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THVISTELMA

Lampinen, Pekka. 2017. Liikuntavélitunti ja sen yhteydet fyysisen kunnon kehittymiseen:
Tapaustutkimus Haapajarven yléasteen poikien kokemuksista. Jyvéaskylén yliopisto. Liikunta-
pedagogiikan pro gradu -tutkielma. 63 s.

Tamaén tapaustutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, miten oppilaat kokevat liikuntavalitun-
nin ja fyysisen aktiivisuuden lisdantymisen sek& vaikutukset omaan fyysiseen kuntoon. Lii-
kuntavalitunti tuli Haapajarven yléaasteelle lukuvuonna 2015-2016 liittyen Liikkuva koulu -
hankkeeseen. Passiivinen ja istuva elamantapa on lisaantynyt, joten tutkimus antaa k&sityksen
liikuntavélitunnin mahdollisuudesta vastata passiiviseen elamantyyliin. Kohdejoukkona tut-
kimuksessa olivat Haapajarven yldasteen pojat. Tutkimusmenetelména kaytettiin survey (ky-
sely) -menetelmad, joka sisalsi Likert-asteikkoon pohjautuvia suljettuja kysymyksia seké
avoimia kysymyksiéd liikuntavalitunnista. Toisena aineistona tutkimuksessa on oppilaiden
fyysisten testien tulokset lukuvuosilta 2013-2014, 2014-2015 ja 2015-2016, joista on muo-
dostettu keskiarvot luokkatasoittain. Tutkimusaineisto analysoitiin SPSS -ohjelmalla kaytta-
malla ristiintaulukointia ja Khiin nelio (x?) testia.

Liikuntavélitunti koettiin kokonaisuudessaan mielekkaand, mutta fyysisten testien tulokset
eivat olleet merkittévésti vaihdelleet viimeisen kolmen vuoden aikana. Liikuntavalitunnilla 7.-
luokkalaiset oppilaat kokivat olevansa selvasti aktiivisempia verrattaessa 8.- ja 9.-
luokkalaisiin. He myos kokivat oman fyysisen kuntonsa paremmaksi juoksukunnon ja lihas-
kunnon osalta kuin 8.- ja 9.-luokkalaiset. 7.- ja 8.- luokkalaiset osallistuivat liikuntavélitun-
nille hyvin innokkaasti, mutta vastaavasti 9.- luokkalaiset eivat. Nama kokivat, ettd liikunta-
vélitunti ei juuri ollut vaikuttanut heidan fyysiseen kuntoonsa. Myds 8.-luokkalaiset kokivat
olevansa aktiivisempia kuin 9.-luokkalaiset ja he my6s kokivat fyysisen kuntonsa paremmaksi
kuin 9.-luokkalaiset. Liikuntavalitunnin koettiin my6s motivoivan liikkumista vapaa-ajalla
erityisesti 7.- ja 8.-luokkalaisten osalta. Huolestuttavaa on kuitenkin, ettd suuri osa 9.-
luokkalaisista ei innostunut liikuntavalitunnista fyysisen kunnon kehittdmiseksi, ja se ei moti-
voinut litkkumaan vapaa-ajalla. Liikuntavélitunti on kuitenkin yksi keino tukea nuorten lii-
kunnallista elaméntapaa myonteisen vastaanoton perusteella.

Avainsanat: Fyysinen aktiivisuus, litkuntavalitunti, Liikkuva-koulu



ABSTRACT

Lampinen, Pekka. 2017. Exercise-Focused Recess and Its Connections to the Development of
Physical Fitness: A Case Study of Boys’ Experiences in Secondary School in Haapajérvi.
Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld. Master’s Thesis, 63 pages.

The purpose of this case study was to find out how pupils experience an exercise-focused re-
cess and the resulting increase in physical activity as well as what the effects are on their own
physical condition. The exercise-focused recess came to Haapajarvi in the school year of
2015-2016 as part of the Moving School-project. A passive and seated lifestyle has become
more common, so the study provides a view on the chances of an exercise-focused recess to
counteract this passive way of living. The subjects under study were the boys in secondary
school in Haapajarvi. The research method used was a survey containing questions based on
the Likert-scale as well as other, more open-ended questions about the exercise-focused re-
cess. Further material came from physical fitness test results from the years 2013-2014, 2014-
2015 and 2015-2016, which have been formed into averages on a grade-level basis. The re-
search material was analysed on the SPSS-program using cross tabulation and the chi-squared
test.

On the whole, the exercise-focused recess was experienced as meaningful, but the results of
physical fitness tests had not varied significantly in the past three years. During the exercise-
focused recess, seventh-graders saw themselves as being clearly more active in comparison to
eighth- and ninth-graders. They also experienced their physical condition as better, as far as
running endurance and muscular fitness are concerned, than eighth- and ninth-graders. Sev-
enth- and eighth-graders took part in the exercise-focused recess very enthusiastically, but
ninth-graders by comparison did not. They thought that the exercise-focused recess had not
really affected their physical condition. Eighth-graders saw themselves as more active than
ninth-graders as well, and they also considered their physical condition to be better than did
ninth-graders. The exercise-focused recess was also seen as motivational regarding exercise
done during one’s free time, particularly among seventh- and eighth-graders. However, it is
worrisome that a large number of ninth-graders were not enthusiastic about the exercise-
focused recess as a way of improving fitness, and were not motivated by it to move more in
their free time. The exercise-focused recess is nevertheless, based on the positive reception it
has got, one way to support young people’s physically active lifestyle.

Key words: Physical activity, exercise-focused recess, Moving School-project
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1 JOHDANTO

Véhdinen litkkuminen on eras teollistuneiden maiden suurista kansanterveydellisistd ongel-
mista. V&hainen fyysinen aktiivisuus on ongelma terveyden kannalta, joten tulevaisuudessa
liilkunta-alan ammattilaisilla riittdd paljon haasteita ihmisten fyysisten aktiivisuuden lisaéami-
seksi. (Lintunen 2007.) Monien sairauksien riski kasvaa fyysisen inaktiivisuuden myo6ta. Li-
hasten tdydellinen kayttdaméattomyys tai vahdinen kaytto aiheuttaa elinjarjestelmien rakentei-

den heikkenemista ja toimintojen huononemista. (Terveyskirjasto 2016.)

Liikunnalla on kokonaisvaltainen hyoéty, silla ihmisen fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen
hyvinvointi on positiivisesti yhteydessé liikkumiseen. Liikunnan avulla voidaan pitad paino
kurissa, parantaa mielialaa ja itsetuntoa, vahvistaa lihaksia ja luita sek& tehostaa keuhkojen,
sydamen ja verenkierron toimintaa. Lisaksi liikunta auttaa unen laatuun ja tata kautta oppimi-
nen ja jaksaminen koulussa helpottuvat. (TEKO 2016a.) Chairman (2005) toteaa myos fyysi-
sell& aktiivisuudella olevan paljon terveydellisid hyotyjé. Fyysisesti aktiivisilla on alhaisempi
riski sairastua kroonisiin sairauksiin. Lisaksi fyysinen aktiivisuus parantaa esimerkiksi sydé-
men toimintaa, unenlaatua, litkkuvuutta ja tasapainoa, auttaa painonhallinnassa ja vahentaa
stressid ja ahdistusta. Edelld mainittujen asioiden valossa fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan

lisddminen on terveyden kannalta erittéin hyodyllista.

Liikunnalla on suuri merkitys ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille, joten fyysisen, so-
siaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn edistaminen liikunnanopetuksessa on keskeista. Lii-
kunnallisen eldmantavan omaksumiseen tarvitaan liikunnassa myonteisid kokemuksia ja ar-
vostusta, mikd myos samalla edistdad kouluviihtyvyytté ja oppilaan hyvinvointia. Koululiikun-
nassa yhdenvertaisuus, tasa-arvo, yhteisollisyys ja kulttuurien rikkaus mahdollistavat hyvén ja
turvallisen oppimisilmapiirin. Liikunnassa pyritddn kasvamaan monipuolisten liikuntakoke-

musten kautta, mika auttaa myés hyvinvoinnin yllapidossa. (Opetushallitus 2016.)

Laakso, Nupponen ja Telama (2007) toteavat liikunnan olevan fyysisté, psyykkista ja sosiaa-

lista kasvua, joka on yksilon tavoitteellista ja tietoista toimintaa. Liikunnan psyykkiset ja sosi-
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aaliset kokemukset vaikuttavat paljon yksilon liikunnallisiin asenteisiin, motiiveihin ja kiin-
nostuksen maaraan. Liikunnallisen eldméntavan kehittymiseen voidaan vaikuttaa psyko-
sosiaalisella tasolla, mik& on pedagogisesti tarkedda koululiikunnassa. Liikunnasta saadaan
tarkeitd kokemuksia itsetuntemukselle, itsearvostukselle ja mindkasityksen kehittymiselle.
Koululiikunta on yhteisotasolla tarked ulottuvuus lasten ja nuorten liikunnassa, seurojen ja
vapaa-ajan liikkumisen lisdksi. Lasten ja nuorten liikunta ennustaa my6s aikuisian liikunta-
aktiivisuutta, joten koululiikunnalla on vaikutusta aikuisian terveyteen. Terveysvaikutusten
kannalta liikunnan kokonaismaaré erilaisista tilanteista ja toiminnoista on oleellisinta. (Laakso
ym. 2007.)

Kokemukseni mukaan liikunnasta syrjaytyneiden lapsien maara on lisaantynyt. Yli viiden
vuoden litkunnanopettajan tyokokemukseni perusteella ja liikuntaa aktiivisesti harrastaneena
ja seuranneena voin todeta, etta litkunnallisesti passiivinen elaméantapa, istuminen ja mobiili-
teknologian kéyttd kouluissa on selvasti lisdantynyt. Useat liikunta-alan parissa toimivista
henkilQista ovat lasten ja nuorten fyysisestd kunnosta huolissaan, mink& myos eri tutkimukset

ovat osoittaneet (Ilmanen 2008).

Hallitusohjelmaan kuuluvan Liikkuva koulu -hankkeen my6ta suomalaisiin kouluihin pyritaan
kuitenkin saamaan liikunnallinen toimintakulttuuri (K&mppi ym. 2013, 5). Liikkuva koulu -
hanke otettiin k&yttd6n Haapajarven yldasteella lukuvuonna 2015-2016, jonka mukana luku-
jarjestykseen mahdollistui 30 minuutin liikuntavalitunti keskelld paivaa. Liséksi koulun lii-
kunnallista toimintaa alettiin aktiivisesti kehittdmaan, esimerkiksi panostamalla lahiymparis-

toon, liikuntavalineisiin ja opetusmenetelmiin. (Nahkanen 2016.)

Liikunnan tehostustoimet voivat olla hallinnollisia tai opetuksellisia, ja koulussa liikunnan
lisddmisen yksi keinoista on vélituntiliikunnan tarjoamat mahdollisuudet (Mikkelsson 2007).
Té&ssa tutkimuksessa selvitetddn oppilaiden kokemuksellisuutta liikuntavalitunnista ja fyysisen
kunnon yhteyksistd. Kohdejoukkona tutkimuksessa ovat Haapajarven yldasteen pojat luku-
vuodelta 2015-2016. Liikuntavélitunnin ansiosta oppilailla on mahdollista harrastaa liikuntaa
huomattavasti enemman viikon aikana, jolloin oppilaiden litkuntaméariin, fyysiseen kuntoon,

koulussa jaksamiseen ja viihtymiseen voidaan olennaisesti vaikuttaa.



2  FYYSINEN AKTIIVISUUS

Monet ihmiset ymmartavat fyysisen aktiivisuuden pelkastaan litkunnaksi, jossa hiki lentéé ja
syke on korkealla. Fogelholmin (2005) mukaan fyysinen aktiivisuus on energiankulutuksen
muuttumista suuremmaksi lepotilasta, johon tarvitaan kehon liikkeita lihassupistuksen avulla.
Fyysinen aktiivisuus on energiankulutusta, joka voidaan jakaa kolmeen osaan: liikuntaan,
tyohon ja vapaa-ajan arkiaskareisiin. Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta, joka on
suunnitelmallista ja sdanndllista pyrkimyksena terveyden ja kunnon séilyttdminen tai paran-
taminen. (Fogelholm 2005.) Tammelin ym. (2016, 7) madrittelevét fyysisen aktiivisuuden
energiankulutukseksi ja liikkeeseen johtavaksi toiminnaksi. Liikunta puolestaan toteutetaan
yleensd harrastuksena, jossa fyysinen aktiivisuus toteutetaan eri syiden tai vaikutusten takia.
Teko (2016b) madrittelee fyysisen aktiivisuuden toiminnaksi, jossa ihmisen energiaa kuluu
enemman kuin paikallaan olemalla. Fyysisestd aktiivisuudesta liikuntaharrastusten lisaksi
voidaan mainita esimerkiksi kaikenlainen arkiliikunta ja siirtyminen paikasta toiseen pyoralla

tai kavellen.

Fyysisesta aktiivisuudesta voidaan myods puhua biologisena ja fysiologisena ilmioné, jolloin
liilkunta muodostuu tahdonalaisten lihasten tuottaman liikkeiden ja asentojen kokonaisuutena
(Laakso ym. 2007). Fogelholm ja Oja (2005) sek& Suni (2007) mainitsevat myos terveyslii-
kunnan, joka on kaikkea fyysistd aktiivisuutta, jolla on terveyteen liittyvid myonteisia vaiku-
tuksia. Fyysisen kunnon kehittdmiseksi kevyt fyysinen aktiivisuus ei kuitenkaan rasittavuu-
deltaan riita (Suni 2007).

Fyysisen aktiivisuuden lisddminen on kuitenkin suuri haaste, koska fyysisesti passiivinen ja
istuva eldméantapa on yleistd. Koululiikunnassa korostuu fyysinen aktiivisuus, mutta liikun-
tasuosituksien toteuttamisesta koulu ei yksin pysty vastaamaan riittavasti. Liikuntasuositusten
toteuttamiseen voidaan kuitenkin vaikuttaa pedagogisilla ja lukujérjestyksellisilla ratkaisuilla
lilkunnanopetuksessa seka fyysisen aktiivisuuden lisddmiselld oppitunneille. (EDU 2017.)
Liikuntasuosituksia noudattamalla on kuitenkin paljon mahdollisuuksia terveyden- ja hyvin-

voinnin lisdamiseen.



2.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset

Suomalainen Ladkériseura Duodecim ja K&ypéhoito -johtoryhma ovat laatineet liikuntasuosi-
tukset kaikille liikunnan ja terveydenhuollon ammattilaisille. S&&nndllisella liikunnalla pyri-
taan vaikuttamaan eri sairauksien ehkéisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen. Fyysinen inaktiivisuus
ja heikko fyysinen kunto ovat yhteydessa suurentuneeseen kuolemanriskiin. Runsas istuminen
on terveydelle haitallista ja fyysisen inaktiivisuuden muotona tyypillistad. Aikuisten liikun-
tasuositukset sisaltavat kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa
tai raskasta liikuntaa 75 minuuttia. Lihasvoimaa ja -kestavyytta kehittdvaa tai yllapitavaa
liikuntaa tulisi suorittaa vahintdén kahtena pdivana viikossa unohtamatta liikkuvuutta ja tasa-
painon yllapitavaa liikuntaa. (Kaypa hoito -suositus 2016.) Terveyttd edistavan litkunnan suo-

situs korostaa fyysista aktiivisuutta vahintd&dn 30 minuutin ajan péivittain (Lintunen 2007).

Kansainvélisten suositusten mukaan tulisi reipasta liikuntaa saada vahintaan tunti péivassa
fyysisen aktiivisuuden minimin saavuttamiseksi (Strong ym. 2005, 25; President’s Council on
Fitness, Sports & Nutrition 2017). Vuonna 2008 laadittu Yhdysvaltojen terveysministerion
liilkuntasuosisuositus ei paljon poikkea Suomalaisen L&&ké&riseura Duodecim ja Kaypahoito-
suosituksiin verrattuna. Kyseinen suositus siséltaa aikuisille 150 minuuttia kohtuukuormitteis-
ta kestavyysliikuntaa viikossa tai raskasta liikuntaa 75 minuuttia ja lihasvoimaa ja -
kestavyyttd kehittavad liikuntaa vahintddn kahdesti viikossa. Terveyshyotyjd on mahdollista
lisatd suositusten ylittavalla liikunnalla. Lapsille ja nuorille Yhdysvaltojen suositus madritte-
lee fyysisté aktiivisuutta paivittain vahintddn 60 minuuttia. Kyseinen suositus pitéisi toteuttaa
kohtuukuormitteisella fyysisella aktiivisuudella ja myos intensiteetiltddn voimakkaammalla
liikunnalla. Liikunnan tulisi siséltda lihaksia vahvistavaa liikuntaa ja myos liikkuvuutta kehit-
tavaa liikuntaa kolmena kertana viikossa. (U.S. Department of Health and Human Services
2008.)

Kanadalainen vuonna 2010 julkaistu liikuntasuositus sisaltda fyysistad aktiivisuutta 5-19-
vuotiaille vahintdaan 30 minuuttia paivassd, jota kuitenkin pyritdan koko ajan lisédméaan pyrki-
en saavuttamaan fyysista aktiivisuutta 90 minuuttia tai enemmaén paivassa. 90 minuutin fyysi-

sen aktiivisuuden tulisi sisaltdd 60 minuuttia kohtuukuormitteista liikuntaa ja 30 minuuttia



intensiteetiltd&dn voimakkaampaa liikuntaa. Fyysisen aktiivisuuden pitéisi siséltdéd kestavyytt,
lilkkuvuutta ja lihasvoiman harjoittamista, jotka toteutetaan vahintdan 5-10 minuutin jaksois-
sa. Lasten tulisi myos vahentéa television ja videoiden katselua, tietokonepelien pelaamista ja
internetin k&yttod, jotka eivat sisalla fyysistd aktiivisuutta. 20-55-vuotiaille liikuntasuositus
sisaltad fyysisen aktiivisuuden keston 20—60 minuuttia péivittain riippuen siitd kuinka raskas-
ta fyysinen aktiivisuus on. Fyysisen aktiivisuuden voi toteuttaa vahintddn 10 minuutin jak-
soissa. Kehon terveyden yllapitdmiseksi kestavyytta ja liikkuvuutta tulisi harjoittaa 4—7 pai-

véana viikossa ja lihasvoimaa 2—4 pdivané viikossa. (Kesaniemi ym. 2010.)

