohtia. Kyselylomakkeen vastauk-
set analysoitiin kvantitatiivisesti numeeriseen muotoon Microsoft Excel -ohjel-
malla. Kysymysten vastauksista laskettiin prosenttiosuus jokaista vastausvaihto-
ehtoa kohden. Tulosten ollessa numeerisessa muodossa voitiin esittda tutkimus-
l6ydoksia graafisesti sektoridiagrammilla. Koeryhma (n=12) taytti kyselylomak-
keen interventiojakson alussa. Kyselylomakkeen avulla saatiin tietoa siita mil-
laiseksi 5.-luokkalaiset kokivat oman fyysisen aktiivisuutensa maarallisesti seka
laadullisesti.

Koe- ja kontrolliryhm&n kouluille suunniteltu opas laadittiin yleisten liikuntasuosi-
tusten mukaisesti. Oppaassa tuotiin tietoa yleisella tasolla fyysisen aktiivisuuden
maarasta ja siitd, miten sita voi lisata koulupaivan aikana. Opas sisalsi harjoitteita

fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi.
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7 Tulokset

Alkumittausten tuloksia vertailtiin koe- ja kontrolliryhman valilla. Alkumittausten
tulosten mukaan ryhmien valilla ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja missaan
muussa mittauksen osa-alueessa paitsi etunojapunnerruksessa (p<0,05). Koe-
ryhman keskiarvo etunojapunnerruksista oli 32,8 punnerrusta minuutissa ja kont-

rollirynmén 15,9 punnerrusta minuutissa.

Mittauskertojen valisten tulosten analysoinnissa huomattiin kontrolliryhméan
(n=17) punnerrusten keskiarvon parantuneen 4,7 punnerrusta minuutissa
(p<0,001). Liikkuvuusmittausten tuloksissa ei ollut tilastollisesti merkitsevid muu-
toksia. Koeryhman (n=10) mittauskertojen valisessa vertailussa 20 metrin viiva-
juoksussa keskiarvo oli parantunut 76 sekuntia (p<0,05). Ylavartalon kohotus
koeryhmalla oli parantunut 15,9 toistoa (p<0,05). Liikkuvuusmittausten tuloksissa
oikean olkapaan liikkkuvuuden ja kyykyn tuloksissa ei tapahtunut muutosta, koska
ne oli kaikilla koeryhman tutkimushenkil6illa hyvaksytysti suoritettu alku- ja lop-
pumittauksissa. Taysistunnassa ja vasemman olkap&én liikkkuvuuden tuloksissa

ei tapahtunut myéskaan tilastollisesti merkitsevia muutoksia.

Move!-mittausten tulosten perusteella fyysisen aktiivisuuden lisddminen interven-
tiojakson avulla vaikutti vahaisesti fyysiseen toimintakykyyn. Tulosten mukaan
kaksi osa-aluetta seitsemasta olivat paremmat loppumittauksissa kuin alkumit-
tauksissa. Tutkimustulosten luotettavuutta laski koeryhmalla mittauskertojen va-
lilla tapahtunut mittausta suorittavan opettajan vaihdos. Mittauskertoina testien
suoritusjarjestys ei ollut vakioitu. Testit suoritettiin koe- ja kontrolliryhmalle eri vii-
konpaivina. Testien suorittamisessa opettajat noudattivat valtakunnallista stan-
dardoitua ohjeistusta. Move!-mittarin sisaltamat testit mittasivat niita fyysisen toi-
mintakyvyn osa-alueita, joita tutkimuksessa haluttiin tarkastella. Alku- ja loppu-
mittausten valisten tulosten erot olivat osittain selitettavissa interventiojakson
avulla. Interventiojakso koostui Move!l-mittarin sisaltdmista fyysisen toimintaky-

vyn osa-alueista.

Tulosten mukaan fyysisen aktiivisuuden lisddminen paransi joidenkin fyysisen

toimintakyvyn osa-alueiden tuloksia. Tall6in tulosten perusteella voidaan vahvis-
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taa jo parantuneita ja kehittdd heikompia osa-alueita. Parantuneita tuloksia voi-
daan nayttaa tutkimusjoukolle, jolloin voidaan lisata heidan itse kokemaa innos-
tusta fyysisen aktiivisuuden lisd&dmiseen. Tulosten avulla voidaan myos valistaa
ja tuoda lapsille tietoa fyysisen inaktiivisuuden vaikutuksista 11 - 12-vuotiaille so-
pivalla tavalla. Tulosten perusteella opettajat ja muu koulun henkilokunta saavat
tietoa oppilaiden fyysisen toimintakyvyn tilasta, jota voi koulupaivan aikana pa-

rantaa fyysista aktiivisuutta lisaamalla.

5.-luokkalaisten kokemus omasta fyysisesta aktiivisuudesta oli kyselylomakkeen
vastausten perusteella lahes valtakunnallisten liikuntasuositusten mukainen. Nel-
jannes vastanneista oli liikkunut viimeisen viikon aikana liikuntasuositusten mu-
kaisesti. 83 %:lla koulumatka oli alle viisi kilometrid suuntaansa, mutta vain 50 %
vastaajista kulki koulumatkansa aktiivisesti. Kukaan kyselyyn vastanneista ei ker-
tonut istuvansa tai seisovansa paikoillaan kaikilla tai useimmilla valitunneilla, kui-
tenkin kymmenen oppilasta vastanneista kertoi seisoskelleensa silloin talldin va-
litunneilla. Liikuntaleikkeihin valituntisin osallistui suurin joukko kaikilla valitun-

neilla, ja pallopeleja valitunneilla vastasi pelanneensa suurin joukko silloin talléin.

Kuviossa 1 tarkastellaan lomakkeeseen vastanneiden prosentuaalista jakaumaa
viimeisen seitseman paivan aikana vahintaan 60 minuuttia paivassa liikkkuneiden
valilla. Kukaan vastaajista ei ollut valinnut vastausta lilkkun 60 minuuttia paivassa

kolmena tai kahtena paivana.
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m /7 paivaa

& paivas
® 5 paivaa
® 4 paivaa
® 3 paivaa
m 2 paivaa
® 1 paiva

Kuvio 1. Kuinka monena paivana olet liikkunut vahintddn 60 minuuttia paivassa

viimeisen 7 paivan aikana?

0,00 %
10,00 % 10,00 % _ muu
ajoneuvo
m pydralla
autolla
m kavellen

g ajoneuvolla ja
kavellen

Kuvio 2. Miten kuljet koulumatkasi tahan aikaan vuodesta?

Kuviosta 2 kay ilmi koulumatkojen paaasiallinen kulkutapa syksyn aikana. Puolet

kyselyyn vastanneista vastasi kulkevansa koulumatkan aktiivisesti kavellen tai
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pyorailemalla. Kavellen tai pyoéralla koulumatkansa kulkevista vastaajista 50 %
kaytti 20 - 39 minuuttia meno- ja paluumatkaan yhteensa. 42 % vastaajista kaytti
paivittéain koulumatkoihinsa aikaa 40 minuutista yli tuntiin. Vain yhdella vastaajista
oli yli 5 kilometrin pituinen koulumatka. Alle kaksi kilometrida suuntaansa pitka
koulumatka oli 42 %:lla vastanneista ja 2 - 5 kilometrin mittainen koulumatka oli

41 %:lla vastanneista.

Oppilaiden omaa arviota valituntisin tapahtuneesta fyysisesta aktiivisuudesta kar-
toitettiin kysymalla valituntien tekemisesta. Kyselylomakkeessa kysyttiin kysymys
“Mieti 7 edellista paivaa. Merkitse, kuinka monena paivana olet liikkunut vahin-
taan 60 minuuttia paivassa? Merkitse vain yksi rasti.” Kysymys oli jaettu seuraa-
viin kategorioihin: kaikilla valitunneilla, useimmilla valitunneilla, silloin talldin ja en
koskaan. Vastausvaihtoehtoina oli: istun, seison, kévelen, osallistun liikuntaleik-
keihin ja pelaan pallopeleja. Vastaaja pystyi valitsemaan vain yhden vastausvaih-
toehdon kategoriaa kohden. Kaikilla valitunneilla kolme vastaajista kaveli ja viisi
osallistui liikuntaleikkeihin. Useimmilla valitunneilla nelja oppilasta kertoi kavele-
vansa, nelja osallistui liikuntaleikkeihin, ja nelja pelasi pallopeleja. Kymmenen
vastaajaa kertoi silloin talléin seisoskelevansa valituntisin, nelja kertoi kavele-
vansa, kolme kertoi osallistuvansa liikkuntaleikkeihin, viisi pelasi pallopeleja ja viisi
istui. En koskaan -vaihtoehdossa yksi vastaaja oli valinnut seisomisen, kuusi vas-

taajaa istumisen ja kaksi pallopelien pelaamisen.

Kyselylomakkeella tarkasteltiin vastaajien ruutuajan maaraéa koulupaivien aikana
(kuviot 3, 4 ja 5). Enemmistd vastaajista kaytti aikaa ruudun aarella koulupaivisin
tunnista kahteen tuntiin. Ruutuajan méaéaraa tarkasteltiin television, DVD:n ja vi-
deoiden katseluun, tietokone- ja konsolipeleihin seké tietokoneen kayttdmiseen

kaytetyn ajan perusteella.
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Kuvio 3. Kuinka monta tuntia paivassa katselet koulu paivisin TV:ta, videoita tai
DVD:ta?

En lainkaan
30 min

1h

2h

3h

4h
5 h tai

" enemman

Kuvio 4. Kuinka monta tuntia paivassa koulupaivina pelaat tietokone- tai konsoli-
peleja?
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Kuvio 5. Kuinka monta tuntia paivassa koulupaivina kaytat tietokonetta?

Kyselylomakkeella kartoitettiin myds vastaajien omaa tuntemusta kehon kiputi-
loista, unettomuudesta ja yollisesta herailystd. Vastanneiden prosentuaaliset
osuudet eri vastausvaihtoehtoihin ja kiputiloihin on esitetty taulukossa 2. Vas-
tausvaihtoehtoina oli harvemmin tai ei koskaan (1), noin kerran kuukaudessa (2),
noin kerran viikossa (3) ja lahes paivittdin (4). Kukaan vastanneista ei kokenut

mitdan ruumiillisia oireita tai kiputiloja paivittain.

1 2 3 4

Paansarky  58% 33% 0% 0%
Niskahar- 58% 25% 17% 0%
tiakipu

Ylaraajan 92% 8% 0% 0%

Kipu

Rintakehan 100% 0% 0% 0%

Kipu

Ylaselan kipu 83% 17% 0% 0%
Alaselan kipu 67% 33% 0% 0%
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Vatsakipu 42% 42% 17% 0%

Pakaroiden 58% 42% 0% 0%
Kipu

Alaraajan 42% 33% 17% 0%
kipu

Vaikeus 42% 58% 0% 0%
paasté uneen

Yon aikana 67% 33% 0% 0%
heraily

Taulukko 2. Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita edellisen 3 kk:n ai-

kana?

Tutkimustulosten mukaan 5.-luokkalaisten fyysista aktiivisuutta voidaan lisata li-
saamalla valituntiaktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden lisays kohdistettuna vali-
tuntisin ryhmassa tehtéviin leikkeihin ja peleihin liséé tutkimuksen mukaan fyy-
sista aktiivisuutta. Tulosten mukaan vahainenkin liikunta-aktiivisuuden lisaami-
nen johti tilastollisesti merkitseviin muutoksiin. Kyselylomakkeen mukaan suurin
osa koeryhman tutkimushenkil6ista pelasi pallopeleja ja osallistui liikuntaleikkei-

hin useimmilla valitunneilla.

