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evÄITÖS 

Move!-mittauskokemukset ja 
toimintakyvyn kehittäminen 
koulupäivän aikana 
Teksti: Mikko Huhtiniemi 

Tutkimuksen mukaan liikun-
tatuntien fyysisen toiminta-
kyvyn Move!-mittaukset eivät 
aiheuta erityisiä kielteisiä 
tunnekokemuksia oppilaille. 
Kuntoa ja  taitoja voi lisäksi 
kehittää kohtalaisen pienillä 
toimenpiteillä koulupäivän 
aikana. 

Tavoitteet ja tutkittavat 

Tutkin väitöskirjassani oppilaiden moti-
vaatio- ja tunnekokemuksia koululiikun-
nassa, ja erityisesti fyysisen toimintaky-
vyn mittaustilanteiden aikana. Lisäksi 
selvitin, voidaanko oppilaiden kuntoa ja 
taitoja kehittää koulupäivän aikaisilla toi-
menpiteillä. Eri osatutkimuksiin osallistui 
yhteensä 1 472 viidennen ja kahdeksan-
nen luokan oppilasta eri puolelta Suomea. 

Väitöskirjan neljässä osatutkimukses-
sa hyödynnettiin useita erilaisia teoreet-
tisia viitekehyksiä, konsepteja, tutkimus-
asetelmia ja menetelmiä. Keskeisiä viite-
kehyksiä olivat tavoiteorientaatioteoria 
(Nicholls, 1989) sekä itsemääräämisteo-
ria (Ryan & Deci, 2017) ja siihen kytkey-
tyvä motivaation hierarkkisuuden ja jat-
kumon konsepti (Vallerand, 1997; Goetz 
ym., 2006). Interventiotutkimuksen osal-
ta keskeisenä teoriana toimi malli laajen-
netuista, pidennetyistä ja tehostetuista 
fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuksista 
(Beets ym., 2016). 

Väitöstutkimukseni linkittyy valta-
kunnalliseen fyysisen toimintakyvyn 
Move!-järjestelmään, jota liikuntaa opet-
tavat opettajat ovat vuodesta 2016 läh-
tien peruskouluissa toteuttaneet. On sel-
vää, että toimintakyvyn mittauksia ei tuli-
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si toteuttaa vain mittaamisen ilosta, vaan 
niiden avulla tulisi tavoitella esimerkiksi 
lisääntynyttä ymmärrystä omasta kehosta 
ja sen toiminnasta. Parhaimmillaan mit-
taaminen ja siihen liittyvä palaute toimii 
kunnon ja taitojen kehittämisen tukikei-
nona. 

Ammattilaisten 
suhtautuminen mittaamiseen 
vaihtelevaa 

Fyysisen kunnon ja motoristen taitojen 
mittaaminen on yksi tyypillinen element-
ti koululiikunnassa niin meillä Suomessa 
kuin maailmallakin (O'Keeffe ym., 2020). 
Kuitenkin alan ammattilaiset, niin tutki-
jat kuin käytännön opettajat, ovat suhtau-
tuneet ristiriitaisesti testaamisen moni-
naisiin vaikutuksiin (Simonton, Mercier, 
& Garn, 2019; Jaakkola ym., 2013; Cale 
& Harris, 2009; Silverman ym., 2008; 
Naughton, Carlson, & Greene, 2006). 
Osa näkee kunnon mittaamisen positiivi-
sessa valossa, mahdollisuutena lisätä oppi-
laan tietämystä omasta fyysisestä kunnos-
taan ja sitä kautta keinona lisätä yksilön 
motivaatiota kunnon kehittämiseksi tai 
ylläpitämiseksi (Harris & Cale, 2006). 
Toisaalta osa on esittänyt, että kunnon 
mittaaminen voi vaikuttaa negatiivisesti 
oppilaiden liikuntamotivaatioon ja tun-
nekokemuksiin (Lodewyk & Muir, 2017; 
Cale & Harris, 2009). Huomionarvoista 
on kuitenkin se, että empiiristä tutkimus-
näyttöä oppilaiden kuntotestikokemuksis-
ta on saatavilla hyvin rajallisesti, sillä val-
taosa väitteistä on perustunut spekulatiivi-
siin mielipiteisiin. Juuri siksi asiaa oli tär-
keä selvittää oppilailta itseltään. 