Brittildinen litkuntasuositus suosittelee myos terveille aikuisille 150 minuuttia kohtuukuormit-
teista litkuntaa tai 75 minuuttia intensiteetiltdan voimakkaampaa liikuntaa viikossa. Liikun-
tasuositus voidaan toteuttaa myos yhdistelemélld kohtuukuormitteista ja tehokkaampaa liikun-
taa. Liikunta tulisi toteuttaa vahintadn 10 minuutin jaksoissa, joka sisaltad myos lihasten vah-
vistamista véhintaan kahdesti viikossa. Suosituksen mukaan pienetkin fyysisen aktiivisuuden
lisdykset tuovat terveyshyotyja. Tarkedd on my6s yliméardisen energian saannin ja istumisen
vahentaminen. 5-16-vuotiaille lapsille ja nuorille brittildinen liikuntasuositus siséltdd 60 mi-
nuuttia fyysistd aktiivisuutta paivittain, mika pitda sisalladn myos intensiteetiltddn tehok-
kaampaa liikuntaa. Talla suosituksella on terveyshyotyja luustoon ja lihasvoimaan.
(O"Donovan ym. 2010.)

Maailman terveysjarjestot WHO:n liikuntasuositukset ovat hyvin samankaltaiset kuin edell&
mainitut suositukset. Vuoden 2010 WHO:n liikuntasuosituksen mukaan aikuisille 18-64-
vuotiaille suositellaan kohtuukuormitteista fyysista aktiivisuutta 150 minuuttia tai vahintaan
75 minuuttia intensiteetiltddn tehokkaampaa liikuntaa viikossa. Saavuttaakseen isompia terve-
yshyotyja kohtuukuormitteista litkuntaa tulisi lisdtd 300 minuuttiin viikossa tai 150 minuuttiin
tehokkaampaan liikuntaan. Lihasten vahvistamiseen liittyvid harjoituksia tulisi suorittaa va-
hintdan kahdesti viikossa. 5-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan fyysisté aktiivisuutta
vahintddn 60 minuuttia pdivassd, joka sisaltdd kohtuukuormitteista ja myds intensiteetiltaan
tehokkaampaa liikuntaa. Lihaksistoa ja luustoa kehittavad liikuntaa tulisi kertyd véhintaén
kolmesti viikossa. (WHO 2010.)



Kouluikaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessé liikunnalla on paljon moninaisia vai-
kutuksia ja mahdollisuuksia. Asiantuntijoiden laatima fyysisen aktiivisuuden yleissuositus on
laadittu terveysliikunnan ndkdkulmasta perustuen tieteellisiin tutkimuksiin, joka soveltuu kai-
kille 7-18-vuotiaille lapsille ja nuorille. (Opetusministerié ja Nuori Suomi 2008, 17.) UKK-
instituutin mukaan kouluikaisille 7-18-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden perussuositus on
liikkua 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ik&an sopivalla tavalla. Ruutuaikaa saa olla kor-
keintaan kaksi tuntia péivassa ja istumisjaksoja yli kahden tunnin ajan tulisi vélttaa. Alakoulu-
laisen tulisi liikkua 1,5-2 tuntia paivéssa ja ylakoululaisten 1-1,5 tuntia paivassa suomalaisten
suosituksien mukaisesti. (Liikkuva koulu 2017b; Opetusministerid ja Nuori Suomi 2008, 18)
Husu, Paronen, Suni ja Vasankari (2011) suosittavat fyysisen aktiivisuuden toteutuksen va-
hintddan 10 minuutin reippaan liikunnan jaksoissa, joiden aikana tapahtuu hengastymista ja
sykkeen kiihtymista. 13-18-vuotiaille koululaisille fyysisen aktiivisuuden suosituksesta on
laadittu lasten ja nuorten asiantuntijaryhman toimesta kuvallinen vauhti virkistad -kortti.
(KUVA 1.) Kortin etupuoli sisaltaa liikuntasuositukset ja kdantopuoli sisaltdé vinkkeja liikun-
nan aloittamiseen ja lisadmiseen. Korttiin voi kirjata omia tavoitteita lilkunnan lisdédmiseksi ja

toteutuneita liikuntaméaaria voi verrata liikuntasuosituksiin.  (UKK-instituutti 2016a.)

13-18-vuotiaiden liikuntasuositus

LIIKU AINAKIN 132 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA VOIMAA
1A NOTKEUTTA

Nosta
svkelts ja
henglisty
joka paiva

= pelaile pallopelejd vatitunnilla
= kulje kivellen tai pyoratls

= kiytd portaita, unohda hissit
= vEliS pitkaaikaista istumista

LUiiku
aina kun
voit

KUVA 1. Kaksipuoleisen kortin etupuoli 13-18-vuotiaiden liikuntasuosituksesta (UKK-
instituutti 2016).



UKK-instituutti on kehittdnyt myos liikuntapiirakan (KUVA 2.) fyysisen aktiivisuuden seu-
raamiseen ja terveysliikuntasuositukseksi, joka vastaa my6s USA:n vuoden 2008 terveysmi-
nisterion suosituksia. Sen tavoitteena on havainnoida ihmisille riittdva terveyttd ja fyysista
toimintakykyé edistava liikuntamé&ara sisaltden monipuolisia suosituksia tayttavia aktiivisuu-
den muotoja kuntoliikuntalajeista ja hyotyliikunnasta aina pihapeleihin saakka. Liikuntapii-
rakan mukaan kestévyysliikuntaa tulisi harrastaa 2-5 kertaa viikossa 20-60 minuutin ajan,
liikehallintaa tai lihaskuntoa 1-3 Kkertaa viikossa 20—-60 minuutin ajan ja arki-, hyoty-, ja tyo-
matkaliikuntaa 57 péivana viikossa 30 minuutin ajan. Valttadksemme fyysiseen passiivisuu-
teen liittyvéat terveysriskit, lilkuntapiirakan suosituksessa on madritelty riittdva perustaso lii-
kunnan toteuttamisessa. (UKK-instituutti 2016b; Husu, Paronen, Suni & Vasankari, 2011;
Fogelholm & Oja 2005.) Kokemukseni perusteella liikuntapiirakka soveltuu kéytettavéksi

myos koululaisille havainnollistamaan liikunnan maaraa ja toteuttamisen mahdollisuuksia.

viianen L |IKUNTAPIIRAKKA

\(esﬁwyskuntoa
kavely
pybraily sauvakdvely 2t30 min
Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/1) Vilknsss
liilkkumalla useana pdivana
viikossa yh inakin s 3
tk° saiy ‘eie"sa atli - raskaat koti- Lihaskuntoa ,:'”n,,,‘mmm k':_
: ‘30 min reippaas ja pihatydt ja liikehallintaa liikunta
a
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yanaa
53 marjastus kuntosali  luistelu viikossa
Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metsistys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi
Sauva-, porras- 1t 15 min
ja ylamakikzvely pybdrdily viikossa
~ kuntouinti juoksu

vesijuoksu ‘maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus @ UKK-instituutti
2009

18-64-vuotiaille

KUVA 2. Liikuntapiirakka (UKK-instituutti 2009)
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2.2 Aikaisempia tutkimuksia fyysisen aktiivisuuden maarasta

Fairclough (2016) toteaa, ettd lapset ovat véestostd aktiivisimpia liikkujia. Aira ym. (2013)
toteaa kuitenkin, ettd vahitellen fyysinen aktiivisuus laskee nuoruusidassa. Liikunta-
aktiivisuuden védheneminen, jota kutsutaan drop off -ilmidksi murrosién edetessé, on havaittu
lapsille ja nuorille tehdyisséa kyselytutkimuksissa (Laakso ym. 2008; Currie ym. 2012; THL
2012, Airan ym. 2013, mukaan). Myos useissa pitkittaistutkimuksissa (Telama & Yang 2000;
YliPiipari 2011; Dumith ym. 2011, Airan ym. 2013, mukaan) tehdyilla kyselyilla on todettu
selva liikunta-aktiivisuuden véheneminen murrosidssa. Useat suomalaiset tutkimukset (WHO-
koululaistutkimus 2010, Airan ym. 2013, mukaan; Nuorten terveystapatutkimus 2009, Husun
ym. 2011, mukaan) ovat myo6s todenneet liikunta-aktiivisuuden védhenemisen urheiluseura-
toiminnassa, omaehtoisessa liikkumisessa ja koulumatkaliikunnassa murrosian edetessa. Lii-
kunta-aktiivisuus on korkeimmillaan 11-12-vuotiaana, jonka jalkeen aktiivisuus laskee huo-
mattavasti (Aira ym. 2013). Telaman ja Yangin (2000) pitkittaistutkimus osoitti saman tulok-
sen (Telama & Yang 2000, Airan ym. 2013, mukaan). Myds Nupponen (2007, 8) toteaa lii-

kunta-aktiivisuuden laskevan 12-vuotiaista 15-vuotiaisiin.

Vuoden 2008-2009 koko maata edustava kouluterveyskyselyn mukaan 8.- ja 9.- luokan pojis-
ta 38 % ja tytoistd 34 % liikkui vahintaan puoli tuntia kerrallaan pdivassa. Verrattaessa liikun-
nan maaraa lukiolaisiin ja ammattioppilaitoksiin peruskoululaiset liikkuivat hieman enemman.
Kouluterveyskyselyn perusteella vahintd&n puoli tuntia liikkuvien mé&éra on noussut vuositu-
hannen alkupuolella, mutta muutosta ei ole ollut havaittavissa viime vuosina. Liikuntatottu-
mukset eivat ole kokonaisuudessaan muuttuneet paljon 2000-luvulla kansallisen liikuntatut-

kimuksen ja kouluterveyskyselyn perusteella. (Husu ym. 2011.)

Vuoden 2009 nuorten terveystapatutkimuksen (NTTT:n) mukaan riittavasti litkkuvien mééra
on lisdantynyt aikaisempiin vuosiin verrattuna (taulukko 1). Riittavaksi liikunnaksi NTTT
maéaritteli liikkumisen vapaa-ajalla urheiluseuran ulkopuolella tai urheiluseurassa vahintaan
viisi kertaa viikossa. Lisédksi koulun liikuntatunnit laskettiin ndihin liikuntasuorituksiin.

(Nuorten terveystapatutkimus 2009, Husun ym. 2011, mukaan.)



TAULUKKO 1. Riittavasti liikkuvien maaréd vuonna 2009 (Nuorten terveystapatutkimus
2009, Husun ym. 2011, mukaan).

Ikaluokka Pojat (%) Tytot (%)
12-vuotiaat 62 53
14-vuotiaat 45 42
16-vuotiaat 35 34
18-vuotiaat 27 26

Husu ym. (2010) toteavat lukujen olevan kuitenkin paljon synkemmat, jos riittavasti liikkuvi-
en méaaritelma olisi ollut péivittainen harrastettu liikunta (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Riittavasti liikkuvien maard vuonna 2009 paivittdin harrastetun litkunnan

mukaan (Nuorten terveystapatutkimus 2009, Husun ym. 2011, mukaan).

Ik&luokka Pojat (%) Tytét (%)
12-vuotiaat 46 46
14-vuotiaat 34 34
16-vuotiaat 26 26
18-vuotiaat 16 16

LIKES-tutkimuskeskus on tutkinut oppilaiden liikkumista liikkuva koulu -ohjelmassa vuosina
2010-2015. Tutkimuksessa oli mukana perusopetuksen 1-9.-luokan yli 1000 oppilasta. Lii-
kuntamittauksen menetelmana kéaytettiin kiihtyvyysantureita lantiolla seitseman péivan ajan.
Tutkimuksen tuloksien mukaan oppilaiden paikallaan olon méara lisdantyy ian myoté ja pojat

liikkuvat tyttoja hieman enemmaén. Alakoululaisilla lilkkumatonta aikaa kertyi 6 tuntia 24
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minuuttia ja yldkoululaisilla 8 tuntia 12 minuuttia pdivaa kohti. Tutkimuksen perusteella yl&-
asteikaisia tarkasteltaessa minimisuosituksen vahintaan yhden tunnin péivassa liikkuu vain 18
% oppilaista ja erittdin vahan alle 30 minuuttia péivéassa 20 %. Koulupdivan aikana liikkuma-
tonta aikaa ylakoululaisella kertyi 46 minuuttia tunnissa ja reipasta liikuntaa 17 minuuttia
koko koulupdivéan aikana. Tutkimuksen perusteella suurin hyoty koulupaivan aikaisella liik-
kumisella on vahiten liikkuville oppilaille. (Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio, 2015.)

LIKES-tutkimuskeskuksen kevaalla 2016 tehdyn kyselyaineiston mukaan 9-15-vuotiaista 28
% tytoista ja 37 % pojista liikkkuu véahintddn tunnin paivittain. Vastaavanlaisia tuloksia on
my6s havaittu Liikkuva koulu -tutkimuksessa ja WHO-Koululaistutkimuksessa, jonka mu-
kaan 11-15-vuotiaista 23 % tytdista ja 33 % pojista tayttad liikuntasuosituksen. Suurin osa
lapsista ja nuorista tarvitsisi enemman liikuntaa, jotta litkunnan suositukset tayttyisivat. Lii-
kunnan lisd&dmisella suurin terveydellinen merkitys olisi vahan liikkuville lapsille ja nuorille.
Fyysisen aktiivisuuden edistamiseksi tarvitaan erilaisia lahestymistapoja ja niiden vaikutusten
arviointia, erityisesti véhan liikkuvien lasten ja nuorten ndkokulmasta. (Tammelin ym. 2016,
10-11.) Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen (2010-2012) mukaan kouluissa riittd4 edel-
leen haastetta, koska fyysisen aktiivisuuden minimisuositukset tayttyvat vain osalla oppilaista.
Liikkuva koulu -ohjelman todelliset vaikutukset fyysisen aktiivisuuden lisddntymiseen olivat
véhaisia, sill4 vain kuudesosa yldkoululaisista liikkui paivittain reippaasti vahintdan 60 mi-

nuutin ajan. (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2012, 54.)

Latonen ja Pajunoja (2012) tutkivat pro gradu -tutkielmassaan 4.-9.-luokkalaisten oppilaiden
vélituntiaktiivisuutta, jonka aineistona oli Liikkuva koulu -hankkeen oppilaiden syyslukukau-
den vastaukset vuodelta 2010. Tutkimuksessa tarkasteltiin, mitd oppilaat valitunneilla tekevét
ja kuinka usein, ja missé oppilaat viettdvat valituntejaan ala- ja ylakoulujen sekd kaupunki- ja
maaseutukoulujen oppilaiden osalta. Tutkimukseen osallistui 14 eri koulua ympdri Suomea,
joista 7 oli ylakouluja. Koko tutkimuksen aineisto muodostui 1648:sta oppilaan vastauksesta
kyselylomakkeeseen, joka sisélsi kysymyksié litkuntaan ja valituntiliikuntaan liittyen. Latosen
ja Pajunojan (2012) tutkimustulosten mukaan yli puolet ylakoulun oppilaista istui kaikilla tai
useimmilla vélitunneilla. Valitunnin vietti 77 % sisalla ja 23 % ulkona. Ylakoulun oppilaista
noin 5 % ei koskaan kévellyt ja alle 3 % ei koskaan seisoskellut vélitunneilla. Liséksi yldkou-

lun oppilaista alle 10 % osallistui liikuntaleikkeihin kaikilla valitunneilla tai useimmilla vali-
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tunneilla, ja yli puolet ei pelannut koskaan pallopeleja. Kaikilla vélitunneilla pallopeleja pelasi
alle 1 % ylakoulun oppilaista. Latosen ja Pajunojan (2012) havaintojen mukaan pojat ovat
aktiivisempia vélituntiliikkujia kuin tytét ja valituntiaktiivisuus véhentyi siirryttdessa ylem-
mille luokkatasoille. Maaseudulla asuvat oppilaat olivat aktiivisempia kuin kaupungeissa asu-
vat oppilaat. Poikien ja tyttjen vertailuissa pojat pelasivat vélitunnilla aktiivisemmin pallope-
lejd ja leikkivat litkuntaleikkejd, mutta tytdistéd suuri osa seisoskeli, istui tai kdveli valitunnilla.

Vaanénen (2010) on tutkinut pro gradu -tutkielmassaan keskisuomalaisten ylédkoululaisten
fyysisen aktiivisuuden ja kunnon yhteyksid kyselylomakkeella ja fyysisen kunnon testeilla.
Tutkimuksessa on tarkasteltu fyysisen aktiivisuuden muutosta seitseménneltd luokalta yhdek-
sénnelle luokalle. Fyysisen kunnon testit ovat perustuneet Nupposen, Soinin ja Telaman
(1999) laatimiin koululaisten kunnon ja liikehallinnan testeihin. Seitsemannen luokan oppilai-
den fyysinen aktiivisuus véhentyy siirryttaessa kahdeksannelle ja yhdeksannelle luokalle,
mutta kahdeksannen ja yhdeksénnen luokan oppilaiden vertailussa fyysinen aktiivisuus pysyi
muuttumattomana. Sukupuolten valill4 ei ollut merkittdvaa eroa fyysisen aktiivisuuden muu-
toksissa seitsemannen ja yhdeksénnen luokan valilla. V&&nanen (2010) toteaa tutkimustulok-
siin nojaten, ettéd ylakoululaisten fyysiseen aktiivisuuteen pitdisi Kiinnittdd enemman huomiota
yldasteen aikana ja kuntotekijat selittdvét vain osan nuorten fyysisesté aktiivisuudesta. Fyysi-
sen aktiivisuuden lisaédmiseksi my6s koululiikunnassa hyvéksi koettu kunto voisi lisata nuor-

ten liikkunta-aktiivisuutta. (\VVaananen 2010.)