8 Pohdinta

Opinnaytetyon aihe tuli tydelaman yhteistybkumppanilta. Aihe paatettiin ja rajat-
tiin yhteistyokumppanin toiveisiin sopivaksi yhdessa kevaan 2018 aikana kay-
dyissa palavereissa. Tutkimuksen avulla yhteistydkumppani sai tietoa keinoista,

joilla voidaan lisaté lasten fyysista aktiivisuutta koulupaivien aikana.
8.1 Aineisto

Tutkimukseen osallistuvat henkil6t olivat 5.-luokkalaisia Kesdmaen tai Taavetin
alakoulun oppilaita. Tutkimusjoukko koostui vain tietyn luokka-asteen oppilaista,
joten tulokset eivét ole yleistettavissa eri luokka-asteisiin. Jos tutkimusjoukko olisi
koostunut eri luokka-asteista, olisi tuloksia voitu mahdollisesti luotettavammin
yleistaa. My6s useampi vertailtava 5.-luokka olisi tuonut tutkimukselle lis&a todis-

tusarvoa. Tassa tutkimuksessa yhteistybkumppanin kanssa paatettiin valikoida
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koeryhmaksi vain yksi luokka. Kontrolliryhméaksi valikoituivat kaikki Taavetin ala-
koulun 5.-luokkalaiset, milla pyrittin saamaan ryhmista samankokoiset. Molem-
mille kouluille nAmé& asetelmat olivat kaytannon kannalta sujuvimmat. Otantame-

netelman takia tutkimuksen yleistettavyys laski.

Tutkimusjoukoksi pyrittiin saamaan noin 20 henkilon koe- ja kontrolliryhmat, mika
olisi nostanut tutkimustulosten yleistettavyytta tutkimukseen osallistuneissa kou-
luissa. Suostumuslomakkeen vastausten ja alku- ja loppumittauksiin osallistumi-
sen perusteella lopullinen tutkimusjoukon maara oli pienempi. Katoa tutkimus-
joukon kesken ei tapahtunut, mutta osa tutkimusjoukon henkil6ista ei osallistunut
kaikkiin Move!-mittauksen sisaltamiin testeihin erindisten syiden takia. Tutkimus-
joukon pieni maara vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin heikentavasti, eivatka tulokset
tasta syysta ole yleistettavissa. Jos tutkimusjoukon jokainen osallistuja olisi suo-
rittanut kaikki mittarin testit alku- ja loppumittauksissa, ja jokainen mittarin testi
olisi saatu suoritettua taysin ohjeita vastaavalla tavalla, olisi tuloksissa saattanut

tapahtua suurempia muutoksia.

Tutkimus ei ole yleistettavissa suurempaan populaatioon tai eri-ikaisille pienen
otannan vuoksi ja koska tutkimusjoukko koostui vain 11 - 12—vuotiaista. Tutki-
muksen tuloksia voidaan kuitenkin hyddyntaa tutkimukseen osallistuneissa kou-
luissa. Tutkimusjoukko jaoteltiin sen mukaan, kumpaan kouluun tutkimushenkilot
kuuluivat. Koe- ja kontrolliryhmat olivat vertailukelpoisia kesken&an. Interventio-
jakson pituus olisi voinut olla hieman pidempi, jolloin tulosten yleistettavyys olisi
ollut parempi. Edustavuus perusjoukosta oli heikko, koska otantaa ei ollut satun-

naistettu.
8.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusmenetelmina olivat Move!-mittaus seka kyselylomake. Move!-mittari va-
likoitui mittariksi yhteistyokumppanin toiveesta, silla sité oltiin muutenkin toteutta-
massa tutkimusjoukolle. Move!-mittari on suunniteltu mittaamaan tutkimusjoukon
ikaisten oppilaiden fyysista toimintakykyda, jonka tarkoituksenmukaisuuden takia
se valikoitui tutkimuksen mittariksi. Move!-mittaus oli my6s helposti toistettavissa,
ja siihen oli laadittu valtakunnallinen ohjeistus. Suoritusten ydinkohdat, tarvittavat

valineet ja suorituspaikkojen jarjestdminen olivat ennalta maarattyja, ja ne tulivat
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ilmi ohjeistuksessa. Taman takia mittauksen toteutus oli yksinkertaista suorittaa.
Move!-mittaus suoritettiin koe- ja kontrolliryhmien opettajien toimesta ja opinnay-
tetyon tekijat suorittivat osallistuvaa havainnointia tutkimusjoukon jannittamisen
ja tulosten vaaristymisen valttamisen takia. Mittausten suorittamistapaa ja tek-
niikkaa oli vaikea vakioida suoritusohjeista huolimatta, koska tutkimusjoukon
osallistujat olivat toimintakyvyltdan eri tasoisia. Mittausolosuhteiden vakiointi oli
my0Os haastavaa koulujen kaytannon jarjestelyiden takia. Alkumittauksessa koe-
ryhman opettaja oli estynyt suorittamaan mittausta, jolloin sen suoritti toinen opet-
taja. Tama on mahdollisesti vaikuttanut tuloksiin opettajien kannustuksen erilai-

suuden, ja suoritusten seurannan tarkkuuden takia.

Kyselylomakkeeksi valittiin Liikkuva koulu -ohjelman kyselylomake, koska se oli
suunnattu tutkimusjoukon ikaisille oppilaille. Kyselylomakkeen avulla saatiin vas-
tauksia koeryhmaén itse kokemasta fyysisesta aktiivisuudesta, koetusta tervey-
desta ja liikuntatottumuksista. Kyselylomake toteutettiin yhden koulupéivan ai-
kana opinnaytetyon tekijoiden toimesta. Talloin kyselyyn vastasivat vain kysei-
sené paivana koulussa olleet oppilaat.

Interventiojakson aloittaminen viivastyi muutamilla viikoilla opinnaytetyon teki-
jOista riippumattomista syista. Interventiojakson sisalté muodostettiin Move!- mit-
tauksen osa-alueiden perusteella. Kaikkia osa-alueita harjoitettiin kahden viikon
ajan. Koeryhman loppumittaukset suoritettiin viimeisen viikon alkupuolella, jolloin
interventiojakso kesti vain viiden viikon ajan. Interventiojakson harjoitteita pyrittiin
seuraamaan Google Drive -kalenterista, mika oli vain opettajalla. Koeryhman
opettaja oli ottanut itselleen vetovastuuksi harjoitteiden suorittamisen seuraami-
sen, mutta kontaktin pitaminen opettajaan oli vahaista. Harjoitteiden seuranta
olisi voinut olla tiivimp&&. Harjoitteiden ohjaaminen paikan paalla olisi ollut opti-
maalista, mutta ei tutkijoiden resurssien takia mahdollista. Harjoitteiden ohjaami-
nen opinnaytetyon tekijoiden toimesta olisi ollut myds keino motivoida oppilaita
enemman. Harjoitteiden aikana kannustaminen ja motivoiminen niiden suoritta-
miseen olisi voinut vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin positiivisesti. Opinnaytetyén
tekijoiden olisi ollut my6s mahdollista kerétéa suoraa palautetta harjoitteista oppi-

lailta.
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Interventiojakson avulla saatiin lisattya koeryhmaén fyysista aktiivisuutta koulupai-
van aikana. Interventiojakson avulla lisattya fyysista aktiivisuutta ei mitattu tai ar-
vioitu millaan mittauksella. Interventiojakson harjoitteiden toteutus kaksikin kertaa
paivassa olisi nostanut lasten paivittaisen aktiivisuuden tason huomattavasti kor-
keammalle kuin he itse sen kyselylomakkeen mukaan arvioivat. Fyysisen aktiivi-
suuden lisdamista ja sen vaikutuksia seka Move!-mittauksen tuloksia tarkasteltiin
vain alku- ja lopputuloksia vertailemalla. Naiden tulosten perusteella voitiin olet-
taa, etta tilastollisesti merkitsevat muutokset olivat osittain johtuneet liikuntainter-
ventiosta. Move!-mittarin hyddyntaminen fyysisen aktiivisuuden lisdéamisessa oli
optimaalinen keino havainnoida aktiivisuuden lisddmisen vaikutuksia oppilailla,
koska mittari mittaa fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueita, joihin voidaan saada
muutoksia lisddmalla aktiivisuutta. Kyselylomakkeesta saadut vastaukset auttoi-
vat arvioimaan oppilaiden kokemaa fyysista aktiivisuutta laadullisesti ja maaralli-

sesti.
8.3 Tulokset

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa tutkimusjoukon pienesta koosta ja va-
haisesta tilastollisesta merkitsevyydesta huolimatta. Tulosten hyddyntaminen
olisi mahdollista kouluissa, esimerkiksi jatkotutkimuksia tehtdessa. Tuloksia voi-
daan vertailla saman ryhmé&n myohemmalla ialla (8.-luokalla) suoritettavaan
Move!-mittaukseen ja seurata idn tuomaa muutosta. Tuloksia voidaan hyddyntaa
myo6s apuna kehittdmaan koulujen valituntiaktiivisuutta. Tutkimustulokset kerto-
vat, kuinka juuri tassa tutkimuksessa tutkituissa kouluissa toteutettu interventio-
jakso vaikutti lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Tuloksiin saattoi vaikuttaa myo6s
mittausolosuhteisiin vaikuttavat tekijat, kuten mittauksen suoritusjarjestys ja koe-
ryhman kohdalla opettajan vaihdos. Move!-mittauksen joissain osa-alueissa oli
tilastollisesti merkitsevia eroja, mista voidaan paatella, etté interventiojaksolla oli

positiivinen vaikutus koeryhméan fyysiseen aktiivisuuteen.

20 - metrin viivajuoksun maksimi suoritusaika vakioitiin molemmilla ryhmilla, mo-
lemmilla mittauskerroilla tytoilla viiteen ja pojilla kuuteen minuuttiin. Ajan vakiointi
tapahtui opinnaytetyon tekijoista rippumattomista syista. Vakioinnista huolimatta

koeryhmén sisélla tapahtui tilastollisesti merkitsevda muutosta. Liikkuvuutta mit-
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taavissa testeissa alku- ja loppumittauksien molemmat tulokset olivat hyvaksyt-
tyja, mika oli yllattavaa nuorten vahentyneen liikkuvuuden ja alentuneen aktiivi-
suuden tason takia. Suuren ryhméamaaran takia suoritustekniikoiden laadun val-
vonta oli vaikeaa ja etunojapunnerruksen osalta haastavinta. Vaikeutuneen suo-
ritustekniikan valvonnan takia tulokset saattoivat sisaltéa myos teknisesti vaarin
tehtyja toistoja. Molemmat ryhmat olivat suurimmalta osin motivoituneita teke-
maan mittaukset, ja opettajan sekd ryhman kannustus suoritusten aikana vaikutti

positiivisesti lasten suorituksen aikaiseen mielialaan.