Move! ei aiheuttanut erityistä 
ahdistuneisuutta 

Jotta oppilaiden mittaustilannekoke-
muksia pystyttiin tulkitsemaan, tarvittiin 

rinnalle tietoa oppilaiden kokemuksista 
yleisesti koululiikunnassa. Kun tarkas-
teltiin koululiikuntakokemuksia yleisesti, 
huomattiin että sekä viides- että kahdek-
sasluokkalaisten oppilaiden arviot viih-
tymisestä koulun liikuntatunneilla olivat 
korkeita. Lisäksi tulokset osoittivat, että 
psykologisten perustarpeiden, eli autono-
mian, pätevyyden ja yhteenkuuluvuuden 
tyydyttyminen ja autonominen motivaa-
tio linkittyivät viihtymiseen koululiikun-
nassa. 

Mittaustunneilla viihtymisen koke-
mukset olivat myös verrattain korkeita, 
vaikkakin hieman alhaisempia kuin ylei-
sesti koululiikunnassa. Toisaalta mittaus-
tilanteet eivät näyttäneet aiheuttavan eri-
tyistä ahdistuneisuutta oppilaissa, esimer-
kiksi huolestuneisuuden kokemukset oli-
vat samanlaisia mittaustunneilla verrattu-
na koululiikuntaan yleisesti. Yksi keskei-
nen löydös oli se, että tehtäväsuuntautunut 
motivaatioilmasto ja koettu fyysinen päte-
vyys olivat suoraan yhteydessä viihtymi-
seen, riippumatta testisisällöistä tai oppi-
laiden mittaustuloksista. 

Opettajan ratkaisuilla ja pedagogisil-
la valinnoilla on siis selkeästi merkitystä. 
Aivan kuten mistä tahansa liikuntatun-
neista, myös Move!-mittaustunneista voi 
luoda positiivisen ja motivoivan oppimis-
kokemuksen korostamalla muun muassa 
oppimista, yrittämistä, yhteistyötä ja itse-
vertailua. 

Kunto ja taidot paranivat 
pienillä toimenpiteillä 

Väitöstutkimuksessa kiinnitettiin huo-
miota mittauskokemusten lisäksi myös 
toimintakyvyn kehittämiseen. Tavoit-
teena oli selvittää viiden kuukauden mit-
taisen koulupäivän aikana toteutettavan 
intervention tehokkuutta oppilaiden fyy-
sisen kunnon ja motoristen taitojen kehit-
tämiseksi. Interventio koostui kolmesta 
elementistä: liikuntatunnin pidennetystä 
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alkulämmittelystä kerran viikossa, pitkäs- Taulukko 7 
tä aktiivisesta välitunnista kerran viikos-
sa sekä päivittäisistä taukojumpista luok-
kahuoneissa. 

Tulokset olivat rohkaisevia, sillä verrat-
tuna kontrolliryhmään, koeryhmän oppi-
laiden toimintakyky kehittyi merkittävästi 
paremmin intervention aikana. Tutkimus 
osoitti, että fyysisen kunnon ja motoristen 
taitojen kehittäminen kouluympäristössä 
on mahdollista melko pienillä panostuk-
silla. Ohjatun toiminnan ansiosta oli myös 
mahdollista huomioida oppilaiden erilai-
set taito- ja kuntotasot sekä varmistaa riit-
tävä intensiteetti tekemisessä. 

Yhteenveto 

Väitöskirjani tuloksia voidaan hyödyn-
tää koululiikunnan opetussuunnitelmien, 
opettajien perus- ja täydennyskoulutuk-
sen sekä Move!-järjestelmän kehittämi-
sessä. Lisäksi tulokset tarjoavat uutta tie-
toa koulun kuntotestaukseen ja fyysisen 
toimintakyvyn kehittämiseen liittyvään 
kansainväliseen tutkimukseen. 