Huotari (2004) tutki lisensiaattitutkimuksessaan koululaisten fyysistd kuntoa ja kouluajan
ulkopuolisen liikunta-aktiivisuuden merkitystd ja kuntomuutoksia 25 vuoden ajalta. Aineisto-
na on ollut vuosien 1976 ja 2001 oppilaiden kuntotestien tuloksia eri puolilta Suomea. Tutki-
muksessa on viidennen, seitsemannen, yhdeksannen luokan ja lukion oppilaita, aineiston si-
séltdessa kokonaisuudessaan 2713 oppilaan kuntotietoja. Mittareina on ollut yhteensa seitse-
mén eri kuntomittausta: 30 sekunnin istumaannousutesti, vauhditon pituushyppy, tytéilla
koukkukasiriipunta, pojilla leuanveto, 50 metrin juoksu, sukkulajuoksutesti 4 x 10 metrid,

kestavyysjuoksutesti ja eteentaivutustesti.
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Huotarin (2004) merkittavimmat havainnot olivat tulosten parantuminen pojilla ja tyt6illa
vatsalihastestissé ja sukkulajuoksussa. Pojilla leuanvedossa ja kestévyysjuoksussa oli tapah-
tunut merkittdvaa heikentymistd. Sen sijaan useimmissa testeissa ei ollut tapahtunut suuria
muutoksia. Yhteenvetona Huotari (2004) toteaa parantuneen vartalolihasvoiman nuorten
eduksi tuki- ja liikuntaelinten kehitykselle ja toimintakyvylle, mutta kokonaisuutena lahes
johdonmukainen kuntoerojen kasvu on huolestuttavaa. Varsinkin liikuntaa harrastamattomien
ja heikkokuntoisten méaara nayttaisi olevan lisaantynyt 25 vuodessa, mihin erityisesti pitaisi

Kiinnittdd huomiota fyysisen kunnon kehittdmisen nakokulmasta.

Mikkelsson (2007) on tutkinut vaitoskirjassaan kouluidn kuntotestien yhteyksia aikuisian ter-
veyteen ja kuntoon pitkittaistutkimuksella. Lisaksi tutkimus sisaltdd analysointia mitatun ja
koetun kunnon yhteyksista aikuisidssa ja miten kouluidn mitattu kunto ennustaa aikuisian ve-
renpainetautia, verenpainetta, TULE-oireita seka koettua terveyttd. 25 vuoden pitkittaistutki-
muksen aineisto muodostui vuoden 1976 koulun kuntotestiin osallistuneista 12—17-vuotiaista
oppilaista (n=1356), jotka vastasivat kuntoon, terveyteen ja liikunnan harrastamiseen liitty-
vaan kyselylomakkeeseen vuonna 2001. Liséksi kyseisesta otoksesta tutkittiin kestavyyskun-
noltaan hyvid ja huonoja juoksijoita (n=64) tarkemmilla kuntomittauksilla. (Mikkelsson
2007.)

Tutkimustuloksien mukaan kuntomittauksiin osallistuneiden kestavyysjuoksukunnolla ja
eteentaivutustestilla oli yhteys, jotka ennustivat parhaiten miesten aikuisidn terveyskuntoa.
Liséksi kouluidn nopeusjuoksutesti ennusti koettua kestavyyttd ja nopeutta aikuisiéllg, ja
myos kouluidn notkeustesti ennusti koettua notkeutta aikuisena. Tilastollisesti merkittava tut-
kimustulos miehilld oli kouluidn voimatestin ja aikuisena koetun voiman yhteys. Terveyteen
liittyvista tuloksista hyva kouluidn kestavyysjuoksukunto véhensi miesten korkean verenpai-
neen riskid, ja kouluidn hyvé notkeus véhensi saada niskaoireita aikuisena. Lisaksi hyva kes-
tovoima ennusti miehilld lisdéntyvid polvivammoja. Kouluidn kunto on selvésti yhteydessa
aikuisian mitattuun ja koettuun kuntoon, ja tietyilld kouluidn kuntotesteilld nayttéisi olevan
vaikutusta aikuisién terveyteen tai koettuun terveyteen. Kouluidssé pitdisi kiinnittdd enemman
huomiota kestavyyskuntoon, poikien notkeuteen ja tyttdjen kestovoimaan, jotka ovat yhtey-

dessa kansanterveyteen. (Mikkelsson 2007.)
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3 KOULUN LITKUNNALLISTAMINEN

Kouluilla on paljon edellytyksié vastata passiiviseen eldmantyyliin, joten koulujen liikunnal-
listaminen on tarked osa koko kansan terveyden edistdjana. Yksi merkittdvimmista koulun
liikkunnallistamisen edistgjistd on Liikkuva koulu -ohjelma. Se perustuu hallitusohjelmaan,
jossa Opetushallituksen, alueviranomaisten ja jarjestdjen yhteisty6llad pyritddn vakiinnutta-
maan suomalaisiin kouluihin liikunnallinen toimintakulttuuri (K&mppi ym. 2013, 5). Liikun-
nan lisadmista toteutetaan yhteistyossé alueellisten ja valtakunnallisten verkostojen tuella kou-
luissa, joissa lasten ja nuorten hyvinvoinnista on Kkiinnostunut useita toimijoita. (Liikkuva
koulu 2017a). Kampin ym. (2013, 5) mukaan kouluihin ja sen vélittdmaan yhteyteen pyritdan
lisddmaan litkkkumista, jonka avulla fyysisen aktiivisuuden suositukset voidaan paremmin
saavuttaa. Kouluissa lisataan liikettd ja vahennetdan istumista oppilaita aktiivisesti osallistut-
taen. Lisaksi koulupdivasta pyritddn saamaan viihtyisampi. (Liikkuva koulu 2017a.) Koulun
liikunta voi siséltdd paljon koulun yhteydessa tapahtuvaa liikuntaa, johon liikuntatuntien li-
séksi kuuluvat valitunnit, kerho- ja iltapdivatoiminta, koulumatkat sek& liikunnalliset tapah-
tumat ja teemapaivat (Tammelin 2013). President’s Council on Fitness, Sports & Nutrition
(2017) toteaa fyysisen aktiivisuuden vaikuttavan positiivisesti koulumenestykseen, keskitty-

miseen ja ratkaisemaan ongelmia, terveyden edistamisen lisaksi.

Ajatuksena koulujen fyysisen toimintakulttuurin muutokseen ovat oppimisen tukeminen toi-
minnallisin menetelmin, koulumatkan kulkeminen omin lihasvoimin ja liikkuminen valitun-
neilla. Menetelmien avulla koulun ilmapiiri parantuu vuorovaikutuksen ja yhteistoiminnalli-
suuden lisaantyessa, miké vaikuttaa myds oppilaiden oppimiseen, sosiaalisiin taitoihin ja kou-
lun tydrauhaan. (Liikkuva koulu 2017a.) Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheeseen 2010—
2012 osallistuneiden koulujen henkilékunnan mukaan esimerkiksi tydrauha parantui ja koulu-
viihtyvyys lisééntyi ja kokemukset olivat padosin myonteisia (Kémppi ym. 2013, 5, 22). Vuo-
sien 2010-2012 pilottivaiheen ja 2012-2015 ohjelmavaiheen tuloksien mukaan fyysisen ak-
tilvisuuden méaara, oppitunteihin integroitu liikunta ja hyva kestavyyskunto ovat yhteydessa
kouluarvosanoihin. Lisaksi fyysisen aktiivisuuden lisddminen edistaa tehtaviin keskittymista,
oppitunteihin osallistumista ja luokkahuonekéyttaytymistd. Fyysinen aktiivisuus auttoi myos

muistia ja toiminnanohjausta vaativissa tehtavissa. (Liikkuva koulu 2017b.)
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Yksilon motivoituminen on keskidssa muutoksessa fyysisen aktiivisuuden lisaédmiseksi. Lii-
kuntamotivaation lisddmiseksi litkunnan positiiviset kokemukset ovat peruslahtokohtana, ja
motivaation liséksi yksilon oppiminen fyysisen kunnon huolehtimisesta liikunnan avulla ovat
olennaisia asioita. (Suni 2007.) Yksi merkittava liikuntamotiivi on myds ystavien merkitys
liikunnan parissa, silla yli puolet nuorista pitdd sitd erittdin tarke&dnd. Joka neljas 11-15-
vuotias nuori kokee liikuntaharrastuksen esteeksi sen, ettd kaverit eivat harrasta liikuntaa.
Liséksi joka kolmas 11-15-vuotiaista kokee liikunnan harrastamisen esteeksi liikunnan arvos-
tuksen véhaisyyden kaveripiirissd. (Tammelin ym. 2016, 22.) Koululiikunnan tehostaminen
voi kohdistua oppituntien ulkopuoliseen liikuntaan oppituntien liikunnan lisaksi. Tdhan voivat
vaikuttaa oppilaat, opettajat, vanhemmat, urheiluseurat, kunnallinen liikuntatoimi ja hallinto.
Tehostuskohteina voivat olennaisesti olla oppituntien sisallét ja opetusjarjestelyt seka liikun-
nallisten olosuhteiden parantaminen. Lisaksi yhteistyd koulun ja ymparéivan yhteison valilla
ovat hyva esimerkki oppituntien ulkopuolisen liikunnan tehostamisesta. (Nupponen, Halonen,
Makinen & Pehkonen, 1991, 1; Mikkelsson, 2007.)

Tammelinin ym. (2016, 22-23) mukaan vanhempien merkitys on tarkead liikunnan tukemi-
sessa olemalla lapsille esimerkking, kannustajana ja liikkumisen mahdollistajana. Aarressolan
ja Konttisen (2012) 14-15-vuotiaille tehdyn kyselytutkimuksen perusteella vanhempien har-
rastustaustalla on selvd yhteys nuorten harrastustasoon, ja vanhemmilla on moniulotteinen
merkitys urheilun tukemisessa. Tarkastelun kohteena ja pohtimisen arvoisena asiana on van-
hempien merkitys kannustamisen, kustantamisen ja kuljettamisen liséksi. Tarked4 on ymmar-

tdd dynamiikkaa, mika syntyy perheiden ja kilpaurheilun valilla.

Hallinnollinen tehostustoimi voi olla esimerkiksi liikuntaluokan perustaminen tai koulun ker-
hotoiminnan lisédminen. Opetuksellinen tehostustoimi voi olla esimerkiksi valituntiliikunnan
tehostaminen, liikuntaleirit tai kilpailutoimintaan panostaminen. Husu ym. (2011) mainitsevat
liilkkumisymparistdjen kehittdmisen ja liikuntapaikkarakentamisen nuorten fyysisen aktiivi-
suuden lisd&miseksi. LIITU-tutkimuksen (2016) perusteella nuorten liikunnan harrastamisen
suurimmat esteet olivat kotien l&heisyydessé olevien kiinnostavien lajien ohjauksen puute ja

lisaksi liikunnan harrastamisen kalleus (Hirvensalo ym. 2016).
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Perusopetuksen opetussuunnitelma (POPS 2014) antaa paljon mahdollisuuksia fyysisen aktii-
visuuden lisé@miseen koulun toimintakulttuurin ollessa sidoksissa oppilaiden hyvinvointiin ja
fyysiseen aktiivisuuteen. Opetussuunnitelma painottaa oppijan osallisuutta, toimijuutta ja ta-
voitteellisen oppimisen taitoa pyrkimalla aktiivisempaan yhteistydhon opettajien ja oppilaiden
vélilla. Konkreettisena esimerkking liikkeen lisdédminen on yksi keino useiden opetussuunni-

telman tavoitteiden saavuttamisessa. (POPS 2014.)

Yhtena fyysisen aktiivisuuden keinona ovat erilaiset liikuntakampanjat, joista hyvéna esi-
merkkiné on ylakoululaisten Taisto-liikuntakampanja. Taisto-kampanja muodostuu treenijak-
sosta ja Taisto-kilpailusta, joiden avulla yldkoululaiset kehittévét erityisesti lihaskuntoa haus-
kojen treenivinkkien avulla sek& monipuolisten Taisto-ratojen innoittamana. Vuosien 2012—
2016 aikana Suomen suurimpaan nuorten liikuntakampanjaan on osallistunut yli 370 000
nuorta. Kampanja huipentuu vuosittain Taisto-kilpailuihin, jolla selvitetddn Suomen kovakun-
toisin ylakoulu sek& liikunnallisen videokilpailun mestari. (Taisto 2017.) Kokemukseni ja
oppilaiden palautteen mukaan Haapajarven yldasteen osallistuminen kyseiseen kampanjaan

on motivoinut oppilaita liitkkumaan enemman ja kehittdmaan erityisesti lihaskuntoa.

Karvisen ym. (2010) mukaan "Liikunnasta syrjaytyneiden lasten ja nuorten fyysinen aktivoin-
ti" -hanke tarjoaa useita vaihtoehtoja liikunnasta syrjaytymisen vahentamiseksi. Myos koulu-
jen urheilukerhot tarjoavat liikunnallista ohjattua toimintaa vapaa-ajalla. Kansallisen liikunta-
tutkimuksen perusteella lapsista ja nuorista reilu kymmenesosa (13 %) liikkuu talla hetkelld
koulujen urheilukerhoissa. (Husu ym. 2011.) Haapajarven yléasteella viime vuosina esimer-
kiksi séhly- ja lentopallokerho ovat innostaneet nuoria lilkkkumaan enemmaén. Husun ym.
(2011) mukaan urheiluseurojen jarjestdma toiminta ei ole niin suosittua kuin omatoiminen,
yksin tai kavereiden kanssa harrastettu liikkuminen. Nakemykseni mukaan liikunnan lisd&dmi-
seksi nuorten liikuntatottumuksia ja innostuksen kohteita kannattaa tarkastella huolella, jotta
ymmadrretddn paremmin liikunnan tehostuksen resurssien kohdentaminen. Nupposen (1997)
tutkimustulosten perusteella koululiikunnan tehostaminen vaikuttaa positiivisesti pojilla kaik-
kien liikuntakykyjen kehitykseen ja tyttojen liikuntakyvyista tasapainon ja lihashallinnan pa-

rantumiseen.
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3.1 Liikuntavalitunnin mahdollisuudet fyysisen aktiivisuuden lisédmisessa

Fyysisen aktiivisuuden lisadmiseksi litkuntatunnit, vélitunnit, litkkuminen muilla oppitunneil-
la, koulumatkaliikunta ja mahdollisuus liikkua vapaasti koulun alueella ja tiloissa ovat térkeité
asioita. Oppitunneilla lyhyetkin toiminnalliset tuokiot véhentavéat passiivisuutta ja pitkié istu-
misjaksoja. Seisten tydskentely oppitunneilla, toiminnallinen opetus ja aktiivisempi istuminen
esimerkiksi jattipalloilla ovat keinoja passiivisuuden purkamiseen. (Tammelin, Laine & Tur-
peinen 2013, 74-75.) Pitempi liikuntavalitunti mahdollistaa fyysisen aktiivisuuden toteutusta
monipuolisesti, kun koulu panostaa tédhan riittavasti. Nupponen (1997) toteaa kuitenkin, etta
erot litkkumisen maaran suhteen voivat vaihdella suuresti oppilaiden valilla ja ettd valitunti-
liikkunta on omaehtoista. Koululiikunta ei kuitenkaan yksin riita koululaisten liikunnaksi, joten
valitunnit tarjoavat yhden mahdollisuuden liikunnan lisddmiseksi. Fyysisen aktiivisuuden
suositusten toteutumiseksi arjen aktiivisuuden lisédminen on haaste, joten on tarke&é ottaa
lapset mukaan suunnitteluun. Lapsuuden ja nuoruuden liikunnan sailymiseksi liikunnan pitéisi
tuottaa iloa ja elamyksié ja sen pitéisi olla hauskaa. (Tammelin 2013.) Liikuntavélitunnilla
lapset paésevat toteuttamaan vapaasti omia litkunnan ilon kohteita omista yksilollisista 1&hto-
kohdista, joten fyysiseen aktiivisuuden suosituksien toteutumiseen silla voi olla ratkaisevaa

merkitysta.

Snellin (2016) pro gradu -tutkielma selvitti liikuntavalitunnin vaikutusta oppilaiden fyysiseen
aktiivisuuteen, jaksamiseen ja oppimiseen. Laadullinen tapaustutkimus kohdistui 8.-
luokkalaisten kokemuksellisuuteen. Tutkielman aineisto muodostui 21 oppilaan ainekirjoituk-
sista. Tutkimustulosten mukaan suurin osa oppilaista koki liikuntavalitunnin vaikuttavan posi-
tiivisesti koulussa jaksamiseen, vireystilaan, keskittymiseen tunneilla ja fyysisen aktiivisuu-
den lis&&ntymiseen. Liikuntavalitunnilla ei kuitenkaan oppilaiden kokemuksellisuuden perus-

teella ollut suoranaista vaikutusta oppimiseen.