Kyselylomakkeen tulosten mukaan suurin osa vastaajista ei ylittdnyt paivittaista
ruutuaikasuositusta. Tuloksiin on mahdollisesti vaikuttanut kysymyksen oikein
ymmarrys ja ryhméapaine. Keskittyminen lomakkeen tayttoon saattoi olla heikkoa,
koska lomake taytettiin kesken oppitunnin, mika itsessaan saattoi vaikuttaa ky-
selylomakkeen tuloksiin. My6s vastaajan rehellisyys on saattanut vaikuttaa tulok-
siin, koska oppilas ei valttamatta ole kehdannut vastata esimerkiksi todenmu-
kaista digilaitteiden kayttomaaraansa. Kyselylomakkeen olisi voinut tayttdd myos
kontrolliryhmaélle, jolloin dataa olisi saatu enemman. Kyselylomakkeen vastaus-
ten perusteella oppilaille voidaan antaa lisatietoja ja -keinoja fyysisen aktiivisuu-
den lisaamiseksi. Myds henkilokuntaa voidaan valistaa oppilaiden fyysisen aktii-

visuuden tarkeydesta, sen vahaisesta maarasta ja lisddmisen mahdollisuuksista.
8.4 Jatkotutkimusaiheet

Tutkimusta voisi hyodyntaa myos kahdeksasluokkalaisille viidesluokkalaisten li-
saksi. Vertailtavia luokkia voisi olla my6s useampia. Kyselylomakkeen hyddynta-
minen suuremmalle ryhmalle tdydennettavaksi voisi antaa lisda tietoa tamanhet-
kisesta tilanteesta lasten ruutuajan ja itse koetun liikkunta-aktiivisuuden tilasta. In-
terventiojakso olisi voinut kestdd pidempdaan, jolloin useampien harjoitteiden
myota tulokset voisivat olla luotettavimpia. Harjoitteita voisi suorittaa useamman
paivassa, mika lisaisi fyysista aktiivisuutta. Fyysista aktiivisuutta ja sen lisdanty-
mista voisi viela erikseen mitata interventiojakson ajan, jolloin saataisiin tietoa
fyysisen aktiivisuuden lisdantymisen maarasta. Oppilailta voisi jatkossa myds
pyytda palautetta interventiosta sen aikana seké interventiojakson jalkeen, jotta
saataisiin tietoa siita, kuinka oppilaat kokevat harjoitteet. Palautteen avulla har-

joitteita olisi mahdollista muokata intervention aikana tarpeen vaatiessa.
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9 Johtopaatokset

Taman tutkimuksen perusteella koulupaivan aikaista fyysista aktiivisuutta lisaa-
malla saadaan positiivisia tuloksia fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin. Kyselylo-
makkeen vastausten perusteella lapset viettavat verrattain vahan aikaa tietoko-
neella pelaten. Vastausten mukaan vain neljasosa liikkui liikuntasuositusten mu-
kaisesti vahintddn tunnin ajan paivassa. Koska kyselylomakkeen otoskoko (n
=12) oli pieni, ei tdma paatelma ole yleistettavissd suurempaan populaatioon.
Vaikka Liikkuva koulu -projekteja on kaynnissd useammalla koululla, paivittdinen
oppilaiden aktiivisuuden lisddminen koulupaivan aikana voisi tuoda muutoksia
lasten ja nuorten terveyteen ja fyysiseen aktiivisuuteen ja olla tukena ennaltaeh-

kaisemassa tuki- ja likuntaelimiston sairauksia.

40



Kuvat

Kuva 1. Herkkyyskaudet eri ikdvuosina. (valmennusopas) s. 9.
Kuva 2. Liikuntasuositus 7-18-vuotiaille s. 10.

Kuva 3. Tutkimuksen eteneminen, s. 24.

Kuviot

Kuvio 1. Kuinka monena paivana olet liikkunut vahintaan 60 minuuttia paivassa
viimeisen 7 paivan aikana?, s. 31.

Kuvio 2. Miten kuljet koulumatkasi tahan aikaan vuodesta?, s. 31.

Kuvio 3. Kuinka monta tuntia paivassa katselet koulu paivisin TV:ta, videoita tai
dvd:ta?, s. 33.

Kuvio 4. Kuinka monta tuntia paivassa koulupaivina pelaat tietokone- tai konsoli-
peleja?, s. 33.

Kuvio 5. Kuinka monta tuntia paivassa koulupaivina kaytat tietokonetta?, s. 34.

Taulukot

Taulukko 1. Tiedonkeruumenetelmat ja tutkimusongelmat, s. 25.

Taulukko 2. Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita edellisen 3kk:n ai-
kana?, s. 34.

41



Lahteet

Bangsbo J., Krustrup P., Duda J., Hillman C., Andersen L.B., Weiss M., Williams
C.A,, Lintunen T., Green K., Riis Hansen P., Naylor P-J., Ericsson I., Nielsen G.,
Froberg K., Bugge A., Lundbye-Jensen J., Schipperijn J., Dagkas S., Agergaard
S., von Seelen J., @stergaard C., Skovgaard T., Busch H. & Elbe A-M. 2016. The
Copenhagen Consensus Conference 2016: children, youth, and physical activity
in schools and during leisure time. 2016. http://bjsm.bmj.com/con-
tent/bjsports/early/2016/05/27/bjsports-2016-096325.full.pdf Luettu 20.5.2018

Dobbins M., De Corby K., Robeson P., Husson H. & Tirilis D. 2013. School-
based physical activity programs for promoting physical activity and fitness in
children and adolescents aged 6 to 18. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/19160341 Luettu 31.1.2019

Finne, J. 2017. Liikkuva lapsi, terveempi aikuinen. Lahti: Fitra. (10, 22-23, 29,
37)

Gallahue, D., Ozmun, J. & Goodway, J. 2012. Understanding motor develop-
ment- infants, children, adolescents, adults. New York: McGraw-Hill (49-55, 186—
187)

Gentier I., D'Hondt E., Shultz S., Deforche B., Augustijn M., Hoorne S., Verlaecke
K., De Bourdeaudhuij I. & Lenoir M. 2013. Fine and gross motor skills differ be-
tween healthy-weight and obese children. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/24036485 Luettu 14.8.2018.

Haapala, E., Pulakka, A., Haapala, H. & Lakka, T. 2016. Fyysisen aktiivisuuden
ja fyysisen passiivisuuden yhteydet terveyteen ja hyvinvointiin lapsilla. Opetus- ja
kulttuuriministerio. http://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/han-
dle/10024/75406/0KM22.pdf?sequence=1#page=14. Luettu 24.4.2018.

Hakkarainen H., JaakkolaT., Kalaja S., Lams& J., Nikander A. & Riski J. 2009.
Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. VK-Kustannus Oy: Lahti (139,
195-209, 219-228, 263-277)

Hamalainen, K., Danskanen, K., Hakkarainen, H., Lintunen, T., Forsblom, K.,
Pulkkinen, S., Jaakkola, T., Pasanen, K., Kalaja, S., Arajarvi, P., Lehtoviita, T. &
Riski, J. 2015. Lasten ja nuorten hyva harjoittelu. VK-Kustannus Oy: Lahti

Kautiainen, S., Koljonen, S., Takkinen, H.M., Pahkala, K., Dunkel, L., Erikssson,
J.G., Simell, O., Knip, M. & Virtanen, S. 2010. Leikki-ikéisten ylipainoisuus ja li-
havuus. Suomen Laakarilehti 65(34): 2675 — 2683.

Kokko, S. & Mehtala, A. 2016. Lasten ja nuorten liikuntakéyttdytyminen Suo-
messa. www.liikuntaneuvosto.fi/files/438/LIITU_2016.pdf. Luettu 5.3.2018.

Kaypa hoito 2013. Lihavuus (lapset). Suomalainen Laakéariseura Duodecim.

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50034. Luettu
5.3.2018.

42


http://bjsm.bmj.com/content/bjsports/early/2016/05/27/bjsports-2016-096325.full.pdf%20Luettu%2020.5
http://bjsm.bmj.com/content/bjsports/early/2016/05/27/bjsports-2016-096325.full.pdf%20Luettu%2020.5
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19160341
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19160341
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24036485
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24036485
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/438/LIITU_2016.pdf
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50034.%20Luettu%205.3.2018.
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoi50034.%20Luettu%205.3.2018.

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhnma 2008. Fyysisen aktiivisuuden suo-
situs kouluikéisille 7-18-vuotiaille. Opetusministerio ja Nuori Suomi RYy.
http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/1477-Fyysisen_aktiivisuuden_suositus_kou-
luikaisille.pdf. Luettu 20.5.2018

Lee S.T., Wong J.E., Shanita S.N., Ismail M.N., Deurenberg P. & Koon Poh B.
2015. Daily Physical Activity and Screen Time, but Not Other Sedentary Activi-
ties, Are Associated with Measures of Obesity during Childhood. Int J Environ
Res Public Health. 2015 Jan; 12(1): 146-161. Published online 2014 Dec 23.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4306854/. Luettu 20.5. 2018

Lundell P. & Toivonen P., 2011. Valmennusopas juniorijalkapalloon.
http://docplayer.fi/5281821-Valmennusopas-juniorijalkapalloon.html. Luettu
20.5.2018

Mattila J. 2014. Liikunta-aktiivisuus 5.- ja 6.-luokkalaisilla oppilailla. Liikuntapeda-
gogiikan pro gradu —tutkielma, liikuntakasvatuksen laitos, Jyvaskylan yliopisto.
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/44030/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-
201408182371.pdf?sequence=1&isAllowed=y. Luettu 24.5.2018

Miettinen, P. 1999. Liikkuva lapsi ja nuori. VK-kustannus. (16, 202, 207)

Opetushallitus 2018a, Mik& on Move?. http://www.edu.fi/move/mika_on_move.
Luettu 24.4.2018

Opetushallitus 2018b, Move! —fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelma.
http://www.edu.fi/move. Luettu 29.1.2019

Opetushallitus 2018c, Tulokset. http://www.edu.fi/move/tulokset. Luettu
29.1.2019

Shrestha R. & Coppenhaver M. 2015. Long-term effects of childhood riskfactors
on cardiovascular health during adulthood. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar-
ticles/PMC4547483/. Luettu 30.1.2019

Stiglic N. & Russel M.V. 2019. Effects of screentime on the health and well-being
of children and adolescents: a systematic review of reviews
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6326346/. Luettu 29.1.2019

Syvaoja, H., Kantomaa, M., Laine, K., Jaakkola, T., Pyhaltd, K. & Tammelin, T.
2012. Liikunta ja oppiminen. Opetushallitus. http://www.oph.fi/down-
load/144264 _Liikunta_ja_oppiminen_tiivistelma_2.pdf. Luettu 24.4.2018

Terve koululainen. Lasten ja nuorten liikuntasuositus. https://www.tervekoululai-
nen.filylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/. Luettu 16.5.2018

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL 2017. Elintavat — lapset, nuoret ja perheet.
https://thl.fi/filweb/lapset-nuoret-ja-perheet/tutkimustuloksia/elintavat. Luettu
16.5.2018

43


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20ST%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25546277
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wong%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25546277
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nik%20Shanita%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25546277
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ismail%20MN%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25546277
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Deurenberg%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25546277
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Poh%20BK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25546277
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4306854/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4306854/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4306854/
http://docplayer.fi/5281821-Valmennusopas-juniorijalkapalloon.html
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/44030/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201408182371.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/44030/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-201408182371.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.edu.fi/move/mika_on_move.%20Luettu%2024.4.2018
http://www.edu.fi/move/mika_on_move.%20Luettu%2024.4.2018
http://www.edu.fi/move
http://www.edu.fi/move/tulokset.%20Luettu%2029.1.2019
http://www.edu.fi/move/tulokset.%20Luettu%2029.1.2019
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4547483/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4547483/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6326346/
http://www.oph.fi/download/144264_Liikunta_ja_oppiminen_tiivistelma_2.pdf.%20Luettu%2024.4.2018.
http://www.oph.fi/download/144264_Liikunta_ja_oppiminen_tiivistelma_2.pdf.%20Luettu%2024.4.2018.
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/nuorten-liikuntasuositus/
https://thl.fi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/tutkimustuloksia/elintavat.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL 2011. Lihavuus tulee Kkalliiksi.
https://thl.fifi/tutkimus-ja-asiantuntijatyo/hankkeet-ja-ohjelmat/kansallinen-liha-
vuusohjelma-20122015/lihavuus-lukuina/lihavuus-tulee-kalliiksi. Luettu 4.2.2018

UKK-instituutti 2018. Pida ruutuaika aisoissa- pysy pirteana. https://www.terve-
koululainen.fi/lylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/ruutuaika/. Luettu 23.5.2018