Tutkimuksessa suositellaan psykologis-
ten perustarpeiden tukemista, pätevyyden 
kokemusten lisäämistä ja tehtäväsuuntau-
tuneen motivaatioilmaston edistämistä. 
Mutta mitä tämä tarkoittaa käytännössä? 
Vinkkejä voi saada taulukosta 1, jossa on 
kuvattu erityisesti liikkumisen edistämi-
seen suunnitellun SAAFE-viitekehyksen 
(Lubans ym., 2017, mukaillen) toimenpi-
teitä. 

Kirjoittaja Mikko Huhtiniemi, LitT, toimii 
kehittämispäällikkönä j a  tutkijana Liikun-
tatieteellisessä tiedekunnassa. 

Lähteet: 

■ Huhtiniemi M. 2023. "Students'
Motivational and Affecrive Expe-
riences in Physical Education and 
during School-Based Ficness Tes-
ting, and the Development of  Motor 
Competence and Healch-Relat-
ed Fitness". http://urn.fi/URN:IS-
BN:978-951-39-9658-l
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TUKI 
Opettajat ja 
opiskelijat luovat 
positiivisen 
oppimis-
ympäristön 

AKTIIVISUUS 
Tunnit, joissa on 
korkea fyysinen 
aktiivisuustaso 
ja vähän 
siirtymäaikaa 

AUTONOMINEN 
Tunnit tarjoavat 
mahdollisuuksia 
valintaan ja 
erilaisiin tehtäviin 

REILU 
Kaikilla 
opiskelijoilla on 
mahdollisuus 
kokea 
onnistumista 

VIIHTYISÄ 
Tunnit ovat 
hauskoja ja 
mukavia 
monipuolisten 
aktiviteettien 
avulla 

evÄITÖS 

■ Tarjoa yksilöllistä taitokohtaista palautetta
■ Tue autonomian, pätevyyden ja yhteenkuuluvuu-

den tarpeita
■ Kehu yrittämisestä ja edistymisestä
■ Tunnusta ja palkitse hyvästä urheiluhenkisyy-

destä
■ Osoita empatiaa oppilaita kohtaan, jotka kokevat

turhautumista tai haasteita

■ Optimoi tunnin rakenne ja aktiviteetit (esim. 
pienpelit)

■ Sisällytä aktiivinen alku lämmittely
■ Varmista riittävän korkea intensiteetti (esim. 

vältä eliminointi pelejä)
■ Täytä paikallaolotiedot opiskelijoiden ollessa

aktiivisia
■ Valmistele aktiviteetteja opiskelijoiden ollessa

aktiivisia vähentääksesi siirtymäaikaa
■ Minimoi ohjeet
■ Maksimoi käytettävissä olevat välineet ja suori-

tuspaikat

■ Tarjoa opiskelijoille mahdollisuuksia valintaan
■ Sisällytä toimintaan vapaata leikkiä tai aktivi-

teetteja
■ Osallista opiskelijat toiminnan suunnitteluun ja 

muokkaukseen
■ Perustele kaikki aktiviteetit
■ Vältä kontrolloivaa kielenkäyttöä

■ Varmista, että opiskelijat ovat tasavertaisia akti-
viteeteissa

■ Muokkaa aktiviteetteja maksimoidaksesi opiske-
lijoiden mahdollisuudet onnistumiseen

■ Kannusta itsevertailuun muihin vertailun sijaan
■ Vähennä kilpailua (esim. käytä pisteytyksiä, jot-

ka palkitsevat ryhmätoiminnasta eikä voittami-
sesta)

■ Vaihda tiimejä säännöllisesti varmistaaksesi,
että jokainen kokee onnistumista

■ Käytä aktiviteetteja, joissa opiskelijat voivat teh-
dä valintoja, tuntea itsensä päteviksi ja myös
vuorovaikuttaa muiden kanssa

■ Aloita ja päätä istunnot mukavalla aktiviteetilla
■ Käytä runsaasti erilaisia tehtäviä/aktiviteetteja
■ Älä käytä liikuntaa rangaistuksena
■ Käytä oppilaiden valitsemaa ja motivoivaa

musiikkia liikkuessa.

33 