Kellosaaren ja Virpin (2011) pro gradu -tutkielmassa tutkittiin oppilaiden fyysista aktiivisuut-
ta ja viihtymistd valitunneilla kyselylomakkeella. Aineistona oli 658 jyvaskylaldisen ylédkou-
lun oppilaan vastaukset kahdelta eri koululta. Tutkimustulosten mukaan suuri osa oppilaista

on passiivisia vélitunneilla, mutta niilla kuitenkin viihdyttiin hyvin. Fyysisell& aktiivisuudella
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ei kuitenkaan ollut yhteytta viihtymiseen vélitunneilla. Haapala ym. (2014) on tutkinut oppi-
laiden vélituntiliikuntaa ja onko silla yhteytta heidan koulussa kokemiinsa sosiaalisiin tekijoi-
hin eli vertaissuhteisiin, yhteenkuuluvuuteen ja kouluilmapiiriin. Tutkimuksessa oli 19 koulua
eri puolelta Suomea. 1463 neljannen, viidennen, seitsemannen ja kahdeksannen luokan oppi-
lasta vastasi kyselylomakkeeseen. 7.- ja 8.-luokkalaisia oli tutkimuksessa mukana 884 oppi-
lasta, joista poikia 49 % ja tytt6ja 51 %. Tutkimustuloksista tilastollista merkittavyytta véli-
tunnin positiivisista yhteyksista 16ytyi vertaissuhteissa kaikilla oppilailla koulussa, kouluil-
mapiiriin alakoulun tyt6ill4 ja yhteenkuuluvuutta alakoululaisilla. Sukupuolella ei ollut merki-
tysta tilastollisesti. Jatkossa olisi tarke&d tutkia, miten valituntiliikunta tulisi jarjestad, jotta

silla olisi enemmaé&n myonteisté vaikutusta sosiaalisiin suhteisiin.

Lasten ja nuorten valituntikdyttdytymiseen ja fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat luonnolli-
sesti useat asiat. Pellegrinin (1995) mukaan empiiristd tutkimusta lasten temperamentin ja
vélituntikéayttdytymisen yhteyksista on vahaisesti. On hyvinkin mahdollista, etta temperamen-
tiltaan aktiivisilla lapsilla on suurempi tarve valitunnille kuin vdhemman aktiivisilla lapsilla.
Ik& on toinen muuttuja: fyysinen aktiivisuus vahenee peruskouluvuosien aikana, joten lasten
tarve ulkovélitunnille saattaa vahentya idn myota. Sukupuolella ja ialla nayttdd myods olevan

vuorovaikutteisia vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen.

Valitunnit voivat muodostaa merkittavan osan koululaisten liikunta-aktiivisuudesta, silla lap-
set ja nuoret viettdvat valitunneilla aikaansa useita tunteja viikossa. 30 minuutin vélitunti on
useissa peruskouluissa (55 %), jolloin oppilailla on hyvé mahdollisuus toteuttaa liikunnallista
aktiivisuutta esimerkiksi koulun lahiympéristossa tai liikuntasalissa. Tuorein LITU-tutkimus
on selvittanyt lasten ja nuorten valituntiliikunnan mééréag, valituntien viettopaikkaa, mité lap-
set ja nuoret tekevat valitunneilla ja lasten ja nuorten osallistumista valituntitoiminnan suun-
nitteluun. Alle puolet seitsemés- ja yhdekséasluokkalaisista vietti valitunnit padsaantoisesti
ulkona, sukupuolella ei juuri ollut merkitysté valitunnin viettopaikassa. Ulkovélitunnilla seit-
semasluokkalaisista 21 % ja yhdeksasluokkalaisista 28 % istui kaikilla tai useimmilla vélitun-
neilla. Sisavalitunneilla seitseméasluokkalaisista 72 % ja yhdeksésluokkalaisista 76 % istui
kaikilla tai useimmilla vélitunneilla. Sukupuolella ei ollut suurta merkityst4 istumisen suh-
teen. (Rajala ym. 2016.)
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Valituntiliikuntaindeksi kuvaa vélituntilitkunnan kokonaismaarad, joka sisaltaa kyselyn vaih-
toehtojen mukaisesti liikuntapelit ja -leikit, pallopelit, kdvelyn, osallistumisen ohjattuun vali-
tuntiliikuntaan seké vélituntiliikunnan ohjaajana toimimisen. Valituntiliikuntaindeksin (vaih-
teluvali 0-63) mahdollisimman suuri numero kuvaa hyvaa fyysisen aktiivisuuden toteutusta.
Viidesluokkalaisilla valituntiliikuntaindeksi oli 27, seitsemasluokkalaisilla 13,8 ja yhdeksas-
luokkalaisilla 11,5 eli ylakoululaiset liikkuivat selvasti vahemman kuin alakoululaiset. Suku-
puolella oli merkitysta, silla pojat liikkuivat tyttdja enemman luokkatasosta riippumatta. Véli-
tuntiaktiivisuuden maaréan vaikutti positiivisesti itsearvioitu liikunta-aktiivisuus, joka oli ha-

vaittavissa erityisesti yldkoululaisilla. (Rajala ym. 2016.)

3.2 Liikunta-aktiivisuuden edistdéminen Haapajarven ylaasteella

Haapajarven ylaaste lahti mukaan Liikkuva koulu -hankkeeseen lukuvuonna 2015-2016.
Liikkuva koulu -ohjelmaa pyritdan vieméan koko ajan eteenpain, jotta oppilaiden fyysinen
aktiivisuus liséantyisi ja koko koulun hyvinvointi edistyisi. Koko koulun henkil6kunta on
ldhtenyt hyvin mukaan fyysisen toimintakulttuurin edistdmiseksi. (Mattila 2016; Nahkanen
2016.) Yhteistyd kunnan ja liikuntatoimen kanssa nakyy erityisesti Haapajarven yldasteella
liikuntapaikkojen lisdéamisella ja parantamisella. Liséksi kunnan oma rahallinen osuus Liikku-
va koulu -hankerahahakemuksessa on merkittdva panostus liikunnan edistamiseksi Haapajar-

ven yléaasteella ja Haapajarven muissa kouluissa.

Liikkuvan koulun my6td Haapajarven ylaasteen suurin muutos on ollut 30 minuuttia pitka
valitunti, jolloin oppilailla on kdytéssdan koulun vieressé oleva iso monitoimitalo. Monitoimi-
talolla oppilaat paasevét harjoittelemaan salissa erilaisia pallopelejd, ja lihaskunnon kehitté-
minen kuntosalilla on mahdollista. Monitoimitalo on heti alusta alkaen saanut suuren suosion,

koska oppilaat paasevat edistdmaan vapaasti fyysista kuntoa. (Mattila 2016; Nahkanen 2016.)

Fyysista toimintakulttuuria on edistetty myds koulun sisatiloissa ja koulun vélituntialueella.
Koulun sisétiloihin on tuotu liikuntaan sopivia vélineita, kuten esimerkiksi soutulaitteita, kun-
topyoria ja pingispoytid. Ulkona oppilailla on kéytossa erilaisia palloja ja frisbeekiekkoja seka

vélituntialueella on kaytossa katusédhlykaukalo, jalkapallokenttd/jaékiekkokaukalo, koripallo-
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teline, kiikkuja, skeittiramppi ja koysihiihtolaite. Tulevaisuudessa koulun pihalle on tulossa
myos nelja eri vaylaa sisaltava frisbeegolfrata ja beachvolleykenttd. (Mattila 2016; Nahkanen
2016.)

Fyysinen aktiivisuus on lisdéntynyt luokkaoppitunneilla eri aineenopettajien pitamilla moni-
puolisilla taukojumpilla ja toiminnallisilla opetusmenetelmill&. Lisdksi monessa luokassa on
kéytossa jumppapallot tuolien sijaan. Oppilaat ovat myds hyvin mukana organisoimassa lii-
kunnallisia tapahtumia opettajien lisaksi oppilaskunnan ja tukioppilaiden johdolla. Koulul-
lamme on kaytdssa lukuvuoden aikana useita liikuntapaivié ja osallistumme myos liikunnalli-
siin kampanjoihin. Fyysisen aktiivisuuden toteutus ja kehittdminen Liikkuva koulu -hankkeen
avulla on kaiken kaikkiaan lisdnnyt huomattavasti oppilaiden fyysista aktiivisuutta. (Mattila
2016; Nahkanen 2016.)

3.3 Liikunnan opetussuunnitelma koulun liikunnallistamisen taustalla

Opetushallitus on hyvédksynyt 2014 uudet esiopetuksen-, perusopetuksen-, ja lisdopetuksen
perusteet, jotka otetaan kaytt6on vuosiluokittain porrastettuna. Uusi opetussuunnitelma on
kokonaan kéytossa 1.8.2019. (POPS 2016.) Liikunnassa pyritddn saamaan positiivisia koke-
muksia fyysiselld aktiivisuudella ja yhdessa tekemiselld. Oppilaiden fyysisen, sosiaalisen ja
psyykkisen toimintakyvyn ja hyvinvoinnin seké liikunnallisen eldaméntavan tukeminen on
tarkedd. Motoristen taitojen oppiminen, fyysisesti aktiivinen toiminta ika- ja kehitystason mu-
kaan ja fyysisten ominaisuuksien harjoitteleminen kuuluvat oppituntien sisaltoon. Tavoitteena
on oppilaiden kasvaminen liikkumaan ja liikunnan avulla seka tarjota mahdollisuuksia iloon,
osallisuuteen, keholliseen ilmaisuun, rentoutumiseen, tunteiden tunnistamiseen ja saatelyyn,
min&kasityksen kehittymiseen, kunnioittavaan vuorovaikutukseen, vastuullisuuteen sekd pit-
kajannitteiseen itsensa kehittdmiseen. Yhdenvertaisuus, tasa-arvo, kulttuurien monimuotoi-
suus ja yhteisollisyys turvallisuuden ja eettisesti kestdvan toiminnan lisdksi ovat liikunnan
opetuksen keskiossa. (POPS 2014.) Myds Barrown (1971, 38) mukaan liikunnan tavoitteena
on yksilon optimaalinen kehittdminen fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti, mika sisaltaa
esimerkiksi monipuolisesti koko kehon liikuntaa, rytmiikkaa ja voimistelua. Koulun oppilai-

den liikuntamotivaatioon ja liikkeen lisdédmiseen pystytddn vaikuttamaan onnistuneella ope-
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tussuunnitelman noudattamisella, josta oppilaat saavat positiivisia kokemuksia liikunnasta.

Téaté kautta myos fyysinen aktiivisuus litkuntavalitunnilla mahdollisesti lisaantyy.

Uuden opetussuunnitelman perusteisiin on Kirjattu fyysisen aktiivisuuden edistdminen ja li-
séksi kaikki 5.- ja 8.-luokkalaiset osallistuvat Move!-testeihin, joista saadaan tietoa nuorten
fyysisestd toimintakyvysta. Tulosten avulla voidaan tukea oppilaiden hyvinvointia. (Tamme-
lin ym. 2016, 29.) Tamé&n tutkimuksen aikana on ollut voimassa vuonna 2004 kayttdonotettu
perusopetussuunnitelma, jonka mukaan liikunnanopetuksen paamaarana on myonteinen vai-
kuttaminen oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin.
Liséksi oppilaalle mahdollistetaan liikunnallinen eldméntapa erilaisten taitojen, tietojen ja
kokemusten avulla ja ohjataan oppilasta ymméartaméaan terveyden merkitys. Liikunnalliseen
harrastuneisuuteen pyritddn toiminnallisilla menetelmilld, joissa leikit ja taitojen oppiminen
ovat keskeistd. Lisaksi liikunnassa on tarkeda yksilollinen kehittyminen, itsensa tuntemisen
vahvistaminen, yhteisollisyys, vastuullisuus, turvallisuus ja reilun pelin periaatteet. (POPS
2004.) Opetussuunnitelma auttaa oppilaita saamaan ké&sityksen liikunnan- ja terveyden tar-
keydestd, joten liikuntavalitunnilla on hyva mahdollisuus edistdd omaa liikunnallista eldaméan-

tapaa.
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4  FYYSISEN KUNNON MITTAAMINEN JA MERKITYS
KOULULAISILLE

Oppilaat saavat fyysisen kunnon mittaamisesta tarkeaa tietoa oman fyysisen kunnon tilasta ja
sen kehityksestd kouluaikana. Mittaustuloksia on tarkedd hyddyntda opetuksessa ja oppimi-
sessa ja kehityksen seurannassa. Kasvattavana merkityksend kuntotestaus opettaa vastuun
kantamiseen, kun testeja tehdddn pari- tai ryhmétyoskentelynd. Kuntotestauksella voidaan
myos vaikuttaa oppilaan itsetuntemukseen ja minékasityksen- ja persoonallisuuden kehittymi-
seen. Oppilaan on tarkeda saada kuva omasta itsestaan ja realistinen nakemys omista mahdol-
lisuuksista. Olennaista mittausten tekemisessd on painottaa testien merkitysta yksilollisesti ja
vélttad ryhmén siséllé vertailua ja kilpailua. (Nupponen, Soini & Telama 1999, 67, 14; Nup-
ponen, Telama & Toyli 1979, 6-7.)

Suomalaisten fyysisen kunnon heikkeneminen on todistettu erilaisten tutkimusten, testausten
ja mittausten avulla, mika on liikunta- ja terveyskasvattajien huolenaiheena nykypdivana.
Fyysisen kunnon heikentymisen taustalla ovat vahainen liikkuminen ja runsas energiansaanti
suhteessa liitkunnan maaréaan. Namé ovat yhteydessa lisdantyneeseen ylipainoisuuteen. (lima-
nen 2008.) Kansainvalisesti President's Council on Physical Fitness and Sports (2002) tutki-
mus myo6s nostaa ihmisten ylipaino-ongelman esiin, jonka yhtend syyné on vahéinen fyysinen
liilkkuminen. Chairmanin (2005) mukaan ylipainoiset ja ikatovereitaan huonokuntoisemmat
lapset omaksuvat herkasti liikunnallisesti passiivisen eldméntavan. Fyysisen kunnon mittaa-
misessa on kuitenkin tarkedd kokonaisvaltainen tarkastelu ja miten siitd puhutaan, jotta oppi-
laat eivat jakaudu hyviin ja huonoihin. On edelleen tarkedd muistaa fyysisen ja henkisen hy-
vinvoinnin edistdmiseksi keinoja, joilla lapset saavat liikunnan riemun kokemuksia. Nama

kannustavat lasta litkkumaan myos arjessa. (Ilmanen 2008.)

Kuntotestauksella on pedagogisia tehtévia, joiden tulisi edistdd oppimisen lisaksi fyysisestéa
kunnosta huolehtimista. Oppilaan kehityksen arvioinnissa mittaaminen on osa opetusta, jolla
on toteava, motivoiva ja ennustava tehtdva. Tatd kautta oppilas tiedostaa omia suorituskykyja
ja niiden kehittymista seké saa arvokasta tietoa mit& osa-alueita tulisi kehittdd. Motivoinnissa

yksil6llisyyden korostaminen on ensisijaisen tarkedd, mika motivoi myos oppilasta kehitté-
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maan kuntoaan vapaa-ajalla. Oppilaan motivoinnissa myos testaustulosten merkitys pitaa se-
littdd heille itselleen. Motivaatiotekijat vaikuttavat tuloksiin mitattavien tarkkaavaisuuden,
mielenkiinnon ja yrityshalun osalta, joiden osuutta tuloksiin ei voida saada selville. Ennusta-
valla tehtdvalla viitataan kouluidn fyysisen kunnon yhteyksistd aikuisidn kuntoon. Testien
tekemisessd on myods olennaista huolehtia turvallisuus- ja varotoimenpiteistd. (Nupponen
2007.) Fyysisen kunnon mittaaminen voi antaa oppilaille oikein toteutettuna lisdd motivaatio-
ta vapaa-ajan liikkumiseen. Téarkedd on antaa rakentavaa palautetta ja saada oppilaat ymmar-

tdmaan fyysisen kunnon merkitys jokapaivaisessa jaksamisessa.