UKK-instituutti 2011. Liikkuntaa harrastava lapsi tai nuori liikkuu todennakdisem-
min myods aikuisena. www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikun-
nan_vaikutukset/ikakaudet/liikunta_vaikuttaa_lasten_ja_nuorten_kehitykseen.
Luettu 23.5.2018

Valtion liikuntaneuvosto 2017. 5. luokan oppilaan henkilokohtainen tuloslomake.
https://www.edu.fi/download/144241 oppilaan_tuloslomake_5Ik.pdf. Luettu
24.5.2018

Valtion liikuntaneuvosto 2015. Liikunnan hyddyt. http://www.liikkuntaneu-
vosto.fi/files/351/Liikunnan_edist_hallituskausi_2015 2019 3004.pdf. Luettu
24.5.2018

Valtion liikuntaneuvosto 2017. Peruskoululaisten fyysisen toimintakyvyn mitta-
risto- opettajan kasikirja. https://www.edu.fi/download/143901_move_opetta-
jan_kasikirja_pdf.pdf. Luettu 24.5.2018

Valtonen M., Heinonen O.J., Lakka T.A. & Tammelin T. 2013. Lapsuusian liikun-
nan merkitys — kardiometabolinen nakdkulma KATSAUS. Duodecim
2013;129:1153-8. https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2013/11/duo11009. Luettu
20.5.2018

Vilén, M., Vilhunen, R.,Vartiainen, J., Sivén T., Neuvonen, S. & Kurvinen, A.
2013. Lapsuus- erityinen elamanvaihe. Sanoma Pro Oy: Helsinki

Wasenius N., Grattan K.P., Harvey A.L.J., Naylor P-J., Goldfield G.S. & Adamo
K.B. 2017. The effect of a physical activity interventio on preschoolers’ funda-
mental motor skills —A cluster RCT https://www.sciencedirect.com/science/arti-
cle/pii/S1440244017317607?via%3Dihub. Luettu 29.1.2019

World Healt Organization, 2018. Physical activity, fact sheet.
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity. Luettu
30.1.2019

World Health Organization, 2019a. Physical activity. www.who.int/topics/physi-
cal_activity/en/. Luettu 20.5.2018

World Healt Organization, 2019b. Physical Inactivity: A Global Public Health
Problem https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/. Luettu
30.1.2019

Yujun C., Xihe Z. & Xueping W. 2017. Overweight, obesity, and screen-time view-
ing among Chinese school-aged children: National prevalence estimates from the
2016 Physical Activity and Fitness in China—The Youth Study.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6189269/. Luettu 29.1.2019

44


https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-asiantuntijatyo/hankkeet-ja-ohjelmat/kansallinen-lihavuusohjelma-20122015/lihavuus-lukuina/lihavuus-tulee-kalliiksi
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-asiantuntijatyo/hankkeet-ja-ohjelmat/kansallinen-lihavuusohjelma-20122015/lihavuus-lukuina/lihavuus-tulee-kalliiksi
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/ruutuaika/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/fyysinen-aktiivisuus/ruutuaika/
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset/ikakaudet/liikunta_vaikuttaa_lasten_ja_nuorten_kehitykseen
http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset/ikakaudet/liikunta_vaikuttaa_lasten_ja_nuorten_kehitykseen
https://www.edu.fi/download/144241_oppilaan_tuloslomake_5lk.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/351/Liikunnan_edist_hallituskausi_2015_2019_3004.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/351/Liikunnan_edist_hallituskausi_2015_2019_3004.pdf
https://www.edu.fi/download/143901_move_opettajan_kasikirja_pdf.pdf
https://www.edu.fi/download/143901_move_opettajan_kasikirja_pdf.pdf
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2013/11/duo11009
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244017317607?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1440244017317607?via%3Dihub
http://www.who.int/topics/physical_activity/en/
http://www.who.int/topics/physical_activity/en/
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6189269/

Liite 1

Arvoisat huoltajat!

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Saimaan ammattikorkeakoulusta. Opiskelemme nyt kolmatta
vuotta ja opintoihimme kuuluu opinnaytety®n toteutus. Teemme opinnaytetyona lasten fyysiseen
aktiivisuuteen liittyvaa tutkimusta. Tutkimus toteutetaan yhteistydssa Kesaméaen alakoulun
kanssa. Tutkimukseen osallistuu myds Taavetin alakoulu. Tutkimuksemme on suunnattu koulu-

jen 5.-luokkalaisille.

Opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa aluksi kyselylomakkeen avulla lasten omia tuntemuk-
siaan ja ajatuksiaan omasta aktiivisuudestaan. Toteutamme kaksi kertaa yhteistydssa koulujen
kanssa opetussuunnitelmaan kuuluvan Move! -mittauksen, josta keradmme numeerista dataa
tutkimukseemme. Suoritamme tutkimuksen aikana liikuntajakson, jolla pyrimme liséadmaan lasten
fyysista aktiivisuutta. Tutkimus toteutetaan syksylla 2018. Tarkoituksenamme on tuottaa tietoa,
jonka avulla voidaan olla entistéd paremmin vastaamassa lasten tarpeisiin heidan hyvinvointinsa

tukemiseksi.

Pyydamme kohteliaasti lupaa suorittaa opinnaytetyéhémme liittyva aineistonkeruu koululla. Ke-
ratty aineisto tulee vain tutkijoiden kayttoon tata tutkimusta varten. Tulokset tullaan esittdmaan

niin, ettei yksittaista vastaajaa ole tunnistettavissa. Tutkimuksen valmistuttua aineisto havitetaan.

Pyydamme ottamaan yhteytta oppilaan opettajaan, jos haluatte lisatietoa tutkimuksesta. Pyy-
damme, ettd allekirjoitatte alaosan tutustuttuanne tiedotteeseen. Allekirjoitettu tiedote palaute-

taan opettajalle mennessa.

KIITOS YHTEISTYOSTA!

Erika Vuori Taija Liiri

Lappeenrannassa 29.8.2018

OPPILAS HUOLTAJA
Haluan osallistua tutkimukseen Lapseni saa osallistua tutkimukseen
En halua osallistua tutkimukseen Lapseni ei saa osallistua tutkimukseen

Oppilaan allekirjoitus:

Huoltajan allekirjoitus:

Paivamaara:
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MITTAUSOSIOT
20 metrin viivajuoksu

20 m viivajuoksulla mitataan kestavyytta ja
likkumistaitoja seka voidaan arvioida epa-
suorasti oppilaan maksimaalista hapenot-
tokykya. 20 m viivajuoksussa mitataan ai-
kaa, jonka juoksija suorittamaan
nauhalta toistetussa kiihtyvassa vauh-
dissa. Oppilaiden keskittymisen suuntaa-
miseksi he voivat muodostaa pareja, joista
toinen suorittaa ja toinen laskee ylitettyjen
viivojen maaraa. Suorituksen jalkeen las-
kija kertoo ylitettyjen viivojen lukumaaran
opettajalle.

Viivajuoksu suoritetaan vahintaan 25 metrin pituisella radalla, mieluiten liikuntasalissa. Ennen
mittausta saliin mitataan 20 metrin pituinen matka, ja tama merkitaan muovikartioilla. Paatyra-
joihin kiinnitetaan teipit. Toinen paaty on lahtoviiva. Opettaja tutustuu suoritusohjeisiin ennen
mittaamista. Mittausosioon tarkoitettu aaninauha laitetaan aanentoistolaitteeseen ja sen toi-
minta varmistetaan.

20 m viivajuoksu suoritetaan avojaloin tai luistamattomilla jalkineilla. Mikali suorituspaikka ei
mahdu liikuntasaliin, mittaus voidaan suorittaa vaihtoehtoisesti urheilukentalla.

Mittausosioon osallistuminen edellyttaa, etta oppilaat ovat terveita. Oppilaita kannustetaan yrit-
tamaan parhaansa, mutta motivaatiota ei korosteta liikaa, koska suoritusta ohjataan annetulla
ajoituksella.

Valineet: sekuntikello, mittanauha, kartioita, teippia, aanentoistolaite, 20 m viivajuoksuun tarkoi-
tettu merkkiaani, paperia, lyijykynia, tulostenkirjaamislomake. Suorituksen paatteeksi oppilaalle
kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa.

Mittausosion eteneminen:

1. Oppilaat tekevat pareittain.
2. Opettaja jakaa oppilaille paperin ja lyijykynat.

3. Oppilaat juoksevat sen kokoisissa ryhmissa, kun mita juoksualueelle mahtuu turvallisesti
juoksemaan.

4. Opettaja ohjeistaa oppilasparit: "Ota paperi ja kyna ja asetu seisomaan juoksualueen
sivulle siten, etta naet parisi suorituksen™

5. Opettaja varmistaa, etta oppilaat ovat omilla suorituspaikoillaan ja, etta “tukkimiehen kir-
janpitoon” valmistautuneet oppilasparit ovat valmiita.

6. Oppilaat kokeilevat mittausosiota ennen varsinaista suoritusta.
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7. Oppilaat asettuvat lahtoviivan taakse.

8. Opettaja antaa ohjeen: "Seiso lahtoviivan takana. Kun saat lahtomerkin, juckse toiselle
puclelle rajatiua aluetta muovikarticiden valiin siten, etta molemmat jalkasi ylittavat vii-
van. Vasta kun kuulet seuraavan aanimerkin, juokse takaisin tarkoituksenasi ehtia toi-
selle puolelle ennen seuraavaa aanimerkkia. Main jatkat niin pitkaan kuin jaksat. Juok-
suvauhti kiihtyy minuutin valein. Alku on rauhallinen, mutta tarkoitus on yrittaa pysya
vauhdissa mahdollisimman pitkaan tai niin kauan kuin kasken sinua lopettamaan juok-
semisen. Parisi pitaa tukkimiehen kirjanpitoa ylittamiesi viivojen lukumaarasta”

9. Opettaja sanoo oppilasparille; "Sinun tehtavanasi on vetaa viiva paperille aina, kun naet
parisi ylittavan paatyrajalle merkityn viivan. Lahtda ei lasketa, vaan laskeminen aloitetaan
ensimmaisen paatyrajan ylityksesta. Siita lahtien jokainen paatyrajan ylitys lasketaan.
Kerro tdma tulos minulle mittauksen lopuksi™.

10. Opettaja kaynnistaa aaninauhan ja sekuntikellon.

11. Opettaja valvoo, etia oppilaat ehtivat aina ennen seuraavaa aanimerkkia viivan yli. Op-
pilas saa mychastya yhden keman, jonka jalkeen han saa ottaa 2 "pyrahdysta”, vaikka
oppilas ei enaa saisi jucksurytmista kiinni. Nama oppilaan mahdollisesti ottamat "pyrah-
dykset” lasketaan mukaan kokonaissuoritukseen. Opettaja keskeyttaa suorituksen, jos
oppilas alkaa voida pahoin tai hanelld on selvia vaikeuksia pysya vauhdissa. Muuten
mittaus loppuu oppilaan itse lopettaessa. Opettaja katsoo sekuntikellosta ajan, kuinka
kauan kukin jaksaa juosta ja pyyiaa oppilasparia merkkaamaan taman ajan muistiin.

12. Opettaja pyytaa oppilaspareilia ylitettyjen viivojen lukumaarat ja merkitsee oppilaan juok-
seman ajan ylos tuloslomakkeisiin muodossa min:sek, esim. ™10:20°. Sovelletusti suori-
fettu fulos merkitaan lomakkeisiin erkoismerkilla S.

13. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa.

14. Oppilasparit vaihtavat tehtavia ja mittaus suoritetaan vudestaan (katso kohdat 4-—12).
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Yiavartalon kohotus

Ylavartalon kohotus mittaa vatsalihasten, erityisesti syvien vatsalihasten lihaskestavyytta.
Ylavartalon kohotus suoritetaan aaninauhalta annetussa tahdissa aanimerkin mukaisesti mah-
dollisimman monta kertaa. Oikein suoritettujen kohotusten lukumaara lasketaan. Maksimitulok-
sen saa, mikali oppilas pystyy tekemaan 75 ylavartalon kohotusta. Mittausasento on selin ma-
kuulla polvet koukistettuina. Kantapaat ovat lattiassa, kasivarret ovat suorina vartalon vieressa
ja sormet ovat ojentuneina. Paan alla on A4-paperi.

Jokaista kahta oppilasta kohden valmistetaan ohuesta tasaisesta materiaalista, esimerkiksi pah-
vista, 75-90 cm pituisia ja maaratyn levyisia mittausliuskoja, jotka teipataan kiinni alustaan. Mit-
tausliuskojen tilalla voidaan kayttaa myos teippeja, joiden avulla maaratyt valimatkat merkataan
alustaan. Mittausliuskat tai merkkausteipit, A4-kokoiset paperin palat seka voimistelumatot ase-
tetaan valmiiksi jokaista kahta oppilasta kohden lattialle likuntasaliin. Mittausosio suoritetaan
avojaloin. Suoritusten tahdistamiseksi aanimerkki laitetaan aanentoistolaitteeseen ja sen toi-
minta varmistetaan. Opettaja opettelee mittauksen suoritusohjeet ennen mittaamista.

Mittaukseen osallistuminen edellyttaa, etta oppilaat ovat terveita.

Valineet: Mttauslluskoga (putuus 75-90 cm, leveys 5. luokkalaisille 8 cm ja 8. luokkalaisille 12
cm) tai merkkausteippeja, Ad-paperia, voimistelumattoja, aanentoistolaite ja ylavartalon koho-
tukseen tarkoitettu merlduéém seka tulostenkirjaamislomake.

Mittauksen eteneminen:
1. Oppilaat pareittain.

2. Opettaja varmistaa, etta oppilaat ovat omilla voimistelumatoillaan ja, etta heilla on oppi-
laspari. Opettaja sanoo oppilaille: "Asetu selinmakuulle maton paalle, koukista polvesi
noin 100 asteen kulmaan siten, etta kantapaasi ovat kiinni lattiassa ja jalkasi hieman
erillaan toisistaan. Suorista kasivartesi vartalon viereen, aseta kammenesi maton paalle
ja ojenna sormesi. Aseta paasi maton paalle. Mita lahempana pakaroita jalkaterasi ovat,
sita vaikeampaa liikkeen tekeminen on.” Opettaja tarkistaa, efta oppilaat ovat loitontaneet
jalkateransa mahdollisimman kauaksi pakaroista siten, efta kantapaat pysyvat kiinni lat-
tiassa.

3. Opettaja sanoo oppilaspareille: "Ohjaa parisi likkumaan oikeaan kohtaan mittauslius-
kaan nahden siten, efta parisi sormenpaat yltavat mittausliuskan lahempaan reunaan.
Sinun kannattaa nyt vetaa parisi kasista varmistaaksesi, etta hanen olkapaansa ovat
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rentoutuneina lepotilassa. Sitten polvistu parisi paan viereen asentoon, jossa pystyt las-
kemaan ylavartalon kohotukset ja tarkkailemaan suoritustekniikkaa. Aseta paperi parisi
paan alle. Paperin rypistyminen mattoa vasten auttaa sinua ratkaisemaan, osuuko parisi
paa jokaisella toistolla rittévan alas. Vain ne ylavartalon kohotukset lasketaan oikeiksi
suorituksiksi, joissa parisi paa palaa takaisin mattoon. Jos annat parisi koyristaa olkapai-
taan, han saattaa ylettya sormenpaillian mittausliuskan toiselle puolelle pelkastaan lii-
kuttamalla kasivarsiaan ja olkapaitaan ylos ja alas. Alas rullattuaan parisi paa koskettaa

1) kantapaiden tulee pysya kiinni matossa

2) paan taytyy palata mattoon jokaisella toistolla

3) tauot eivat ole sallittuja, vaan liilkkeen tulee olla jatkuva ja tapahtua annetussa tah-
dissa

4) sormenpaiden on kosketettava mittausliuskan toiselle puolelle.

Opettaja ohjeistaa oppilaita: “Tama ylavartalon kohotus on erilainen kuin istumaannousu.
Oppiaksesi sen sinun tulee nyt harjoitella liiketta aloittamalla se alaselan painamisella ja
jatkaen vatsalihasten rutistamisella ja ylavartalon kohotuksella. Kasiesi pitaisi liukua mit-
tausliuskan yli niin pitkalle, kunnes sormenpaat ylettavat liuskan toiselle puolelle. Jatka
sitten palaamalla ala-asentoon. Liike on suoritettu, kun paasi koskettaa matolla olevaa
paperia.” Opettaja tarkkailee harjoittelua ja antaa oppilaiden asettautua mittausasentoon
uudelleen, jos heidan vartalonsa liikkuu sellaiseen asentoon, jossa paa ei kosketa matioa
sopivassa kohdassa tai jos mittausliuska liilkkuu pois asennostaan.

Opettaja sanco oppilaille: “Asetu nyt mittausasentoon alas. Kuultuasi ensimmaisen aa-
nimerkin kohota ylavartalo ylos ja kuultuasi seuraavan aanimerkin palaa alas ja jatka
samaa niin kauan kuin jaksat tai kun oppilasparisi tai mind kaskemme lopettamaan.”

Opettaja muistuttaa oppilaspareja: "Tarkkaile pariasi. Tulos on oikein suoritettujen koho-
tusten lukumaara™

Opettaja kaynnistaa aanimerkin.

Ensimmaisen aanimerkin mukaisesti tehdyn mittausosion paatyttya suorituspaikat kier-
retdan ja oppilasparien antamat oikein suoritettujen kohotusten lukumaarat, esim. "557,
merkitaan tuloslomakkeeseen. Maksimitulos on 75 kertaa. Sovelletusti suoriteftu tulos
merkitaan lomakkeeseen enkoismerkilla 5.

Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hdnen henkilokohtainen tuloksensa.

10. Oppilasparit vaihtavat tehtavia, ja mittausosio suoritetaan uudelleen (katso kohdat 2-8).
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Etunojapunnerrus

Etunojapunnerruksella mitataan hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaamista voimaa ja
kestavyytta seka liiketta tukevien vartalonlihasten staattista kestavyytta. Mittauksessa oppilas
suorittaa mahdollisimman monta etunojapunnerrusta 60 sekunnin aikana. Etunojapunnerrus
tehdaan vartalo suorana, pitaen varpaat ja kammenet tukipisteina voimistelumaton paalla. Ty-
toilla jalkojen tukipisteena ovat polvet.

Mittaus suoritetaan avarassa tilassa, mielellaan liikuntasalissa. Oppilaat suorittavat osion pareit-
tain. Kullekin parille on varattuna yksi voimistelumatto ja oma paikka salista. Ala-asennon ha-
vainnollistamiseksi voidaan tarvittaessa kayttaa 10 cm korkuista pehmeaa esinetta, esimerkiksi
vaahtomuovin palaa, johon oppilaan tulee ala-asennossa koskea rintakehallaan.Mittausosio
tehdaan avojaloin. Opettaja opettelee suoritusohjeet ennen mittaamista.

Opettajan on varmistettava, etta oppilas on terve. Oppilaille korostetaan, etta jokainen tekee
henkilokohtaisen suorituksen, eika kilpaile toisten kanssa.

Valineet: Sekuntikello, voimistelumattoja, tarvittaessa 10 cm korkea pehmea esine, tulostenkir-
jaamislomake.

Mittauksen eteneminen:
1. Oppilaat suorittavat pareittain.

2. Opettaja varmistaa, etta oppilaat ovat omilla voimistelumatoillaan ja, etta heilla on oppi-
laspari.

3. Opettaja nayttaa suorituksen, jonka jalkeen oppilaat kokeilevat ja harjoittelevat liiketta
annettujen ohjeiden mukaan.

4. Opettaja sanoo oppilaille: "Asetu painmakuulle maton paalle, aseta kammenet hartioiden
leveydelle ja tasolle siten, etta sormet osoittavat eteenpain. Kasien leveys on sopiva, kun
peukalosi yltavat koskettamaan olkapaitasi. Aseta jalat enintaan lantion leveydelle. Nosta
itsesi lahtdasentoon siten, etta kadet ovat hartioiden leveydella suoriksi ojennettuina, var-
talo suorana seka varpaat ja kammenet tukipisteina. Lahtdasennosta vartalo lasketaan
jannitettyna ala-asentoon, jossa olkavarret ovat vaakatasossa. Yksi suoritus tayttyy, kun
ala-asennosta on palattu lahtoasentoon. Jalkoja ei saa tukea esimerkiksi seinaan vaan
likkeen on tapahduttava vapaassa tilassa. Pida lantio (kulma = 160-180°) ja paa koko
suorituksen ajan samassa asennossa. Tytot tekevat suorituksen polvet alustassa.”



. Opettaja sanoo oppilaspareille: "Asetu parisi viereen asentoon, jossa pystyt laskemaan
oikeat suoritukset ja tarkkailemaan suoritustekniikkaa. Tarkasta nyt, etta parisi tekee liik-
keen antamieni ohjeiden mukaisesti. Tavallisimpia virheita, joita sinun tulee tarkkailla
ovat:

1) lantion putoaminen liian alas tai lantiokulman muuttuminen huomattavasti

2) punnerrus ei tapahdu tarpeeksi alhaalta, eli vartalo ei kay olkavarsien kanssa sa-
massa tasossa (rintakeha ei kosketa pehmeaan esineeseen)

3) kadet eivat ojennu suoriksi

4) jalat ja / tai kadet ovat liian levedssa haara-asennossa, ikaan kuin haméhakkiasen-
nossa

5) kadet eivat ole harticiden leveydella sormet eteenpéin

6) paa ei pysy samassa linjassa vartalon kanssa”

. Opettaja ohjeistaa oppilaita: "Nouse nyt lahtoasentoon. Kun annan komennon “valmiina
— lahtee nyt", kdynnistan sekuntikellon ja aloitat punnermukset. Tee 60 sekunnin aikana
niin monta punnerusta kuin jaksat tai, kun oppilasparisi tai mina kaskemme lopetta-
maan.”

. Opettaja muistuttaa oppilaspareja; "Tarkkaile pariasi. Tulos on oikein suoritettujen pun-

nemusten lukumaara 60 sekunnin aikana. Paina tulos mieleesi ja kemro se minulle kun
En."

. Opettaja sanoo “valmiina — lahtee nyt” ja kaynnistaa sekuntikellon.

. Ensimmaéisen 60 sekunnin aikana tehdyn mittausosion paatyttya suorituspaikat kieme-

tdan ja oppilasparien antamat oikein suoritettujen punnerrusten lukumaarat, esim. "20",

merkitaan tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitdan lomakkeeseen eri-
koismerkilla S.

10. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa.

11. Oppilasparit vaihtavat tehtavia ja mittaus suoritetaan uudelleen (katso kohdat 2-9).

Liite 3
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1. Kyykistys

Kyykistls mittaa lonkan koukistajien, polven ojentajien, takareisien, pohjelihasten ja niita ympa-
roivien kudosten venyvyytta. Se mittaa myos nilkan ja pohkeiden alueiden nivelien liikelaajuutta.

Opettaja sanoo oppilaalle: "Ensimmaisena suoritetaan kyykistys-asento”.

1. Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja nayttaa mallisuorituksen. Opettaja sa-
noo: "Seiso perusasennossa jalat lantion leveydella. Ojenna molemmat kasivartesi ylos suo-
riksi paan viereen ja pida selkasi suorana. Kyykisty niin alas kuin paaset selka suorana. Ala
anna polviesi liikkua varpaiden etupuolelle, alaka anna lantiokulmasi menna 45 astetta pie-
nemmaksi. Tassa asennossa pida molemmat kantapaasi lattiassa.” Opettaja ratkaisee,
ovatko oppilaan molemmat kantapaat lattiassa, polvet 90 asteen kulmassa, selka suorana
seka pysyvatko varpaat polvien etupuolella ja lantiokulma 45 astetta suurempana. Han kir-
joittaa tulokseksi numeron yksi (1), jos oppilaan molemmat kantapaat ovat kiinni lattiassa,
polvet 90 asteen kulmassa selka suorana, varpaat polvien etupuolella ja lantiokulma yli 45
astetta. Han kirjoittaa tulokseksi numeron nolla (0), jos oppilaan kantapaat eivat pysy kiinni
lattiassa, polvet eivat pysy 90 asteen kulmassa, selka ei ole suorana, polvet tulevat varpai-
den etupuolelle tai lantiokulma on pienempi kuin 45 astetta. Opettaja valvoo suorituksen.

2. Opettaja kirjaa tuloksen "1" tai 0" tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

3. Opettaja varmistaa, etta oppilas on valmis tekemaan seuraavan asennon. Han avustaa tar-
vittaessa.

4. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa

1 piste
fir

Arviointikriteerit

Oikeassa suorituksessa:

+ Selka pysyy suorana

+ Kantapaat pysyvat lattiassa

¢ Polvet ovat enintaan 90 asteen
kulmassa

+ Lantiokulma on suurempi kuin
45 astetta
Kadet pysyvat ylhaalla
Jalkaterat ja polvet pysyvat lan-
tion leveydella

i)

- —
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2. Alaselan ojennus tdysistunnassa

Alaselan ojennus taysistunnassa mittaa alaselan ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta. Se mit-
taa myos alaselan, lonkan ja takareisien alueen lihasten ja niita ymparoivien kudosten veny-

vyytta.
1. Opettaja sanoo oppilaalle: "Seuraavaksi suoritetaan alaselan ojennus taysistunnassa”.

2. Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja nayttaa mallisuorituksen. Han sanoo: "Istu
lattialle taysistuntaan. Pida jalat yhdessa suorina edessasi. Aseta molemmat katesi jalkojen
paalle. Suorista alaselkasi.” Opettaja ratkaisee, onko oppilaan alaselka suorana. Taman rat-
kaistuaan han kirjoittaa tulokseksi numeron yksi (1), jos oppilaan alaselka on suorana mit-
tausasennossa. Han kirjoittaa tulokseksi numeron nolla (0), jos oppilaan alaselka ei ole suo-
rana. Opettaja valvoo suoritusta.

3. Opettaja kirjaa tuloksen "1" tai "0” tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

-

Opettaja varmistaa, etta oppilaat ovat valmiita tekemaan seuraavan asennon. Han avustaa
tarvittaessa.

5. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa

1 piste:
B

Arviointikriteerit

Oikeassa suorituksessa:
Alaselka on suorana
Jalat ovat suorina, polvet
eivat ole koukussa

o Lantio on istuinkyhmyjen
paalla

¢ Molemmat kadet ovat jal-
kojen paalla

Opistetta:
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3. Oikean ja vasemman olkapdan liikkkuvuus

Oikean ja vasemman olkapaan liikkuvuus mittaa olkapéidena?a hartian alueiden lihasten, sita
ymparoivien kudosten venyvyytta seka olkapaiden ja hartian alueiden janteiden ja nivelien lilkke-
laajuutta.

1. Opettaja sanoo oppilaalle: “Seuraavaksi suoritetaan oikean ja vasemman olkapaan liikku-
Vuus -0sio”.

2. Opettaja kertoo oppilaalle suorituksen kriteerit ja nayttaa mallisuorituksen. Opettaja sa-
noo: "Seiso perusasennossa selka suorana. Ojenna oikea kasivartesi kohti kattoa. Koukista
oikea kyynarpaasi selan takana siten, etta oikea katesi suuntautuu lapaluiden valiin. Kou-
kista vasen kyynarpaasi lapaluiden valiin siten, efta vasen katesi suuntautuu lapaluiden va-
liin. Tartu oikealla kadellasi vasempaan kateesi.” Opettaja ratkaisee koskettaako oppilaan
oikea kasi hanen vasempaan kateensa. Taman ratkaistuaan han kirjoittaa tulokseksi nume-
ron yksi (1), jos oppilaan oikea kasi on kosketuksessa hanen vasempaan kateensa. Han
kirjoittaa tulokseksi numeron nolla (0), jos oppilaan oikea kasi ei ole kosketuksessa hanen
vasempaan kateensa. Opettaja valvoo suorituksen.

3. Opettaja kirjaa tuloksen "1 tai "0" tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

4. Opettaja varmistaa, etta oppilaat ovat valmiita tekemaan asennon toisin pain. Han avustaa
tarvittaessa.

5. Opettaja tekee asennon vasemmalle puolelle soveltaen kohtaa kaksi.

6. Opettaja kirjaa tuloksen "1” tai "0” tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos merkitaan
lomakkeeseen erikoismerkilla S.

7. Suorituksen paatteeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa
1 piste
rh

Arviointikriteerit

Oikeassa suorituksessa:

+ Kasien kosketus toisiinsa riittaa

+ Perusasento sailyy, selka ei saa
olla notkolla

¢ Suoritustempo on rauhallinen
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Heitto-kiinniottoyhdistelma

Heitto-kiinniottoyhdistelmalla mitataan kasittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja ja ylaraajojen
voimaa. Mittausosiossa tennispallo heitetaan yhdella kadella 20 kertaa maarattyyn alueeseen,
maaratylta etaisyydelta, ja otetaan pallo kiinni yhden lattiapompun jalkeen.

Heitto-kiinniottoyhdistelma suoritetaan avarassa tilassa, joka on mieluiten liikuntasali. Tasai-
seen seinaan rajataan nakyvalla teipilla 1,5 m x 1,5 m kokoinen alue. Alueen alareuna on 90 cm
korkeudella lattiasta. Alueen alareunan kohdalta lattiasta mitataan maaratylle etaisyydelle heit-
toviiva. Heittoetaisyydet ovat 5. luokkalaisille tytille 7 metria ja pojille 8 metria seka 8. luokka-
laisille tytille 8 metria ja pojille 10 metria. Heittoviiva on vahintaan 2 metrin pituinen ja se mer-
kitaan nakyvalla teipilla lattiaan. Jos tasaisen seinan aluetta ei ole kaytettavissa, voidaan guo-
lapuihin kiinnittaa vanerista valmistettu 1,5 m x 1,5 m kokoinen levy. Alueen alareuna on 90 cm
korkeudella lattiasta.

Mittausosioon osallistuminen edellyttaa, etta oppilaat ovat terveita.

Mittausvalineet: Jos tasaisen seinan aluetta ei ole kaytettavissa, vanerista valmistettu heittoalue
puolapuihin kiinnitettavaksi, tennispallo, nakyvaa teippia, mittanauha ja tulostenkirjaamislo-
make.

Mittauksen eteneminen:

1. Oppilaat suorittavat mittausosion yksittain.

2. Oppilas asettuu maaratylla etaisyydella olevalle heittoviivalle tennispallo kadessaan.

3. Opettaja antaa ohjeen: "Heita pallo 20 kertaa tuohon alueeseen viivan takaa ja ota se
yhden pompun jalkeen kiinni. Saat paattaa itse kiinniottopaikan. Mina lasken onnistuneet
suoritukset. Lopeta heittaminen 20 suorituksen jalkeen ja kuuntele tulos. Nyt voit harjoi-
tella heitto-kiinniottoyhdistelmaa muutaman kerran.”

4. Opettaja varmistaa, etta oppilas on oikeassa kohdassa suorituspaikalla ja, etta han on
ymmartanyt annetut ohjeet. Opettaja avustaa tarvittaessa.

5. Opettaja sanoo: “"Voit aloittaa suorituksen heti kun haluat, mina tarkastan, etta teet mit-
tausosion oikein”.
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6. gupetlaja valvoo, etta oppilaat sailyttavat jarjestyksen seka huolehtii motivaation yllapi-
sta.

7. Oppilaan suoritettua kaikki heitot maaratylta etaisyydelta, opettaja toteaa, montako suo-
ritusta 20:stéd olivat oikeita. Han merkitsee tulokseksi oikein suoritettujen heitto-kiinniot-
toyhdistelmien lukumaaran, esim. "20", tuloslomakkeeseen. Sovelletusti suoritettu tulos
merkitaan lomakkeeseen erikoismerkilla S.

8. Suorituksen paatieeksi oppilaalle kerrotaan hanen henkilokohtainen tuloksensa.
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5. LUOKAN OPPILAAN HENKILOKOHTAINEN TULOSLOMAKE

Nimi: Luokka:
20 M VIIVAJUOKSU VAUHDITON S-LOIXKA
(rrittas kestivyytts ja likkumistsitoja) (mittaa alaraajojen voimaa, nopeutta, dy-
Tulos on viivejen lkm/juostu sika (min:sek) naamista tasapainoa ja liikdcumistaitoja)
tytot pojat tytot pojat
S ) 2441 z6:00 ™ 281m 284m
- D 3:16-4:40  3:59-5:59 ® 7380m 7683m
_— ® <315 <3:58 ® <72m  <75m
VLAVARTALON KOHOTUS ETUNOJAPUNNERRUS
(mittaz keskivartalon voimaa ja kestavyyttd)  (mittaa ylarazjojen voimaa ja kestavyytz3)
tytot pojat tytot pojat
® 231t 243kn B 6kn 28kt
& 2642kt 2642kt @ 1625k 617kn
O 25Kkt <25kn O sk sSke
4 ‘ ,
, N ‘ IHAN PASSELISTI LIKUNTAA!
2
B LIAN VAHAN LIIKUNTAA
pOVANS

? 12 8 ik

Suositeltava pivittdinen lilkuntamaara eri-ikdisille koululaisille.
Lahde: Fyysisen aktiivisuuden suositukset 7-18-vuotiaille kouluikaisille,
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HEITTO-KIINNIOTTOYHDISTELMA
(mittaa kisittalytaitoja, havaintomotorisia taitoja sekd yidvartalon woimaa)
Tulos on onnistuneiden suoritusten lukumasré 20 suoritukesen joukosta

tytat pojat
M 214kt =16km
@ 913kt 1115kt
8 =skn 210 krt

Laske yhteispisteminsan pisteet seuraavasti: () =3 pistens @=2 [ 9 =1 piste

EEHON LIIKEUYUUS-MITTAUSOSIO
(mittaa kehon anatomista liklosvuuta)
Kun kehon likelaajuus on normaali; tulos on keyllE, Onnistuneests sportulbsests sas

yhden pisteen,

~KYVKISTYS O Kyl
-ALASELAN OJENNUS TAVSISTUNNASSA 'e kylla
O oyl
“VASEMMAN OLKAPAAN LIIKKUVUUS ) kylis
Laske itzellesi fyysistd toimintakylod kuveava pistemEsna: pistetts /19 pistetts.

Mowvel-mittauksen tietoiz kEytet33n lazjoissa terveystarkastuksizsa 3. ja 8. vuosiluokilla. MSi-
den tetojen luswuttaminen kouluterveydenhuoltoon tapahtuw huchtajan suostumuisalla.