4.1 Fyysisen kunnon ja liikehallinnan mittarit

Liikehallinnan, motoristen taitojen, nopeuden, voiman, ketteryyden ja lajispesifisten kykyjen
arviointi ja mittaaminen ovat vakiintuneet koulujen liikunnan opetukseen ja oppilaiden lii-
kunnallisen edistymisen seuraamiseksi (Mikkelsson 2007). Terveyteen ja kuntoon liittyvié
tekijoitd ovat kestavyys, lihasvoima, kehon koostumus, liikkuvuus ja lihaskestavyys. Kette-
ryys, tasapaino, koordinaatio, voima ja nopeus liittyvét taitotekijoihin. Edella mainittujen teki-
joiden avulla fyysisesti aktiivinen elamantapa voidaan omaksua. (ACSM 2010.) Kunnon ja
liikehallin testistoja on useita, joita lilkunnanopettajat voivat hyodyntdd. EUROFIT -testistd
(1981) sisaltaa seuraavat testit: kestavyyssukkulajuoksu, vauhditon pituushyppy, puristusvoi-
ma, koukkukasiriipunta, istumaannousu, eteentaivutus, sukkulajuoksu ja flamingoseisonta.
Keskisen (2007) mukaan Eurofit -testit voivat olla osana koulujen normaalia liikuntaohjelmaa
tai lilkuntakeskuksien seka urheiluseurojen toiminnassa. AAHPERD:n (1980) motorisen kun-
non testisto luettelee muun muassa Cooperin testin, istumaannousutestin (60 s) ja eteentaivu-
tustestin. Presidental Physical Fitness Award -testistd (1987), mainitsee seuraavia testeja: vat-
salihas-, kestavyysjuoksu-, sukkulajuoksu-, leuanveto- ja eteentaivutustestin. Ahtiainen ja
Hékkinen (2007) toteavat lapsien testauksen liittyvan terveyslahtokohtaiseen hermo-
lihasjérjestelmén kenttétesteihin, joita ovat mm. etunojapunnerrukset, leuanveto, vatsalihas-
testi, kurotustesti ja sukkulajuoksu. Testien kasvatuksellisella merkityksell& lapset ja nuoret

oppivat tuntemaan kehonsa fyysisia ominaisuuksia.
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Nupponen ym. (1999) ovat laatineet koulujen kunto- ja liikehallintakykyjen mittareiksi 12
erilaista testid, joiden tehtdvien suorittamisessa tarvitaan monesti useampaa liikuntakykya.
Testeihin kuuluvat kestavyyssukkulajuoksu, istumaannousu vaihettain, istumaannousu 30
sekuntia, sukkulajuoksu 10 x 5 metrig, kasipainonnosto, vauhditon pituushyppy, edestakaisin-
hyppely, vauhditon 5-loikka, eteentaivutus, flamingoseisonta, 8-kuljetus ja tarkkuusheitto.
Kuntokykyihin kuuluvat kestavyys, nopeus, voima seké notkeus. Liikehallintakyvyt sisaltavéat
muun muassa tasapainon, nopeuserottelun, voimaerottelun, ajoitustarkkuuden, suuntatarkkuu-
den, yhdistelyn ja muuntelun. Kestavyys voidaan jakaa peruskestavyyteen (aerobinen ja anae-
robinen) sekd nopeuskestavyyteen, ja nopeus voidaan liséksi maaritelld maksiminopeudeksi,
kithtyvyydeksi ja reagoinniksi. Voiman osa-alueiksi luokitellaan kesto-, maksimi- ja nopeus-
voima. (Nupponen ym. 1999, 9-15.) Fyysinen kunto muodostuu kyvyistd, jotka liittyvéat eli-
mistén energiantuotto- ja siirtojarjestelmien, hengitys ja verenkierron, lihaksiston ja muun
pehmytkudoksen toiminta- ja sopeutumiskykyyn. Elimiston toimintakyvyn voidaan sanoa
tarkoittavan fyysistd toimintakykya, jonka osa-alueita ovat kestévyys, liikkuvuus, nopeus,
taitavuus ja voima. Kehon painoindeksia BMI:& kaytetddn kehon koostumuksen mittarina,
joka kuvaa kehon fyysista kuntoa ja rasvattoman ja rasvallisen kehon painon suhdetta. (Kalaja
& Kalaja 2007.)

4.2  Fyysisen kunnon ja litkehallinnan mittarit ja arviointi Haapajarven ylaasteella

Testien valinnan suhteen kriteereind ovat soveltuvuus eri-ikaisille pojille ja tytdille, helppo-
kayttoisyys, mittaustulosten luotettavuus, mahdollisuus toteuttaa eri olosuhteissa ja seurannan
mahdollisuus (Nupponen 2007). Nupponen (1997) maéarittelee luotettavuuskriteerien merki-
tyksen valittaessa mittareita (reliabiliteetti, validiteetti, erottelukyky), ja eri-ikaisille tehdyilla
mittauksilla mittareiden mittauskyvyn pitéisi sailya riittdvana. Haapajarven yl&asteen kunnon
ja liitkehallinnan mittareina pojilla ovat vakiintuneet vuosien saatossa Cooperin testi, 30 se-
kunnin istumaannousu, sukkulajuoksu 4 x 10 metrid, vauhditon pituushyppy, eteentaivutus ja
leuanveto myotéotteella. Yksittéisia lisatestejd on myos harjoiteltu liikuntatuntien lihaskunto-
harjoituksissa, mik& on mahdollistanut oppilaille monipuolisen kuvan erilaisista fyysisen kun-

non ja liikehallinnan mittareista..
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Koululaisten kunnon ja liikehallinnan prosentuaaliset viitearvot ovat muodostuneet vuoden
1998 peruskoulun ja lukion oppilaiden kunto- ja liikehallintamittauksista (n=2155). Oppilaat
vertaavat omia tuloksiaan normitaulukkoon, josta oppilas nakee kuinka moni oppilas on saa-
nut heikomman tai paremman tuloksen prosentuaalisesti. Samalla oppilas nédkee k&ytdnnossé
oman kuntonsa realistisen tason. (Barrow, McGee & Tritschler 1989, 4-5.) Mit4 suuremmat
prosenttipisteet, sitd paremmin oppilas on suoriutunut verrattaessa saman luokkatason oppilai-
siin. Kaytannossa 50 % tarkoittaa sitd, ettd puolet luokkatason oppilaiden tuloksista ovat pa-

rempia ja puolet huonompia. (Nupponen 1999, 31.)

Cooperin testi

Cooperin testi on hyvin yksinkertaisesti toteutettava aerobisen kunnon mittari, jossa pyritdan
juoksemaan mahdollisimman pitkd matka 12 minuutissa. Paras paikka testin tekemiseen on
tasainen alusta ja tuloksen perusteella kuntotasosi voidaan maéritella viitearvoihin perustuen.
(Rehunen 1997, 159.) Cooperin testi on tohtori Kenneth Cooperin kehittdmé testi, joka on
laatinut taulukon suoritusten arvioimiseksi. Testi on melko rankka kylmiltaén suoritettavaksi,
joten harjoittelu ennen testid, ja vauhdin pysyminen tasaisena testin aikana on tarkead. (Tei-
vostayer 2016.) Usein cooperin testin tulos suhteutetaan juoksijan ian ja sukupuolen mukaan
(Kotiranta & Schroderus 2011, 113).

Sukkulajuoksu 4 x 10 metria

4 x 10 metrin sukkulajuoksulla mitataan ensisijaisesti oppilaan kiihtyvyyttd, mutta myds mak-
siminopeutta, nopeuskestavyyttda, nopeuserottelua ja voimaerottelua. Oppilaan tehtdvand on
juosta maksiminopeudella 4 x 10 metrin matka edestakaisin. (Nupponen 2009, 11, 23.) Oppi-
las lahtee lahtoviivalta opettajan l&htémerkistd hakien 10 metrin paéstd pienen neliskanttisen
puupalikan ja vieden sen lahtéruutuun, tdman jalkeen oppilas jadlleen kiihdyttdd 10 metrin

pa&han hakien toisen puupalikan viemalld sen edelleen l&htdruutuun.
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Leuanveto

Leuanvedossa testattava ottaa myotéotteella hartialeveyden otteen tangosta laskeutumalla
rilpuntaan ké&det suorina. Tamén jalkeen testattava nostaa késivarsia koukistamalla leukansa
rekkitangon ylapuolelle tekemélld liikkeen mahdollisimman monta kertaa. (Nupponen ym.
1979, 26-27.)

Istumaannousu 30 sekuntia

30 sekunnin istumaannousulla mitataan ensisijaisesti oppilaan nopeuskestavyytta. Lisaksi
mitataan kestovoimaa, maksiminopeutta, maksimivoimaa ja voimaerottelua. Testissé oppilas
asettuu selinmakuulle, jalkapohjat matolla, polvet 90 asteen kulmassa, ké&det niskan takana
sormet lomittain ja nousee tasta asennosta ylos koskettamalla kyynarpdilla polvia ja laskeu-
tumalla alas hartioiden koskettaessa lattiaa. Suorituksessa avustaja pitdd nilkoista tukevasti
Kiinni ja laskee daneen oikeat suoritukset opettajan ottaessa aikaa. (Nupponen ym. 2009, 11,
21.) Testi voidaan toteuttaa joukkotestauksena, joka mittaa hyvin kehitettévissa olevaa kunto-
kykya (Nupponen 2007).

Vauhditon pituushyppy

Vauhdittomalla pituushypyll& mitataan ensisijaisesti oppilaan pikavoimaa. Lisdksi mitataan
rajahtavaa voimaa, Kiihtyvyyttd, suuntatarkkuutta, voimaerottelua ja yhdistelyd. Oppilaan
tehtdvana on hypéatéd tasaponnistuksella maksimaalinen hyppy eteenpéin tekemalla tasajalka-
alastulo. Tulos mitataan ponnistusviivasta lahtien siihen kohtaan, mihin kantapaat koskettavat.
Oppilaan liikesuoritus alkaa kapeassa haara-asennossa koukistamalla polvia, heilauttamalla
kadet eteen ja taakse ponnistaen maksimaalisesti mahdollisimman kauas. Paras tulos merki-

taan suorituskorttiin senttimetreind. (Nupponen ym. 2009, 25.)
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Eteentaivutus istuen

Eteentaivutuksella istuen mitataan oppilaan notkeutta, jossa oppilaan tehtdvéana on kurottaa
kasid mahdollisimman pitkalle istuma-asennossa. Testin tekemisessa tarvitaan voimistelu-
penkki, johon merkitédén poikkiviivoin asteikko siten, ettd 50 senttimetrin kohta on jalkapohji-
en tasalla eli kdytdnnossé oppilaan kurkottaessa 15 senttié jalkapohjien yli, saa han tuloksen
65. Oppilas suorittaa testin jalat suorina jalkapohjat penkin pystypuuta vasten toisen oppilaan
pitéessa jaloista kiinni, ja kurottaa kimmenet penkin paalla rauhallisesti eteenpdin niin kauas
kuin pystyy. Tyonnettdvan apuvalineena voi olla esimerkiksi puupalikka, jolloin tuloksen
lukeminen on helppoa. (Nupponen ym. 2009, 27.) Testi mittaa seldn terveyteen liittyvaa ky-
kyé ja ilman harjoittelua tulokset heikentyvat (Nupponen 2007). Ahtiaisen ja Hakkisen (2007)
mukaan kurotustesti on epésuora testi, jonka tulokseen vaikuttavat hamstring-, alaselén- ja

pohjelihasten Kireys eli useiden lihasryhmien ja nivelten rakenteet muokkaavat testituloksia.
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5 YLAKOULUIKAISTEN KOKONAISVALTAINEN KEHITYS

On selvad, ettd ylakoululaiset ovat nopeasti kehittyvéssa idssd, ja on tarkeda tiedostaa heidéan
kokonaisvaltainen kehityksensa esimerkiksi fyysisen kunnon testien arvioinnissa. Myos lii-
kunnallisen ympariston vaikutukset yksilon kehitykseen ja kuntotestituloksiin voivat olla
merkittdvid. Tassa tutkimuksessa yksilon valinnat ja toiminta litkuntavalitunnilla voivat vai-
kuttaa olennaisesti hdanen liikunnalliseen kehitykseensa ja tdman takia myos kuntotestitulok-

siin.

Ihmisen kokonaisvaltainen kehitys on monimutkaista ja koko ajan muuttuvaa. lhmisen yksi-
I6llinen kehittyminen tapahtuu suhteessa ymparistoon, ja ihmisen muuttuminen on usein tie-
dostamatonta. Psyykkisen ja sosiaalisen kehityksen lisaksi myos fyysinen kasvu on monen
asian yhteistulos, johon vaikuttavat hyvin monet tekijat. Yleisesti ottaen ihmisen kehitykseen
vaikuttavat perimd, kypsyminen, ymparistd, oma suuntautuneisuus ja aktiivisuus. (Karling
ym. 1997, 64-65.) Ihmisen kehitys on jatkuva prosessi ja kahden ensimmadisen vuosikymme-
nen aikana yksilon kehitykseen kuuluvat kypsymisen ja kasvun lisaksi kokemuksista oppimi-
nen. Kasvun osa-alueita ovat esimerkiksi kehon mittasuhteiden muutokset, pituuden ja painon
lisadantyminen, lihaksiston ja muun pehmytkudoksen kasvu, luuston lujittuminen, hormonieri-
tyksen muuttuminen ja hermoston myelinisaatio. Tarkeda on tiedostaa, ettd muutoksia tapah-
tuu oppilaiden perimdstd huolimatta. Liikunnan opetuksessa yksi tarkeimmisté tekijoistd on
huomioida liikunnallinen kehitys, ja yleispiirteet ja yksilolliset erot. (Nupponen 1997.) Yksi-
I16n kannalta ihmisen kehitykseen vaikuttavat olennaisesti sosiaaliset odotukset, normit ja roo-

lit, joita yhteiskunta eri instituutioineen ja kulttuureineen tuottavat (Nurmi 2006).

Yldasteikéiset ovat murrosidssd, joka jatkuu 17-18 ik&vuoteen asti. Murrosidssa sukupuoli-
hormonit aiheuttavat kasvupyréhdyksen, jolloin nuori kasvaa omaan pituuteensa. Kasvupy-
réhdyksen seurauksena nuori saattaa olla hyvin kémpeld. Myds paino nousee, ja voimakas
kasvu sekd ruumiin nopea muuttuminen muovaavat nuoren kehonkuvaa. (Koistinen, Ruuska-
nen & Surakka 2004, 72—73.) Murrosidssa fyysisen kehityksen myo6té lapsi kasvaa aikuiseksi
ja kehittyminen eri osa-alueilla on nopeaa. Murrosikaan kuuluvat seksuaalinen, sosiaalinen ja

henkinen kehitys, joten kouluik&d on laaja-alaista &alyllisen kasvun ja kehittymisen aikaa.
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(Koistinen ym. 2004, 72—73; Mannerheimin lastensuojeluliitto 2016.) Murrosi&ssa kavereiden
merkitys korostuu ja itsendistyminen on voimakasta. Nuoren kehitystd voidaan jaksotella pu-
berteetin alkamiseen eli varhaisnuoruuteen ja myéhdisnuoruuteen, jolloin pituuskasvu paattyy
ja fyysinen kypsyys saavutetaan. Tdman jalkeen nuoruusidssé lapsi kehittyy aikuiseksi myos

psykososiaalisesti. (Koistinen ym. 2004, 72—-73.)

Lasten luonnollisen hermo-lihasjarjestelman voimantuoton kasvu ja erot voimantuotossa ovat
12-13 ikavuoteen asti pienia poikien ja tyttdjen valilla. Taman jalkeen murrosian edetessa
poikien maksimivoima lisadntyy voimakkaasti hormonaalisista syista johtuen, kun taas tytoil-
14 voimatasot kasvavat luonnostaan vahan. (Ahtiainen & Hakkinen 2007.) Gallahuen ja Do-
nellyn (1996, 33—-34) mukaan fyysisessa kasvussa perinndéllisyys asettaa rajoja, mutta liikun-
nalla, ravinnolla, sairauksilla ja elamantavoilla on merkittava rooli kasvussa. Fyysinen aktiivi-
suus vaikuttaa erityisesti lasten lihasten kehitykseen. Ei kuitenkaan ole taysin selvad, kuinka

paljon ympadristotekijat vaikuttavat motoriseen kehitykseen.

Haywood ja Getchel (2009, Jaakkolan 2010, 76 mukaan) toteavat liikunnallisten taitojen op-
pimisen olevan jatkuva prosessi, jonka taustalla on lapsen motorinen kehitys. Karlingin ym.
(1997, 123) mukaan ihmisen liikkeiden kehittyminen tarkoittaa motorista kehittymista, joka
jatkuu hedelmoityksesta aikuisuuteen. Lapsen hermolihasjéarjestelmé kypsyy, kehon koostu-
mus muuttuu ja vartalon koko kasvaa. Lapsen kehittymiseen ja sen nopeuteen vaikuttavat
biologinen ik&, perima seka yksilolliset erot fyysisesti ja psyykkisesti. Lapsen kehittymisté
muovaavat koko ajan kokemukset fyysisestd ja sosiaalisesta elinympéristosta. Taidot parantu-
vat motorisen kehittymisen kautta, ja vuorovaikutus ymparistoon tuo lisdd moniulotteisuutta
ja virikkeitd motoristen taitojen oppimiseen. Motoristen taitojen kehittyminen ja ympériston
hyodyntdminen tehokkaammin lisd&d myds motivaatiota liikkumiseen. (Jaakkola 2010, 76—77.)
Mikkelssonin (2007) mukaan lasten ja nuorten kypsyminen ja kokemukset ovat liikunnallisen
kehityksen taustalla. Hermoston ja siséeritysjarjestelman toiminnan muutokset kuuluvat kyp-

symiseen ja kokemuksien taustalla ovat elinymparisto ja yksilon valinnat.

Fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin liittyy taitavuus, joka pohjautuu oppimiseen. Lis&ksi
taitavuuteen liittyy taloudellisuus ja tehokkuus, mik& mahdollistaa taitavuuden myds muuttu-

vissa olosuhteissa. Liikkuvuus on myos yksi osa taidon oppimisessa, silld taidot edellyttavét
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riittdvan maaran liikelaajuutta niveliltd. Liikelaajuus on myo6s yhteydessé kestavyyteen, no-
peuteen ja lihasvoimaan, jotka ovat fyysisen toimintakyvyn osatekijoitd. (Kalaja & Kalaja
2007.) Motoriset perustaidot, joita ovat tasapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaidot, kehit-
tyvat lapsilla esimerkiksi monipuolisella litkunnalla, liikunnallisia peleja pelaten ja erilaisissa
harrastuksissa. Motoriset perustaidot antavat valmiuksia oppia lajitaitoja myohemmalla ialla.
(Gallahue & Donelly, 1996 15-16, 53; Jaakkola 2010, 77.) Liikuntavélitunnilla on hyvad mah-
dollisuus kehittdd motorisia perustaitoja monipuolisesti, mikda mahdollistaa liikunnallisen ke-
hityksen ja my6s parannusta koulussa tehtéviin fyysisiin testeihin. Tammelinin (2013) mu-
kaan monipuolisuus liikunnassa edistdd motorisia taitoja ja hyvia liikuntataitoja. Monipuoli-
suuden liséksi tarvitaan paljon toistoja, joiden avulla lapsen hermostollinen kehitys edistyy.
Liikunnan tulisi sisaltdad hyppyjd, juoksemista, pyorimistd, eri vélineiden késittelyja ja suun-
nan muutoksia erilaisissa ympdristdissd. Myds motivaatio liikkumiseen sailyy monipuolisuu-
den avulla. Liikunnan tulisi siséltdd lihaskuntoa, liikkuvuutta, ja luiden terveyttd edistdvaa

liikkuntaa vahintaan kolme kertaa viikossa.