Annan luvan Move!-tetojen luovuttamiseksi kouluterveydenhuoltoon |:| Kylla |:| E

-0IKEAN OLKAPAAN LITKELNVUUS

PSivays Huoltajan allekiroitus

Témé osa palautetaan kouluun.
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Kirjaa alla olevaan taulukicon oppilzan tulos. Lis33 tietos Movel-mittauksista, palaute-
ntzkyvyn kehitt3mi

marerizaleda oppilzille ja hualtaplle seks hiluntavinkies toims seksi
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Liite 5

Nimi:

Koulu:

Sukupuoli:
tyttd:
poika:

LKL

seuraavassa kysymyksess3 liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sellaista toimintaa, joka nostaa
sydamen lydntitiheytta ja saa sinut hetkeksi hengastymdan esimerkiksi urheillessa, ystavien
kanssa pelatessa, koulumatkalla tai koulun likuntatunneilla. Likuntaa on esimerkiksi

hiihto, jalkapallo, koripallo ja pesépallo.

4. Mieti 7 edellistd paivaa. Merkitse, kuinka monena paivand olet liikkunut vahintaan 60
minuuttia paivassa? Merkitse vain yksi rasti.

0 paivana 1 2 3 a 5 & 7 pEivana
o | O O O O O O

5.Kuinka pitka on kowlumatkasi?
[ alle soom
[ soom-—1km
O11-2km
Oz1-3km
L31-5km
L yli 5 km
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6. Miten kuljet koulumatkasi tahan aikaan vuodesta?
O kdvellen

[ pyoraiE
[ vanhempien autokyydills

[ muulla moottoriajonewvalla
[ moottorizjoneuvalla ja kivellen, josta kivelymatkan pituus on km

paivittain? [yhteenzd meno- ja tulomatka)
O an lainkaan
O alle 20 minuuttia pSivassa
0 2035 minuuttia pdivsss
[ 40-58 minuuttia paiviss3
[ tunnin pdivissa tai enemman

B. Missa olet yleensa koulun valitunneilla?

O wlkona

[ =isNa

9. Mita teet yleensa koulussa valitunneilla? Vastaa jokaiselle riville.

Kaikilla Uzeimmilla Silloin En

vilitunneilla valitunneilla tallGin koskaan
& Istum O O O O
# seisoskelen O O Ll O
»  K3velen | | Ll U
& Osallistun likuntaleikkeihin O 0 O O
# Pelaan pallopelejd, esim. O O O O

jalkapalloa
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10, KOULUTUMTIEN ULKOPUDLELLA: Kuinka USEIN tavallisesti harrastat liikuntaa uapaa—ﬂmaﬁ
niin, ett3 hengastyt tai hikoilet?

[ useita kertoja pSivass3

[ kerran paivass3

0 45 kertaa viikosza

0 2-5 kertza viikosza

O kerran viikossa

[ harvemmin kuin kerran viikossa
O en kaskaan

11. Kuinka paljon yhteensd harrastat ripeds likuntaa kouluajan ulkopuokela? (hensgdstyt ja
hikoilet ainakin lievist)

O en lainkaan

[ nain % tuntia viikossa

O noin tunnin viikos=a

0 2—= tuntia vilkossa

U a6 tuntia viikossa

O 7 tuntia tai enemman viikossa

12. Oletko osallistunut edellisen puclen vuoden aikana seuraaviin toimintoihin?

en ole alen alen
osallistunut  osallistunut osallistunut
silloin EllGin usein tai

s3&nnollisest
+  Koulun likuntakerhoon O L] O
= Ohjattuun kuntosaltoimintaan O L O
= Urheiluseuran harjoituksiin O L O
= Kilpailuihin tai otteluihin O 0 O
= huuhun ohjattuun liikuntaan O L O
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13, Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka usein harrastat seuraavia likuntamuotoja? valitse jolaiselta

riviltd se vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskimadrsista tilannetta viimeksi kulunesn vuoden

aikana kunkin lajin harrastamisesn sopivana vuodenaikana.

kEvelylenkksily
Juoksulenkkeily, halkka

En

Eerran 23 krt
koskaan  kwukaudesza  kuukau-
tai desza
harvemmin

Karran
wilkossa

-3
kot
vilkossa

4 kot
wilkossa
t=i
usEamimin

lentopalio

_sulkapallo

tennis
poytatennis

urtosaliharjoittelu

uinti
muu vesililkunta |esim.
sukellus, vesipallo, melonta)

[

I

C 0 CHE E CHE ) e

0 o

T o - N o 1 Y 1 4 1 e o e
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myrkkeily]
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pihapelit ja -leikit [25im.
parkour, pulkkailu, kelkkailu,

Jotain muuta, mita?
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14. Koulutuntien ulkopuolella: Kuinka usein harrastat seuraavia asioita? Valitse jokaiselta rivilta se
waihtoehto, joka parhaiten kuvaa keskim3ardista tilannetta viimeksi kuluneen vuoden aikana.

Kerran

koskaan  kuukaudeszs

harsemmin

23 krt

kuubau-
dessa

Wil

Kerran  2-3 krt
wilkossa

kosza

4ot
wilkossa
tzi
useal_nmin

®  Tvn/OVD:n katselu O O O 1 O U

* tictokoneen kSytEminen O O O O O O

s Jtavereidenlkanssagleib O ... O. ..o ... ..o ...

s lemmikkizlSimen hoito O O 1 U a g

»  musiikin kuuntelu O O 0 0 O O

*  partio/aHVPE O O O 0 O O

= kEsitydt/askartelu/rakentziu O O 0 O O |

# |ukeminzn O O O [ O O

B T
konserteissa k3ynt

®  kokksus O O O [ ] 0

# discossa/tansseissa kaynti O o O n O .

* taideharrastus (esim. O O O O u |
maalaaminen,/piirtaminan)

* retheily/metsdstys/lalastus O O O O O O

s valokwvaus e S BB

#  urheilukilpailujen,-pelien O O L1 L1 ] 0
katzominen paikan paalla

*  maopoilu O O u u o O

»  pelailu {esim. lautapelit, O O [ O O O

.. sudaku, sanaristikat)

®  jotain muuta, mits? O O O O O O

Liite 5
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15, Mitkd ovat olleet liikunnan harrastamisesi esteet vilmeksi kuluneen vuoden aikana? valitse
jokaiselta rivilE sopivin vaihtoshto.

Ei ole zikaa likuntazn.
FidEn lilkuntaa t2rkedns, mutta en
waan viitsi [3htes liikkumaan.

Aikani kuluy muisss harastuksissa,
En ole likunnallinen tyyppi.

Kaveritkaan eivat harrasta lilkuntaa.
Fidzn lilkuntaa tarpeetiomana.

Ei pidd
paikkaansa

PitEs
vihan
paikkansa

L1

Pit33 Pit3a
melko erittain
haywin Frywim

paikkansa paikkanza

O

O

1 I

»  Koululiikunta =i inmosta minua
liikkurmaan.

# Liikunnan arostus kaveripiirissani [
on vahaista.

#* Kotini IZheisyydess3 ei ole [
kiinmostawan lajin ohjausta.

# Kotini I3heisyydesss ei ole [
liikuntapaikkoja.

# Likunta on ik3vas/tylsaa. 1

.. Likunta on liian Kipailuhenkists. | 2

Terveydentilani rajoittaa likunta-
aktiivizuuttani.

Olen huono likkumaan.

Pelkian loukkaantuvani lilkunnassa.

Hikoilu liilkunnan yhteydessa tuntuw
inhottaalta.

Liikunnasta ei ale hydtya minulle.
Ml syy, mika?

OO0 000 OO0 0f 0 0 O00c; oo

[ I .

[ .

00 o000 000 Of O 0 0o cEd

OO0 oo oo 0f 00 0ioo cie
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16. Kuinka monta tuntia pdivassa katselet tavallisesti vapaz-aikanasi televisiota, videoita tai
DWDcta? herkitse erikseen koulupdivien ja viikonlopun osalta.

KOULUPAIVIMA

en lainkaan

nain puoli tuntia pdivasss
nin tunnin paivissa

mizin 2 tuntia paivissa

nain 3 tuntia paivissa

noin 4 tuntia paivissa

noin 5 tuntia paivissa tal enemman

0 o

I O o I A

VITKOMLOPFPLIEIN
=n lginkaan
nzin puoli tuntiz paivassa

niim tunnin paivassa

nizin 2 tuntia pdivass3

nigin 3 tuntia pdivass3

nzin 4 tuntia pdivass3

nizin 5 tuntia paivass3 i enemman

[Playstation, Koo, Wii jne.)? Merkitze erikseen koulupdivien ja vilkonlopun osalta.

KOULUPANVIMA

en lainkaan

nain puoli tuntia péivassa
min tunnin paivassa

moin 2 tuntia paivissa

noin 3 tuntia paivissa

nin 4 tuntia paivissa

noin 5 tuntia paivissa tal enemman

Oooooo.

I I O I

VHEOMNLOPPLISIMN
en lainkaan

nzin pwoli tuntia paivassa

nigin tunnin paivissa

nzin 2 tuntia pdivass3

nzin 3 tuntia pdivass3

nizin 4 tuntia pdivass3

niim 5 tuntia paivass3 t2i enemman

asioihin: chattailu, internetin kayttd, sshkipostin kdytio, Iaksyt jne.? Merkitse eriksesn

koulupaivien ja viikonlopun ozalta.

KOULUPANVIMA

an lainkaan

mizdn pual tuntia pdivasss
min tunnin paivassa

noin 2 tuntia paivissa

noin 3 tuntia paivissa

nin 4 tuntia paivissa

nin 5 tuntia paivissa tal enemman

I Iy I I

I I O I

WIEOMLOPPLISIN
2n |ainkazan
nizin puoli tuntis paivasss

nigin tunnin paivissa

nzin 2 tuntia pdivass3

nzin 3 tuntia pdivass3

nizin 4 tuntia pdivass3

niim 5 tuntia pdivass3 t2i enemman
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19, Kuinka usein syit aamupalaa kouluviikon aikana? (muutakin kuin vain kahvia, mehua tai
muita juomial

[ viitend samuna
[ 3—4 aamuna

[ 1=2 samuna

O harvemmin

20. Milloin menet tavallisesti nukkumaan, jos sinun on mentava kouluun seuraavana paivana?
Wiimeistaan
klo 21.00 21.30 2200 2230 23.00 23.30 24.00 tai myohemmin

U U u u U U u

21. Millain tavallisesti heraat kouluaamuina?
Viimeistasn
klo 500 530 S00 630 V.00 730 B.00ta mydhemmin

U U u U U U U

22. Miten usein koulupaning tunnet itsesi vasynesksi noustessasi aamulla?

U harvoin tai en koskaan

L satunnaisesti

U 1-3 kertaa viikossa

L] 4 kertaa viikossa tai useammin
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23, Kuinka usein sinulla on ollut seuraavia oireita edellisen 3 kuukauden aikana (vartalon osat A-l
alla olevissa kuvissa)? Merkitse rasti sopivan vaihtoehdon kohdalle.

Useammin Noin Harvem-
kuin Noin kerran min
Lahes kerran kerran kuukau- tai ei

pdivittdin  vilkossa viikossa dessa koskaan

*  Paansirkys (A) O O O 0 o
* Niska-hartiakipua tai sérkys (B) O O O O O
* Yliraajojen kipua tai sérkya (C) O a O u| Q
¢ Rintakehan kipua tai sdrkyd (D) 0 g g g O
*  Yisselan kipua tai sarkya (E) g ) a O O
*  Alaselan kipua tai sarkya (F) O O 0 | i
* \Vatsakipuja (G) O g g n| O
* Pakaroiden kipua tai sdrkys (H) O O O a0 O
* Alarasjojen kipua tai sirkya (1) O a g O O
*  Vaikeuksia psasts uneen g O O a O
*  Herdilemista Bisin o O O O a

A

B

B Ac

¥

H

24, Oletko loukannut edellisen 3 kuukauden aikana jonkin edellda mainituista kipualueista?
(esimerkiksi kaatunut, kompastunut, loukannut urheilussa jne.)

O En

0 Kylla. Mink3 alueen olet loukannut? (A-l)



Liite 5

25, Mith mieltd olet seuraavista vaittimista?
Ei
SEMan
Thysin  Samaa 4 Eri Tiysin
samas  mislth ari mimtti wri

milith gl rrisithh

*  Luckkani oppilaat vilhtywiit hyvin vhdessa, O | | | a

*  Ryhmissh tydskentely sujuw hyvin luokassani, O O | m| a
Lucklkakaverit tulevat viliin, jos jotain O | o m| a
oppllasta kiusataan.

¢ Luckkakaverit auttavat toisinan O 0 | | |
koulutehtivissi.

¢ Luckkakaverit auttavat toisinan O O O | |
angeimatilanteissa,

*  Koulukaversiden kanssa on helppe tulla m O a u| (m
tolmisEn,
Minulle on ystavil thssh koulussa, O O | | a
Koulukaverit hyvilksyviit minut sellaisena kuin O O | | |

alen.

26, Mith mieltd olet seuraavista vaittimista?

Taysin  Samaa Ei Eri Tingsin

samaa  mieltdh samas  miselti ari

milelth #lkl ari minich
Tissi koulussa tunnen, etti.. mielts

frifua tUstasn

rifua kuunnellaan

minua ymmirretiin

frifuS arvostetaan

olen turvasia

vain valkuttaa asicihin

vain sanoa vapaast mislipiteen

TR
ONnOooOoOoOon
OoOooOoooon
OoOoOoo0ooo
CoOoOoooo
OoOoOoooono

27, Kuinka usein seuraavia asioita tapahtuu oppitunneilla?
Eikoskaan  Joillakin Usaim- Kaikilla

tai tuskin  tunneilla milla tun-

koskaan tunnella neilla
#  Dppilaat eivit kuuntele, mith opettaja sanoo, O | O |
Luckassa on hilindd ja epdjirjestysti, O O | |
Opettaja joutuu odottamaan kauan oppilaiden O O a O
*  Oppilaat eiviit voi tydskennelld kunnolla, o O o |
Tunnin alussa kuluu kauan aikaa, ennen kuin O O O o

oppllaat alkavat tydskennell§,
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28. Millaiseksi koet koulusi iimapiirin? 29, Millaiseksi koet vilituntien ilmapiirin®
O erirtdin hyviksi O eritedin hyviksi
O melko hyvaksi C melko hyviksi
O el hyviiksi eikd huonoksi O ei yviiksi eiki huonoksi
O melko huonoksi O melko huonoksi
[ erittéin huonoksi O erittéin huonoksi

Seuraavat kysymykset liittyvit koulukiusaamiseen, Kiusaamisella tarkoitetaan tassa sitd, kun
toinen oppilas tai ryhmd oppilaita sanco tai tekee epdmiellyttivid asioita toistuvasti jollekin

aoppilaalle.
30. Kuinka usein sinua on kiusatiu koulussa 31. Kuinka usein sind olet osallistunut
timdn LUKUKAUDEN aikana? muiden oppilaiden kiusaamiseen taman
LUKUKALUDEN aikana?
[ ei lainkaan O en lainkaan
[0 kerran tai kaksi kertaa O kerran tai kaksi kertaa
O monta kertaa O maonta kertas

32. Oletko kuullut liikkumiseen kannustavasta projektista koulussasi?
Cen

O kylli

33, Miten liilkkumizeen kannustava projekti koulussasi on vaikuttanut likkumiseesi? Vastaa
jokaiselle riville,

Lisddntyryt Ei vaikutusta Vihentynyt

®  Liikunta vilitunnellla

®  Liikunts muuwten koulupdivin aikana
(esim, koulun liilkuntatapahtumat)

#  Liikunts koulumatkallla (koulumatkat
kiivellen tai pyardillen)

--------------

*  Ohjattu liikuntes kouluajan ulkopuslells
(esim, kerhot, likuntaseuran harjoitukset)

*  Muu lilkunts kouluajan ulkopuolella
(esim, lilkunta kavereiden kanssa tal yksin)

O oOo: O oo
O oOo: o oo
O oOo: o oo

KIITOS VASTAUKSISTASI!



Opas fyysisen

aktiivisuuden

lisaamiseen

Liite
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Mita fyysinen aktiivisuus on?

Fyysinen aktiivisuus on kaikkea kehon tahdonalaista, energiankulu-
tusta lisddvaa toimintaa, joka kuluttaa enemman energiaa kuin ihminen

paikallaan ollessaan kuluttaisi.

Miksi sita pitaa lisata?

e Fyysisen aktiivisuus lisaa lapsen alykkyytta ja auttaa siten menes-
tymaan koulussa

e Parantaa tarkkaavaisuutta, keskittymiskykya ja mielialaa

e Liikunta auttaa lasta oppimaan vuorovaikutustaitoja ja auttaa luo-
maan ja yllapitimaan sosiaalisia suhteita

e Lapsilla herkkyyskausi lajitaitojen oppimisen kannalta on 10-12-
vuotiailla, jolloin on tarkeda teettaa paljon hienomotorisia harjoit-
teita. Niitd voi harjoittaa erilaisilla pallopeleilla ja leikeilla

e Ennaltaehkaisee ylipainoa, diabetesta ja verenkiertoelinsairauksien
riskitekijoita

e Vahvistaa luita ja lihaksia

Mita liikkumattomuus aiheuttaa?

Liikkumattomuus= nukkuminen, istuminen, makuulla olo tai ruudun

aarella tapahtuva viihteen katsominen

Liikkumattomuudesta seuraava ylipaino seka huono kestivyyskunto
ovat altistavia tekijoita veri-suonimuutoksille seka sydan- ja verisuoni-
tautien riskitekijoille. Liikkumattomuus aiheuttaa myos mielialan las-
kua ja syrjaytymista. Se lisda paansarkya, nukahtamisvaikeuksia ja ala-

kuloisuutta.
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Kuinka paljon on tarpeeksi?

Tuntia
paivassa

3 Suogiteltava maara likuntaa

Liian vahan likuntaa

7 12 18 lka

Liikuntasuositusten mukaan kouluikdisen tulee liikkua vahintadn 1-2
tuntia paivassa monipuolisesti ja ikdan sopivalla tavalla. Paivittaisen lii-

kuntamadaran tulisi sisaltda vahintdan 10 minuuttia reipasta liikuntaa.
Miten lisata fyysista aktiivisuutta?

Kannusta lasta aktiivisiin koulumatkoihin! Koulumatkat lisdavat hyoty-

liikuntaa ja kerryttavat aktiivisia minuutteja.

Anna erilaisia aktivoivia tehtdvia! Lue kirjaa seisten tai tunnin keskella

tehkaa yhdessa haarahyppyja.

Kannusta liikkeelle jokaisella valitunnilla! Antakaa lapsille haasteita tai

jarjestdkaa pienia kisailuja valitunneilla tehtavaksi.
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Leikit ja pelit

1.

2.

3.

Auta kaveria
Lapset istuvat lattialla (esim. kdytdvalla) jonossa risti-istunnassa

lahella toisiaan. Ensimmainen jonosta nousee, nostaa seuraavan
kasista vetamalla ylos ja juoksee itse jonon viimeiseksi risti-istun-
taan. Seuraava toistaa saman. Jatketaan, kunnes ensimmainen on
jalleen jonon ensimmadisena tai kunnes kaytettavissa oleva tila
loppuu. Voidaan tehda useita kertoja siten, ettd otetaan ryhmalle
aika ja yritetdan parantaa aikaa. Voidaan leikkia myo6s kahden tai
useamman joukkueen valisena kisailuna

Orkki

Yksi pelaajista on 6rkki. Muut seisovat oman turvapaikan, esimer-
kiksi puun vieressa. Kun 6rkki huutaa "Kuka pelkaa orkkia!”, pe-
laajat vaihtavat turvapaikkoja keskenain. Orkki yrittia saada pe-
laajan kiinni tai ehtia tyhjdksi jadaneeseen turvaan ennen toista pe-
laajaa. Kun 6rkki saa jonkun kiinni tai ehtii tyhjaan turvaan, tulee
kiinni napatusta tai ilman turvaa jaaneesta uusi orkki.

Aku ~hippa
Leikin aluksi paatetdan leikkialueen rajat ja valitaan hippa. Kun

hippa saa jonkun kiinni, kiinnijadneen taytyy pysahtya. Hippa va-
litsee, minka seuraavista asennoista kiinnijaanyt tekee kasillaan:
1.Aku Ankka = iso nokka

2.Mikki Hiiri = korvat



4.

5.
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3.Roope-seta = kadet lanteilla
Kiinnijaaneen voi pelastaa siten, etta toinen pelaaja pujottaa kadet
nokasta, korvista tai lanteilta lapi.

Puut vastaan kivet
Ryhmatehtava, jossa jokainen kdy koskettamassa esim. kahta-

kymmenta eri puun runkoa mahdollisimman nopeasti. Aikuinen
antaa merkin ja jokainen ldhtee koskettamaan puun runkoja sa-
malla laskien. Aikuinen katsoo kellosta aikaa ja ajanotto loppuu,
kun viimeinenkin leikkija on palannut takaisin lahtopaikalle. Pui-
den koskettamiseen mennyt aika kerrotaan lapsille. Seuraavaksi
kaydaan koskettamassa samalla lailla kahtakymmenta kivea. Ver-
rataan aikoja. Kummat voittivat, puut vai kivet ja mistihan tulos
voisi johtua. Voidaan kokeilla useita kertoja ja yritetadn parantaa
aikaa. Voidaan leikkia myos yksilokisana, eli katsotaan kuka en-
nattaa lahtopaikalle ensimmaisena.

Janikset ja koirat
Merkitaan leikkialueelle kaksi viivaa n. 20 metrin etaisyydelle toi-

sistaan. Jaetaan osallistujat janiksiin ja koiriin siten, etta janiksia
on muutama enemman Kuin Kkoiria. Janikset asettuvat toiselle vii-
valle ja koirat toiselle. Ohjaaja huutaa joko "janikset" tai "koirat".
Ryhman nimi huudettaessa janikset saavat hypata kaksi tasahyp-
pya ja koirat yhden tasahypyn. Koirat yrittavat saada janiksia
kiinni koskettamalla ja janikset yrittavat pdasta hyppien koirien

viivan taakse. Koiran tulee



6.
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ylettya janikseen seisoen jalat vierekkain, tukijalan varaan ei saa
kurkottautua. Jos koira saa janiksen Kkiinni, on janiksen palattava
takaisin lahtoviivalle ja aloitettava hyppiminen uudestaan. Jos ja-
nis paasee koirien viivan taakse, tulee hanesta koira. Leikki paat-
tyy, kun kaikki janikset on saatu kiinni.

Kuningaspallo
Kaksi lasta valitaan kuninkaiksi. Muut leikkijat jaetaan kahteen

ryhmaan. He asettuvat vastakkain riveihin n. 10-20 metrin paa-
han toisistaan. Kuninkaat asettuvat rivin eteen, hekin kasvotus-

ten. Toinen kuningas yrittaa pallolla vierittden / heittden osua

Leikkijat eivat saa vaistaa palloa. Kun pallo osuu leikkijaan, hanen
tulee lahted juoksemaan heittdneen kuninkaan luo. Jos hdnen oma
kuninkaansa saa hanet poltetuksi pallolla ennen kuin han ennat-
taa heittineen kuninkaan luo, tulee hanen palata takaisin. Jos han
ennattaa heittdneen kuninkaan luo eika tule poltetuksi, liittyy han
heittaneen kuninkaan riviin. Taman jalkeen heittaa toinen kunin-
gas jne. Leikki loppuu, kunnes jompikumpi kuningas on menetta-
nyt kaiken vakensa ja hanet itsensakin on poltettu. Kuninkaan ol-

lessa yksin hankdan ei saa vaistaa.
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