Motoristen perustaitojen oppimiselle tarkeda ovat kouluikdé edeltavat vuodet, mutta lapsi voi
oppia myds mydhemmin motorisia perustaitoja. Niiden kehittyminen luo pohjan koko lop-
pueldman kestdvaan omaksuttujen taitojen hyodyntamiseen. Mikali liikkuntataitojen oppiminen
on vaikeaa, ohjauksessa pitéa kiinnittdd enemman huomiota motoristen perustaitojen kehitta-
miseen. Téarkeé&a on tarjota kehitysvaiheiden mukaista liikuntaa ja huomioida jokaisen lapsen
yksil6lliset tarpeet. Opetuksessa oleellista on lapsen motivoiminen liikuntaan, jotta koko elin-

ian kestdva motoristen taitojen oppiminen olisi mahdollista. (Jaakkola 2010, 78-79.)

Liikuntataitojen kehityksen vaihteluun vaikuttavat ik&, kehon rakenne ja liikuntakykyisyys.
Opettajalta vaaditaan opetuksessa asiantuntijuutta opetuksen hallintaan ja oppilaan tuntemuk-
seen, jotta oppilaalle voidaan tarjota taitojen oppimiseen kykyja vastaavia oppimistehtavia.
Mikali oppimistehtévien vaikeus ei vastaa suorittajan kykyja, myos palautteen merkitys havi-
&4 taitojen oppimisessa, mill& on suuri merkitys koko luokalle. Onnistunut pedagoginen ete-
neminen eri sisaltoalueissa on tarkeampaa kuin liikkeiden maard, mika auttaa taitojen kehit-
tymisessd. Opettajalla on myos tarkea tehtdva oppimisympariston muokkaamiseen ja erilaisiin

liikekehittelyihin, mika erityisesti auttaa heikompien oppilaiden taitojen kehittymista. Liséksi
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positiiviset ja myonteiset elamykset ja turvallisten olosuhteiden luominen ovat yhteydessa

taitojen oppimiseen koululiikunnassa. (Tervo, Pehkonen & Kalaja. 2007.)

Heimo Nupposen (1997) yhdistetyn poikittais- ja pitkittaisaineiston avulla kuvatun 9-16-
vuotiaiden liikunnallisen kehittymisen tutkimuksen mukaan liikuntakykyjen (lihaskunto, tasa-
paino, notkeus, litkeséately ja lihashallinta) kehitys on erilaista ja vaiheittaista. Tutkimuksen
perusteella liikuntakyvyissa ikédvuosien 12—-14 vélilla on selked tasanne ja nopea kehitysvaihe
14-15-vuotiailla. Jarjestetylld liikunnalla on huomattava merkitys lihaskunnon, -hallinnan ja
liikuntakykyisyyden kehityksessd. Omaehtoisen liikunnan yhteydet liikuntakykyjen suhteen
eivat ole niin merkittdvassa asemassa verrattaessa jarjestettyyn liikuntaan. Kaikkien liikunta-
kykyjen kehittymiseen vaikuttaa pojilla koululiikunnan tehostaminen. Liikunnan tehostustoi-
met vaikuttavat eniten yldasteen poikien liikuntakykyihin ja véhiten tytt6jen liikuntakykyjen
kehitykseen. Lineaarisuudet ja jyrkkyydet vaihtelevat kehityksessd, ja jyrkin kehitys on ha-
vaittavissa liikesaatelyssa ja loivin kehitys notkeudessa. (Nupponen 1997.) LITU-
tutkimuksen (2016) mukaan 11-15-vuotiaiden poikien ké&sitykset siitd pystyvatké he kehitta-
méaéan fyysisid ominaisuuksiaan, eivat eronneet toisistaan ja olivat melko korkealla tasolla.
Poikien osalta 11-vuotiaana halu kehittdd fyysisid ominaisuuksia oli korkeampi kuin 15-

vuotiailla. (Hirvensalo ym. 2016.)
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6 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS, TUTKIMUSONGELMAT JA
HYPOTEESIT

6.1 Tutkimuksen viitekehys

Tutkimukseni viitekehys muodostuu oppilaiden kokemuksellisuudesta liikuntavalitunnista ja

fyysisen kunnon yhteyksistd, joita on pohdittu kahdella eri aineistolla. Ylakoululaisen kehitys

ja toiminta liikuntavélitunnilla ovat tutkimukseen vaikuttavia tekijoita. Liséksi koulun liikun-

ta-aktiivisuuden ja ympériston kehittdminen seka fyysisen aktiivisuuden suositukset ovat tut-

kimuksen taustalla (Kuvio 1).

YLAKOULULAISEN KEHITYS:

e PERIMA
o KYPSYMINEN

e YMPARISTO

e SUUNTAUTUNEISUUS
e YKSILON TOIMINTA

; FYYSISEN
| AKTIIVISUUDEN |

SUOSITUKSET

ELINTAVAT, UNIJA
RAVINTO (El

OPPILAIDEN KOKEMUKSELLISUUS
LIIKUNTAVALITUNNISTA JA KUNNON
KEHITTYMISESTA

TUTKIMUKSESSA)

/v HUOMIOITU

/

OPPILAIDEN TOIMINTA

KUNTOTESTI- LIIKUNTAVALITUNNILLA:

TULOKSET LIHKUNTA-AKTIIVISUUDEN
________ {________________, MAARA JA INTENSITEETTI,

FYYSISEN KUNNON

MITTARIT

VALINERESURSSIT JA

LITKUNTA-
AKTIIVISUUDEN JA
YMPARISTON
KEHITTAMINEN
KOULUSSA

JALIKEHALLINNAN &1 MIELENKIINNON KOHTEET

KUVIO 1. Tutkimuksen viitekehys.
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6.2 Tutkimusongelmat ja hypoteesit

Téaman tutkimuksen tavoitteena on saada kokonaisvaltainen késitys liikuntavalitunnin koke-
muksellisuudesta ja siitd, minkélaista vaikutusta liikuntavélitunnilla on fyysisen kunnon kehit-

tdmisen ndkokulmasta. Tutkimusongelmina ovat:

1. Miten 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaiset pojat kokevat liikuntavalitunnin ja fyysisen aktiivisuuden
lisddntymisen sek& vaikutukset omaan fyysiseen kuntoon? Hypoteesi: Oppilaat kokevat lii-

kuntavéalitunnin mielekkaana ja arvioivat sen kohottaneen heidan fyysista kuntoaan.

2. Mité fyysiset testit osoittavat fyysisen kunnon kehityksesta? Hypoteesi: Fyysiset testit

osoittavat oppilaiden fyysisen kunnon parantuneen.
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7  TUTKIMUSAINEISTO JA TUTKIMUSMENETELMAT

Tapaustutkimukseni tutkimusaineisto koostuu Haapajarven ylédkoulun 7.-, 8.- ja 9.-
luokkalaisille pojille tehdysté kyselysta seké kuntotestien tuloksista. Oppilaat suorittivat kyse-
lyn toukokuussa 2016 liikuntatuntien alussa. Oppilaiden kokemuksellisuuden kyselylomake
sisélsi 12 kysymysté liittyen Haapajérven ylaasteen 30 minuutin liikuntavélituntiin. Kysy-
mykset sisalsivét strukturoituja ja avoimia kysymyksid, joihin oppilailla oli runsaasti aikaa
vastata. Oppilailla oli myds mahdollisuus kysya, mikéli he eivat ymmarténeet tarpeeksi hyvin
kysymyksid. Kysely suoritettiin kontrolloidusti. Tutkija jakoi lomakkeet jokaiselle henkil6-
kohtaisesti (Uusitalo 1995, 91). Toisena aineistona tutkimuksessani on Haapajarven yldkoulun
poikien kuntotestitulokset viimeisten kolmen vuoden ajalta (taulukko 5) seka syksylla ettd
kevaalla suoritetuista mittauksista. Rajasin tutkimukseni vain Haapajarven yldasteen poikiin,
joita olen opettanut kuntotestien aikana. Aineistosta on jatetty pois esimerkiksi oppilaan hei-

kosta motivaatiosta johtuneet tulokset.

Tutkimukseni on analysoitu kvantitatiivisesti. Tutkimustyyppiné on tapaustutkimus (case stu-
dy) Haapajérven yldasteelta. Taméan tutkimuksen tutkimusmetodina kaytettiin survey (kysely)
-menetelmad, jossa aineisto on kerétty standardoidusti eli kysymykset on kysytty kaikilta vas-
taajilta samalla tavalla ja jossa kohdehenkil6t muodostavat otoksen tietystd perusjoukosta.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2013, 134, 193.) Kyselylomakkeen kysymyksien laadinnassa
sain tukea monilta liikkunta-alan kollegoilta, opettajilta ja rehtorilta. Muodostin survey kysely-
lomakkeeni (liite 2) oppilaille liikuntavélitunnin kokemuksellisuudesta, joka sisalsi 12 eri
kysymystd. Avoimia kysymyksia oli nelja ja Likertin-asteikkoon pohjautuen kahdeksan sul-
jettua kysymystd. Kyselyn vastaukset on analysoitu SPSS-ohjelmalla, jolla on tehty ana-
lysointia ristiintaulukoinnilla ja Khiin nelio (x?) testilla. Ristiintaulukoinnin vahvuus on siin,
etta sen avulla voidaan havainnoida yhteyksia kahden muuttujan valilla. Khiin nelié (x?) testin
avulla saadaan ristiintaulukoinnin pohjalta merkittavaa tietoa ryhmien vélisestd todellisesta
erosta, vai johtuvatko erot sattumasta. Jakaumasta voimme laskea testisuureelle todenndkdi-
syyden eli p-arvon. Tuloksia raportoidaan usein kolmella eri tasolla kiintedn p-arvon perus-
teella. Sanallisesti p-arvoa voidaan tulkita erittdin merkitsevéksi p<0.001, merkitsevéksi
p<0.01 ja melkein merkitsevaksi p<0.05. (Metsamuuronen 2003, 293 ja 367-369.)

33



8 TULOKSET

Kyselyyn vastasi 44 seitsemdnnen, 53 kahdeksannen ja 46 yhdeksénnen luokan oppilasta.
Yhteensa vastauksia tuli 143 kappaletta. Oppilaiden tekemissd kuntotestituloksissa (taulukko
5) otoskoko (n) vaihteli 22:n ja 54:n valilla.

8.1 Oppilaiden litkunnallisuus

Selvitin kahdella eri kysymykselld, minkalaisia oppilaita litkuntavalitunnilla kay liikunnalli-
suuden suhteen (liite 2). Liikuntatottumukset koulun ulkopuolella -kysymyksen tulokset 16y-
tyvat kuviosta 2. Vastausten jakaumissa ei ollut tilastollisesti merkitsevia eroja (p>0.05). Suu-
rin osa oppilaista harrastaa liikuntaa vapaa-ajalla. Jokaisella luokkatasolla yli puolet oppilaista
harrasti vapaa-ajan liikuntaa.

70%
60%
50% _
W Harrastan urheiluseurassa
40% M Harrastan vapaa-ajalla
30% W Harrastan urheiluseurassa ja
vapaa-ajalla

20% M En harrasta ollenkaan
10%

0%

71k. 81lk. 9lk.

KUVIO 2. Liikuntatottumukset koulun ulkopuolella.
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8.2 Oppilaiden liikuntamé&arat koulun ulkopuolella

Oppilaiden liikuntaméaarat koulun ulkopuolella kertovat myos oppilaiden liikunnallisuudesta.
Yksi kysymyksista (liite 1) sisélsi viikoittaiseen aktiivisuuteen liittyen eri vaihtoehdot. Tulos
on tilastollisesti melkein merkitseva eri luokkatasoilla (p<0.05). Luvuista voidaan paatella
(kuvio 3), ettd etenkin 7.-luokkalaiset ovat erittain aktiivisia, mutta myos 8.- ja 9.- luokkalai-
set ovat liikunnallisesti aktiivisia vapaa-ajalla. Liikunta-aktiivisuus litkuntamadrien suhteen

kuitenkin laskee siirryttdessa seitsemannelta luokalta yhdeksannelle luokalle.

60%

50%

40 %
W Paivittain

30% W Usein (3-4 kertaa)
m Harvoin (1-2 kertaa)

20% W En koskaan

10%

0%
7 k. 8 lk. 9 lk.

KUVIO 3. Koulun ulkopuolisen liikunnan useus.

35



8.3 Liikuntavalitunnille osallistuminen

Kysymys numero 5 (liite 2) sisélsi kolme eri vaihtoehtoa, oppilaiden osallistumisesta liikun-
tavélitunnille. Liikuntavalitunnille osallistuminen laskee selvésti siirryttdessa seitseménnelta
luokalta yhdeksénnelle luokalle (kuvio 4). Tulos on tilastollisesti erittdin merkitseva
(p<0.001). Lukujarjestysteknisista syista 7.-luokkalaisilla oli mahdollista osallistua liikuntava-
litunnille vain kolme kertaa viikossa, mika vééristaa tilastollista merkitsevyyttd. Vaikuttaa
kuitenkin silt, ettd 7.-luokkalaiset osallistuvat liikuntavélitunnille 1&hes aina kun on mahdol-
lista. My0s 8.-luokkalaiset osallistuvat aktiivisesti, mutta 9.-luokkalaisissa lahes puolet eivat

innostu liikuntavalitunnista.

100 %

90 %

80 %

70%

60%
M 4-5 kertaa viikossa

50%
? M 2-3 kertaa viikossa

40% 1 0-1 kertaa viikossa

30%

20%

10%

0%
7 lk. 8 k. 9 Ik.

KUVIO 4. Liikuntavalitunnille osallistuminen.
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8.4 Liikuntavalitunnin rasittavuus ja intensiteetti

On selvéd, ettd liikuntavélitunnin vaikutukset fyysiseen kuntoon kasvavat, mikali toiminta
valitunnilla on aktiivista ja tarpeeksi rasittavaa. Selvitin, ovatko oppilaat liikuntavalitunnilla
rasittuneita tai hengastyneita lahes aina, usein, harvoin tai ei koskaan (liite 2). Luvuista (kuvio
5) voidaan péatella oppilaiden intensiteetin laskevan huomattavasti siirryttdessa seitseméannel-
té luokalta yhdeksénnelle luokalle ja tulos on tilastollisesti merkitseva (p<0.01). Yli puolet 7.-
ja 8.-luokkalaisista kokee olevansa hengastyneitd ja rasittuneita osallistuttuaan liikuntavali-

tunnille, mutta 9.-luokkalaisista lahes 4/5 ei koe olevansa rasittunut tai hengéstynyt.

50%

45%

40%

35%

30%

W Lihesaina

25% W Usein

20% W Harvoin

M En koskaan
15%

10%

5%

0%

7 k. 8lk. 9lk.

KUVIO 5. Liikuntavélituntien vaikutus hengéstymiseen tai rasittuneisuuteen.
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8.5 Aikomus kehittda lihaskuntoa liikuntavalitunnilla

Liikuntavalitunnilla on k&ytéssa Haapajarven ylakoulun vieressa oleva monitoimitalo ja siella
sijaitseva kaytannollinen kuntosali. Usein pojilla on motivaatiota lihaskunnon kehittdmiseen
ylakouluidssa. Selvitin (liite 2), onko oppilailla tarkoituksena kehittaa lihaskuntoa liikuntavé-
litunnilla. Oppilaiden aikomus olla aktiivinen liikuntavélitunnilla lihaskunnon kehittdmiseksi
laskee selvésti siirryttaessa seitsemannelté luokalta yhdeksannelle luokalle (kuvio 6). Tulos on
tilastollisesti erittain merkitseva (p< 0.001). 9.-luokkalaisista noin 3/4 ei osallistunut liikunta-

véalitunnille aktiivisesti kehittadkseen lihaskuntoa.

60 %
50%
40%
M Taysin samaa mielta
30% M Samaa mieltad
1 Jokseenkin eri mielta
20% M Taysin eri mielta
10%
0%
7 Ik. 8 Ik. 9 Ik.

KUVIO 6. Aktiivinen osallistuminen kuntosalitoimintaan liikuntavalitunnilla.
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8.6 Liikuntavalitunti ja kokemuksellisuus lihaskunnon kehittymisesté

Oppilaiden kokemuksellisuutta lihaskunnon kehittymisen suhteen selvitin yhdella kysymyk-
sella (liite 2). Oppilaiden kokemuksellisuus lihaskunnon kehittymisesté tukee edellista kysy-
mystd, jossa selvitettiin oppilaiden aikomusta olla aktiivinen lihaskunnon kehittdmiseksi. Ku-
viosta 7 voidaan paatelld, etta oppilaiden kokemuksellisuus lihaskunnon kehittymiseksi laskee
selvasti siirryttaessa seitsemannelté luokalta yhdeksénnelle luokalle. 7.-luokkalaisista noin 3/4
kokee lihaskunnon parantuneen, 8.-luokkalaisista 2/3 ja 9.-luokkalaisista vain 1/5. Tulos on

tilastollisesti erittdin merkitseva (p< 0.001).

60%
50%
40%
B Taysinsamaa mieltd
30% W Samaa mieltd
1 Jokseenkin eri mielta
20% B Taysineri mieltd
10%
0%
7 k. 8lk. 9lk.

KUVIO 7. Kokemus lihaskunnon parantumisesta liikuntavélitunnin seurauksena.
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8.7 Liikuntavalitunti ja kokemuksellisuus juoksukunnon parantumisesta

Liikuntavélitunnilla on mahdollista pelata eri pallopelej4 isossa monitoimitalossa, jossa on
kéytossé kolme lohkoa. Myds ulkona on reilusti tilaa liikkua ja pelata esimerkiksi jalkapalloa.
Selvitin yhdelld kysymyksella (liite 2), miten oppilaat kokevat liikuntavalitunnin ja juoksu-
kunnon parantumisen. Oppilaiden kokemuksellisuus juoksukunnon parantumisesta laskee
selvasti siirryttdessa seitseménneltd luokalta yhdeksénnelle luokalle. Tulosten perusteella 7.-
luokkalaisista noin 3/4 kokee juoksukunnon parantuneen liikuntavalitunnin seurauksena, 8.-
luokkalaisista endé noin puolet ja 9.-luokkalaisista vain 1/4 (kuvio 8). Tulos on tilastollisesti

erittain merkitsevé (p< 0.001).

70%

60%

50%

40% M Taysinsamaa mieltd
W Samaa mieltad

30% M Jokseenkin eri mielta
B Taysineri mieltd

20%

10%

0%
7 1k. 8lk. 9 lk.

KUVIO 8. Kokemus juoksukunnon parantumisesta liikuntavalitunnin seurauksena.
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8.8 Liikuntavalitunti ja motivaation lisédntyminen vapaa-ajan liikkumiseen

Liikuntavélitunnilla on paljon mahdollisuuksia lisatda my0ds oppilaiden motivaatiota vapaa-
ajan liikkkumiseen, silla oppilaat padsevat tekemaan niitd asioita, joista ovat kiinnostuneita.
Tatd kautta innostus vapaa-ajan liikkumiseen voi lisdéntya ja mahdollisesti jotkut oppilaat
innostuvat liittymadan paikallisiin seuroihin harrastamaan eri liikuntalajeja. Selvitin yhdell&
kysymyksella (liite 2), miten oppilaat kokevat liikuntavélitunnin ja motivaation lisdantymisen
vapaa-ajan liikkumiseen. Luvuista voidaan pééatelld, ettd oppilaiden kokemuksellisuus liikun-
tavélitunnista ja vapaa-ajan liikkumisesta motivoivana tekijana laskee selvasti siirryttdessa
seitsemanneltd luokalta yhdeksénnelle luokalle. 7.-luokkalaisista 4/5 kokivat motivaation li-
sédéntyneen vapaa-ajan liikkumiseen, 8.-luokkalaisista noin 2/3, mutta 9.-luokkalaisista vain

noin 1/4 (kuvio 9). Tulos on tilastollisesti erittdin merkitsevé (p< 0.001).

60 %
50%
40%
M Taysin samaa mieltd
30% B Samaa mielta
@ Jokseenkin eri mieltad
20% M Taysin eri mielta
10%
0%
7 Ik. 8 Ik. 9 Ik.

KUVIO 9. Kokemus liikuntavélitunnin litkkuntamotivaation lisd&dntymisesta litkkumiseen.
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8.9 Yleinen kokemuksellisuus liikuntavalitunnista

Yhten& avoimena kysymyksena kyselylomakkeessa (liite 2) oli miten oppilaat kokevat liikun-
tavélitunnin. Tahan kysymykseen oppilaat saivat vastata vapaasti, jolloin he paasivat pohti-
maan esimerkiksi sitd, mitd mieltd ovat liikuntavélitunnista ja mité kehitettdvaa on liikuntava-
litunnissa. Taulukossa 3 on oppilaiden vastaukset luokkatasoittain kategorioitu neljdén osaan,
jotka ovat mydnteiset, neutraalit, kielteiset ja tyhjat vastaukset. Taulukossa 4 on havainnollis-

tettu esimerkkejé oppilaiden myonteisista (m), neutraaleista (n) ja Kielteisista (k) vastauksista.

TAULUKKO 3. Liikuntavélituntien kokeminen.

Luokkataso Myonteiset (kpl) | Neutraalit (kpl) Kielteiset (kpl) Tyhjéat (kpl)
7 1k. 41 3 0 0
8 Ik. 45 6 1 1
9 Ik. 28 8 7 4

Oppilaiden vastauksista voidaan paatella, ettd liikuntavalitunti on kokonaisuudessaan otettu
hyvin myonteisesti vastaan (taulukot 3 ja 4). 9.-luokkalaiset antoivat kuitenkin eniten neutraa-
leja tai kielteisi& vastauksia, mik& kertoo 9.-luokkalaisten lievésté kriittisyydesta liitkuntavali-
tuntia kohtaan. Oppilasaines kokonaisuudessaan on liikuntamyonteinen koulun ulkopuolella,

mika osaltaan on varmasti vaikuttanut myonteisiin vastauksiin.
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TAULUKKO 4. Oppilaiden kokemuksia litkuntavalitunnista.

"Hyvaa liikuntaa nuorille kouluaikana ja parantaa keskittymista tunnilla” (m)

"Toimiva vélitunti, erittdin hyddyllinen ja hauska" (m)

"Hyva juttu, koska lihaskunto on parantunut paljon™ (m)

"Tosi hyvé, koska saa liikkua kesken koulupdivén ja saa energiaa opiskeluun® (m)

"Hauskana ja mukavana ja jos on paljon virtaa niin saa purkaa sitd monitoimitalolla! (m)

"Tosi hyvé! Saavat ihmiset lilkkumaan ja on kivaa!" (m)

"Erittdin loistava ajatus” (m)

"Mukavaa on ollut ja on motivoinut lilkkumaan™ (m)

"Ne ovat olleet kivoja ja saanut hengéhtaa tuntien vélissa seka samalla liikkua™ (m)

"On hyvé ja lisdd omatoimista liikuntaa™ (m)

"Ihan jees, kun ei muutakaan ole™ (n)

"Jos olisin liitkunnallisempi, kait ihan ok, pidan enemman yksil6lajeista” (n)

"Niistd ei ole ollut hy6tya eik& haittaa, mutta hauskaa on ollut™ (n)

"En osaa sanoa" (n)

"Ei ole vaikuttanut mitenkaan" (k)

"Turhana" (k)

"En ole kdynyt" (k)
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Taulukossa 5 on esitelty lukuvuosien 2013-2014, 20142015 ja 2015-2016 oppilaiden fyysis-
ten testien keskiarvot ja kyseisten testien otos (n). Testeind olivat Cooperin testi, leuanveto,
sukkulajuoksu 4 x 10 m (S.J), istumaannousu (Vatsat), vauhditon pituushyppy (V.P) ja eteen-
taivutus (E.T). Harmaalla vérilla on havainnollistettu oppilaiden keskiarvon heikentyminen
syksylté kevéélle. Taulukosta 5 voidaan paatelld, ettd lihaskuntotestien keskiarvot ovat paran-
tuneet joka testin osalta liikuntavalitunnin tulon jalkeen lukuvuonna 2015-2016. Heikennysta
keskiarvoissa on tapahtunut 8.- ja 9.-luokkalaisilla Cooperin testissé liikuntavalitunnista huo-

limatta.

TAULUKKO 5. Oppilaiden fyysisten testien keskiarvot.

2013- | Cooper Leuat SJ Vatsat V.P ET
(kpl) |n (kp) |n [(cm) |n [(cm) |n
2,74 |29 30 |183,1 |27 |52,7 |27
4,48 |29 30 |186,3 |27 |54,6 |27

81ks 20238 |54 |1,41 |53
81lkk|2257,5 |54 (2,68 |53

91ks 52 |7,22 |28
91k k 52 |78 28
2014-
2015 | Cooper |n Levat|n |SJ |n |Vatsatin |V.P n |ET |n

71ks |2261,73|51 |3 46 11,7947 |19,68 |49 191,83 |47 |52,78 44
71lkk|2317,2 |51 |4,43 |46 |11,46|47 (22,7 |49

51 197,59 |47 |53,91 48
51 201,36 |47 |54,87|48
24 12254422 61,3324
24 12424 |22 |62 24

81ks 5 41 |11,37|37 |23,36 |42
8lkk 6,5 41 [11,25|37 |244 |42
9Iks 3,04 |49 [10,98/49 |25 53

91lkk 4,18 |49 [10,56/49 |25,81 |53

2015-
2016 | Cooper |n Levat|n |SJ |n |Vatsatin |V.P n |ET |n
71ks |2312,11135 |4,09 |41 |11,31|42 |22,33 |42 |197,08|41 |52,21|42
2378,11 504 |41 |11,04|42 |23,63 |42 |197,82|41 |52,67|42
6,28 |51 |11,28|48 23,92 |52 |201,6 |50 |55,52|51
7,36 |51 |11,1 |48 23,96 |52 |203,92|50 |56 |51
6,73 |42 |11,19|/39 (24,92 |40 |197,04|40 |54,42|41
7,77 |42 ]10,93|39 2585 |40 |200,58|40 |54,92|41
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9 POHDINTA

Tutkimukseni on tarked tyovaline Haapajarven yldasteen liikunnan kehittdmiselle. Tutkimuk-
sesta hyotyy myos koko tydyhteisoni, kun toteutamme uutta opetussuunnitelmaa tulevaisuu-
dessa. Siihen siséltyy olennaisesti fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen paivittaisessa toimin-
nassa. Liikuntavalitunnin kehittdmiseen panostetaan yh& enemman. Tutkimukseni merkitys on
siis perusteltua erityisesti oman tyoni ja tyoyhteison eduksi. Tammelin ym. (2016, 10) totea-
vat, etta fyysisen aktiivisuuden edistdmiseksi tarvitaan erilaisia l&hestymistapoja ja myos nii-
den arviointia. Tutkimukseni on tassékin mielessa perusteltu, silla liikuntavélitunti on yksi
lahestymistapa, jolla mahdollisesti voi olla merkittdvia vaikutuksia erityisesti vahan liikkuvi-
en kannalta. On tarke&& pohtia, kuinka merkittava asia liitkuntavalitunti todellisuudessa on
fyysisen aktiivisuuden lisaamiseksi ja fyysisen kunnon kehittdmiseksi, vai onko sen suurim-

mat hy6dyt jotkin muut asiat.

9.1 Tulosten tarkastelu

Ensimmaisend tutkimusongelmana oli selvittdd, miten 7.-, 8.- ja 9.-luokkalaiset pojat kokevat
litkuntavalitunnin ja fyysisen aktiivisuuden liséantymisen sek& vaikutukset omaan fyysiseen
kuntoon. 7.-luokkalaiset oppilaat kokevat olevansa selvésti aktiivisempia verrattaessa 8.- ja
9.-luokkalaisiin. 7.- ja 8.- luokkalaiset osallistuivat liikuntavélitunnille hyvin innokkaasti,
mutta vastaavasti 9.- luokkalaiset eivat. Myos 8.-luokkalaiset kokivat olevansa aktiivisempia
kuin 9.-luokkalaiset. 7.-luokkalaiset lisdksi kokivat oman fyysisen kunnon paremmaksi juok-
sukunnon ja lihaskunnon osalta kuin 8.- ja 9.-luokkalaiset. 8.-luokkalaiset puolestaan kokivat
fyysisen kuntonsa paremmaksi kuin 9.-luokkalaiset. 9.-luokkalaiset kokivat, etté liikuntavali-
tunti ei juuri ole vaikuttanut heidén fyysiseen kuntoonsa. Tutkimustulokset tukevat aikaisem-
pia tutkimuksia, (WHO-koululaistutkimus 2010, Airan ym. 2013, mukaan; Nuorten terveysta-
patutkimus 2009, Husun ym. 2011, mukaan) joissa on ilmennyt fyysisen aktiivisuuden selva

vahentyminen ylakoulun aikana.
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Huotarin pitkittaistutkimuksen (2004) mukaan liikuntaa harrastamattomien ja heikkokuntois-
ten méaara lisdéantyi viimeisen 25 vuoden aikana. Yli viiden vuoden tyokokemukseni perusteel-
la olen huomannut tdméan myos lahipaikkakunnillani. Taman tutkimuksen valossa hyva asia
on, ettd suuri osa oppilaista kokee liikuntavalitunnin heitd miellyttdvéksi ja motivoivaksi lii-
kuttajaksi koulussa ja vapaa-ajalla, erityisesti 7.-luokkalaisten osalta. Ndkemykseni mukaan
liikuntavélitunti onnistuessaan voi vaikuttaa paljonkin oppilaiden fyysiseen kuntoon kouluai-
kana ja vapaa-ajan liikuntamotivaationa. Tutkimuksessani huolestuttavinta kuitenkin on, etta
9.-luokkalaiset eivat innostu liikuntavélitunnista fyysisen kunnon kehittamiseksi, ja se ei mo-

tivoi litkkumaan vapaa-ajalla suurinta osaa 9.-luokkalaisista.

Valitunti on se aika péivastd, jota oppilaat rakastavat, koska silloin he saavat olla yhdessa
ikéistensd kanssa ja tehd4 asioita omilla ehdoillaan. Onkin outoa, ettei vélitunteja ole tutkittu
enempéa. Kasvattajien pitaisi pitaa lapsia aktiivisina oppijoina, silla aktiivisuus on tarkeé osa
oppimista. Lapset oppivat ja kehittyvét tekemélld ja olemalla vuorovaikutuksessa. Vélitunti
sallii lasten tehd& omia valintoja. Se, etté lapsille annetaan mahdollisuuksia tehd& valintoja ja
maaritelld tehtdvan tarkoitus ja ratkaisuja, on tarke&é sekd motivaatiolle ettd elinikdiselle op-
pimiselle. Se miten lapset kokevat valitunnit, vaihtelee eri kouluissa. Valitunnin puolustajien
mielesté niit4 tarvitaan, ettd oppilaat voivat purkaa ylimaaraista energiaa. Valitunnin jélkeen
he voivat keskittya paikoillaan istumista vaativiin tehtéviin. Tasta ei kuitenkaan ole viel& pal-
jon tutkimusta. (Pellegrini 1995.)

Téaman tutkimuksen tulosten mukaan on olennaista miettid syitd, miksi 9.-luokkalaiset eivét
juuri innostu litkuntavalitunnista. Nakemykseni mukaan 9.-luokkalaisia kiinnostaa enemman
kaverisuhteet, vapaa-ajan viettdminen muualla kuin urheilun parissa, pelit ja sosiaalinen me-
dia. Lisaksi passiivisuuteen voi vaikuttaa se, etta liikuntavalitunnilla ei ole pakko osallistua
litkunnallisiin aktiviteetteihin, vaan on myods helppoa jd&da koululle istuskelemaan. Liséksi
moni saattaa ajatella ettd ei jaksa kantaa liikuntavarusteita ja vaihtokamppeita tai ei kerkeé
kayda hikoilun jalkeen pesulla. Tasta syysta hikiliikunnan toteuttaminen liikuntavalitunnilla ei
vélttamatta ole monelle mielekasta. Liséksi jo valmiiksi passiiviset tai huonokuntoiset oppi-
laat eivat valttdmattd kehtaa harjoitella muiden nahden, joten passiivisuuden Kierre voi johtua
myos tasta syystd. Nuorten vapaa-aikatutkimuksen 2013 (Myllyniemi & Berg 2013, 60) mu-

kaan jotakin liikuntaa harrastaa 10-14-vuotiaista 92 %, ja 15-19-vuotiaista 80 %. Vaikuttaa
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silté, ettd 9.-luokalla litkunnan harrastaminen monella vahenee, mink& vuoksi mydskaan lii-
kuntavalitunnilla litkunnan harrastaminen ei kaikkia kiinnosta. My6s murrosika voi vaikuttaa

liilkuntamotivaation heikentymiseen 9.-luokkalaisilla enemmaén kuin 7.- ja 8.-luokkalaisilla.

Urheilupolkuja on runsaasti nuorten harrastajien ja urheilijoiksi itsensa mieltavien joukossa.
Pitdd muistaa, ettd urheilun sosiaalisella kentalld nuoret voivat kayttéda valtaansa omiin valin-
toihin, silla urheilu on itse valittu eldméntapa tai vapaa-ajan harrastus. Vaikuttaa kuitenkin
siltd, ettd lapset ja nuoret tarvitsevat omaehtoista ja ohjattua monilajista toimintaa. (Aarresola
2016.) On selvéa, ettd seuratoiminnalla on myos tarked merkitys suomalaisessa liikuntakult-
tuurissa ja liikunta-aktiivisuuden lisddmisessd. Tarkeda olisi huomioida urheiluseuroissa laa-
dukas litkuntakasvatus tukemalla ja kannustamalla lapsia ja nuoria omaehtoisen liikunnan
lisédmiseen ja omatoimiseen harjoitteluun. Urheiluseuratoimintaan osallistutaan innokkaim-
min noin 11-vuotiaana, mutta osallistuminen laskee vahitellen ja 15-18-vuotiaista enda noin

kolmannes harrastaa liikuntaa seuratasolla. (Blomgvist ym. 2015.)

Tamaén tutkimuksen perusteella seurojen ja koulujen yhteisty6 olisi tarkead, jotta urheiluseu-
roissa harrastaminen lisaantyisi. My0s liikuntavalitunnilla seurat voisivat aktiivisemmin olla
mukana, mik& innostaisi lapsia ja nuoria lisaa lilkkumaan. Omatoiminen harjoittelu voisi tata
kautta lisdantya liikuntavalitunnilla. Tdma voisi myos nékyé fyysisen kunnon parantumisena
ja liséksi 9.-luokkalaisten myonteisemmaésta suhtautumisessa liikuntavalituntiin. Kouluissa
olisi tarke&d& myos 10ytad hyva tasapaino liikuntavélitunnin rakenteeseen. Olennaista on pohtia
yhteistyossa oppilaiden kanssa, kuinka paljon oppilaat padsevét harrastamaan liikuntaa oma-
toimisesti, ja kuinka paljon opettajat, seurat ja liikunnalliset yhteistydverkostot osallistuvat

liikuntavélitunnilla ohjatun liikunnan toteuttamiseen.

Monelle oppilaalle liikuntavalitunti on kuitenkin tarkeéd pelkastadn viihtymisen kannalta,
vaikka siella ei olisikaan fyysisesti kovin aktiivinen. Kellosaaren ja Virpin (2011) pro gradu -
tutkielma sisalsi tutkimustuloksen, ettei fyysiselld aktiivisuudella ollut viihtymiseen vaikutus-
ta. Valitunnilla monet oppilaat viihtyvat eri syistd kuin olemalla fyysisesti aktiivinen. Tasta
nakokulmasta ajatellen olisi tarkedd miettia litkuntavalitunnille oppilaille niin mielek&sta fyy-

sistd toimintaa, ettd se motivoisi lilkkkumaan enemman. Lapsilla ja nuorilla myods ystavien
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kanssa oleminen, ilo, terveys ja onnistumisen elamykset ovat monelle tarkeimpid merkityksié
lilkunnasta (Myllyniemi & Berg, 2013, 73). Aarresolan (2016) mukaan on tyypillista, etta
rento hauskuusajattelu kuuluu nuorten elamysmaailmaan. My6s liikuntavélitunnilla on ollut
vélilla havaittavissa rentoa oleskelua, jossa moni viettdd aikaa kavereiden kanssa ja hauskaa

pitéen vain rauhallisesti litkkumalla.

Voi olla, ettd myos liikunnallisen toimintakulttuurin muutos koulussa vie aikaa. Tdma muutos
pysyvasti koululaisten arkeen ei ole helppoa, mutta muutoksen vakiintumisen kautta myods
oppilaiden fyysisen kunto voisi nousta selvasti enemman. Liikunnallisen toimintakulttuurin
edistamiseksi tarvitaan myos taloudellisia resursseja. Rehtorin ja kunnan vastuu korostuvat
taloudellisten resurssien suuntaamisessa, milla voidaan vaikuttaa fyysisen aktiivisuuden li-
sddmiseen. Mielipiteeni liikuntavalitunnista on se, ettd pitéisi saada intensiteetiltddn tehok-
kaampaa liikuntaa suuremmalle osalle oppilaista, mikéli halutaan selvaa kehitysta fyysisessa
kunnossa. Tdma tutkimus osoittaa, ettd liikuntavalitunti on mielek&s, mutta fyysisen kunnon
kohottamisen suhteen selvd padmadréatietoisuus ja pyrkimys eivét ole havaittavissa koko ai-
neistoa tarkasteltaessa. Tulevaisuudessa eri koulujen lukujarjestysteknisissa asioissa on syyta
tarkkaan miettid, minka mittaisilla vélitunneilla saadaan paras tulos myods oppilaiden fyysisen
kunnon kehittymisen kannalta. Rehtorilla on tdmé&n asian suhteen merkittdvé vaikutus, miten

hén laatii lukujérjestykset.

Vuoden 2009 terveystapatutkimuksen (Husun ym. 2011, mukaan) tuloksien luvuista voi p&a-
telld riittavan liikunnan mé&aran ja fyysisen aktiivisuuden haasteellisuuden, vaikka riittavéasti
lilkkuvien maara onkin lisdéntynyt aikaisempiin vuosiin verrattuna. Myos LIKES-
tutkimuskeskuksen tekemat tutkimukset vuosina 2010-2015 kertovat litkunnallisesti passiivi-
sesta eldmantavasta koululaisilla (Tammelin ym. 2015). Taman tutkimuksen perusteella Liik-
kuva koulu -hanke ja litkuntavalitunti ovat myonteisid keinoja tukea nuorten liikunnallisen
elaméntavan omaksumista. Koska liikuntavélitunti on saanut myo6nteisen vastaanoton koko
koululta, niin uskon tasta olevan hyotyéa erityisesti inaktiivisille oppilaille. Ndkeméni perus-
teella litkuntavalitunnilla on kaynyt liikkumassa paljon oppilaita, jotka eivat ole liikuntatun-
nilla aktiivisia tai ovat muutoin syrjaytyneet liikunnasta eri syisté johtuen. Liikuntavélitunti

voi olla tdmén perusteella yksi hyva ratkaisu vahiten liikkuville oppilaille.
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Mikkelssonin (2007) tutkimustulosten valossa tutkimukseni on perusteltua, koska kouluién
kunnolla on yhteyksi& aikuisian mitattuun ja koettuun kuntoon. Tdssé mielessa liikuntavali-
tunnin kokemuksellisuus ja vaikutus fyysiseen kuntoon voi olla yksi merkittavé keino edistaa
oppilaiden liikunnallista eldméntapaa. Talla puolestaan on vaikutuksia kansanterveyteen ja
talouteen. Kiriittisesti ajateltuna Mikkelssonin tutkimustuloksiin verrattaessa liikuntavélitun-
nilla ei kuitenkaan ndyta olevan kestdvyyskuntoon tai poikien notkeuteen suurta merkitystéa
(taulukko 5), joilla on Mikkelssonin (2007) mukaan yhteyksid kansanterveyteen. Mikkelsso-
nin tutkimustuloksiin pitaa siind mielessa suhtautua kriittisesti, ettd vuoden 2001 kuntotestei-
hin osallistuneiden otos on pieni (n=64), mutta koko otos kyselyyn vastanneista lis&é tutki-

mustulosten luotettavuutta.

Lihaskuntotestien tulokset osoittavat kuitenkin positiivisen suuntauksen liikuntavélitunnin
tulon jalkeen. Lukuvuosina 2013-2014 ja 2014-2015 Haapajarven ylaasteella ei ollut kaytos-
sé litkuntavélituntia. Tallgin poikien osalta keskiarvot huonontuivat lihaskuntotesteissa syk-
sylta kevaélle joissakin testiosioissa. Lukuvuonna 2013-2014 vatsalihastestin keskiarvot huo-
nontuivat 7.- ja 9.-luokkalaisilla. Liséksi sukkulajuoksun keskiarvo huonontui 8.-
luokkalaisilla. Lukuvuonna 2014-2015 puolestaan vauhdittoman pituushypyn keskiarvo huo-
nontui 9.-luokkalaisilla ja samoin kévi 7.-luokkalaisilla eteentaivutuksen keskiarvolle. Luku-
vuoden 2015-2016 lihaskuntotestien keskiarvot eivét tippuneet milld&n luokkatasolla syksylta
kevéaalle, joten liikuntavalitunnista on voinut olla hyotya tdssa myonteisessé tuloksessa. Nuor-
ten vapaa-aikatutkimuksen (2013) mukaan lasten ja nuorten suosituimpia liikuntaharrastuksis-
ta on kuntosalitoiminta, lenkkeily, kavely, pyordily ja erilaiset joukkuepalloilulajit (Mylly-
niemi & Berg 2013, 67-68). Tdma saattaa selittdd kuntotestituloksien myonteisen kehityksen,
silld litkuntavalitunnilla kuntosalitoiminta on innostanut erityisesti poikia. Tosin testituloksiin

ovat saattaneet vaikuttaa useat muut asiat, joten tuloksiin pitdd suhtautua kriittisesti.

Vaikka lihaskuntotestit ndyttavat parantuneen, niin siitd huolimatta 9.-luokkalaisista noin 4/5
eivat kokeneet saaneensa lihaskuntoon kehitysta liikuntavalitunnin seurauksena. 7.- ja 8.-
luokkalaiset puolestaan kokivat saaneensa liikuntavélitunnilla parannusta lihaskunnon suh-
teen, mitd tukevat lihaskuntotestien tulokset. On mahdollista, ettd 9.-luokkalaiset osaavat pa-
remmin arvioida myds oman vapaa-ajan harjoittelun merkitysta lihaskunnon kehittymisessa

tai oma lihaskunto koetaan aika samanlaisena liikuntavalitunnista huolimatta. Lihaskuntotes-
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teissé ei kuitenkaan ole mink&éan testiosion tulokset keskiarvojen osalta merkittavasti vaihdel-

leet viimeisen kolmen vuoden aikana.

Cooperin testitulokset lukuvuonna 2013-2014 heikentyivat syksyltd kevaalle 7.- ja 9.-
luokkalaisilla. Lukuvuosina 2014-2015 ja 2015-2016 tulokset heikentyivat syksyltd kevéélle
8.- ja 9.-luokkalaisilla. Juoksukuntoon liikuntavélitunnista ei ndyttéisi olevan myonteista vai-
kutusta, silld tulokset heikentyivat kahdella luokkatasolla liikuntavalitunnista huolimatta.
Cooperin testituloksiin on toki saattanut vaikuttaa olennaisesti s&a. Oppilaiden motivaatio voi
olla kevaalla loman lahestyessa heikompi kuin syksylld, mikd on voinut vaikuttaa olennaisesti
siihen, ettd tulokset eivat parantuneet kuin 7.- luokkalaisilla litkuntavélitunnin tulon jalkeen.
Toisaalta myods syksylla s&a voi olla sateinen ja kylmd, mika voi vaikuttaa paljon oppilaiden
juoksumotivaatioon. Néakemani perusteella liikuntavélitunnilla on kuitenkin ollut paljon sel-

laista liiketta, mika kehittéisi myos juoksukuntoa.

Joukkuepalloilupelit ovat lasten ja nuorten suosiossa Nuorten vapaa-aikatutkimuksen 2013
perusteella (Myllyniemi & Berg 2013, 67-68). Havaintojeni mukaan joukkuepalloilupelit ovat
olleet suosiossa myos liikuntavélitunnilla. Liike on ollut peleissé sellaista, ettd se kehittdisi
my06s juoksukuntoa, mutta téssd tutkimuksessa Cooperin testitulokset parantuivat vain 7.-
luokkalaisilla. Voi olla, ettd Cooperin testituloksien parantumiseen 8.- ja 9.-luokkalaisilta
vaadittaisiin intensiteetiltd&dn tehokkaampaa liikuntaa liikuntavélitunnilla. Olennaista on kui-
tenkin kehitta4 liikuntavalituntia yhd motivoivaksi parantamalla liikuntaympéristod, tiloja ja
valineita sekd kannustaa oppilaita suunnitteluun. Tatd kautta voidaan varmasti paremmin vai-
kuttaa myods oppilaiden fyysiseen kuntoon ja erityisesti Cooperin testituloksiin viihtymisen

lisaksi.

9.2 Tutkimuksen reliabiliteetti, validiteetti ja eettisyys

Luotettavuus ja eettisyys ovat tarkeitd ulottuvuuksia, jotka pitdd ottaa huomioon koko tutki-
musprosessin ajan. Tieteellistd kdytantéd noudattamalla tutkimustyon tuloksissa pitdd noudat-
taa rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta. Raportoinnissa tutkimustulokset ja menetelmat

pitaa selostaa huolellisesti ja huomioida asianmukainen Kriittisyys. Liséksi tiedonhankinnassa,
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lahteiden valinnassa, lainauksissa ja perusteluissa pitad olla suunnitelmallinen ja jarjestelmal-
linen nojaamalla tieteen pelisd&ntoihin. Luotettavuus ja patevyys vaihtelevat tutkimuksissa ja
virheita pyritaan vélttelemaan, joten téstd syystéd kaikissa tutkimuksissa luotettavuuden arvi-
ointi on térkedd. Luotettavuuden arvioinnissa reliaabelius ja validius ovat tutkimukseen liitty-

vid kasitteitd ja mittaus- ja tutkimustapoja. (Hirsjarvi ym. 2007, 22—-27, 231.)

Tassé tutkimuksessa olen raportoinut tutkimusmenetelmat, aineiston ja tutkimustulokset re-
hellisesti ja huolellisesti, mika on luotettavuuden kannalta ja eettisesti tarkeda. Eettisyys on
huomioitu tutkimuksessani tutkimusluvan (liite 1) merkeissa. Tutkimuslupa (liite 1) hankit-
tiin kaikilta oppilailta kyselylomakkeella, johon tuli my6s huoltajien lupa. Tutkimusluvassa
(liite 1) kysytaan, ettd saako tutkija kayttad oppilaan kyselylomakkeen vastauksia ja kuntotes-
tituloksia kyseiseen tutkimukseen. Tutkimuksessa ei mainita kenenkaan oppilaan nimeé. Tut-
kijana linjasin kyselylomakkeen nimettdmaksi, jolla oli varmasti vaikutusta oppilaiden tutki-
muslupien maaréan. Lahes kaikilta oppilailta tuli suostumus tutkimukseen, joten pystyin ana-
lysoimaan kyselyn vastauksia ja kuntotestituloksia tarpeeksi suurella aineistolla. Mikali lupaa
ei tullut, niin oppilas jatti kyselyyn vastaamatta. Lisaksi tutkimukseen hankin tutkimusluvan

koulun rehtorilta.

Hirsjarven ym. (1997, 231) ja Metsdmuurosen (2000, 11) mukaan mittaustulosten toistetta-
vuus tarkoittaa tutkimuksen reliaabeliutta. Validius puolestaan tarkoittaa mittarin kykya mita-
ta tutkijan médrittelemad asiaa (Alkula, Pontinen & Ylostalo 1994, 89; Hirsjarvi ym. 2007,
231; Metsamuuronen 2000, 11). Vehkalahden (2008, 41) mukaan reliabiliteetilla ei ole merki-
tystd, mikali tutkimus ei mittaa oikeaa asiaa. Tutkimuksen validiutta voidaan tarkentaa kayt-
tdmalla tutkimuksessa triangulaatiota. Aineistotriangulaatio sisaltaa useita tutkimusaineistoja,
mill& pyritdan ratkaisemaan tutkimusongelmat. (Hirsjarvi ym. 1997, 233.) Téssa tutkimukses-
sa on kaytossa kaksi aineistoa, jossa mittareina ovat oppilaiden kyselylomakkeen vastaukset
ja kuntotestitulokset kolmen vuoden ajalta Haapajarven ylakoulusta. T&mé aineistotriangulaa-

tio lisda tutkimuksen luotettavuutta.

Kuntomittaukset ovat varsin valideja ja reliaabeleja, joissa kuntotestien reliabiliteettikertoimet
ovat vaihdelleet eri tutkimuksissa 0.70 ja 0.95 valilla (Nupponen 1981, Huotarin 2004, mu-
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kaan). Kuntotesteille on tehty paljon uudelleenmittauksia ja niiden tulokset ovat osoittaneet
melko korkeaa tai korkeaa reliabiliteettia (Mikkelsson 2007). Mittaustulosten luotettavuus
siséltaa reliabiliteetin, joka kertoo mittareiden pysyvistd tuloksista. Tarkasti sovitut saannot
mittaustavasta ja niista kiinni pitdminen on olennaista. Mittausten helppokayttoisyys, soveltu-
vuus eri olosuhteisiin ja mittauskertojen toteuttaminen samalla tavalla mahdollistaa seuran-

nan. (Nupponen ym. 1999, 12.)

Mitattavien ikd, sukupuoli ja motivaation vaihtelu mahdollisesti alentavat reliabiliteettia. Lii-
kunnan harrastamisen erot voivat olla yksi syy testeihin motivoitumiseen, ja niiden vaihteluun
ja myos eri kouluissa oppilaat voivat suhtautua testeihin vaihtelevasti. Mittausolot vaikuttavat
myos olennaisesti reliabiliteettiin, joten mittausolot tulisi vakioida mahdollisimman samanlai-
siksi eri testauskerroilla. Reliabiliteetti ja validiteetti sisaltavat spesifejd ominaisuuksia, koska
ne sisaltavat tekijoita, joilla on vaikutusta mittaustuloksiin. Oppiminen, motivaatio ja muut
testitilanteeseen vaikuttavat asiat ovat esimerkkeja spesifeistd ominaisuuksista. (Nupponen
1997.) Tasta ndkokulmasta testivalintoihin ja testien suorittamisessa on useita epdvarmuuste-

Kijoitd, jotka pitadé ottaa huomioon tuloksia tarkasteltaessa.

Haapajarven yldasteella tehdyt lihaskuntotestit ja Cooperin testi ovat pitkélti Nupposen, Soi-
nin ja Telaman (1999) koululaisten kunnon ja liikehallinnan mittaamiseen tarkoitettuja testeja,
joille uusintatestauksia on tehty. T&std nakokulmasta kyseiset testit lisdavat tutkimuksen kun-
totestien luotettavuutta. Luotettavuutta testien tuloksissa heikentdd kuitenkin, se ettd oppilaat
ovat tehneet osan testeista parin kanssa tai pienryhmissg, joten mittaustuloksissa voi olla pie-
niéd virheitd. Ennen testien suorittamista kyseisid testeja ja niiden mittaamista seka suoritus-
tekniikkaa on harjoiteltu liikuntatunneilla, mik& parantaa oppilaiden mittauksien luotettavuut-

ta.

Ennen testeja suoritettiin huolellinen alkuverryttely ja oppilailla on ollut liikuntavarustus paal-
14, ja lihaskuntotestit tehtiin samassa paikassa samalla tavalla. Mittausolot ovat olleet vakiot
lihaskuntotesteissd, mika lisaa tutkimuksen reliabiliteettia. Olosuhteet eivat siis vaikuttaneet
lihaskuntotesteihin. Cooperin testeissa puolestaan sddolosuhteet ovat vaikuttaneet tuloksiin,

mik& heikentdd tulosten luotettavuutta ja niiden analysointia. Opettaja varmisti aina ennen
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testeja oppilaiden terveydentilan kyselemalld. Liséksi kuntotesteista ilmoitettiin hyvissa ajoin,

joten oppilailla oli mahdollisuus valmistautua testeihin ajallisesti riittavéasti.

Kokemukseni mukaan testien tuloksiin eniten on vaikuttanut oppilaiden motivaatio kyseisina
testipaivind. Liséksi testituloksiin vaikuttavat olennaisesti esimerkiksi oppilaiden viimeaikai-
set terveydentilat, elintavat, uni ja ravintotekijat. Oppilastuntemukseni tuo kuitenkin luotetta-
vuutta testien tuloksiin ja niiden analysointiin, sill4 selkeitd motivaatio-ongelmista johtuvia
heikkoja tuloksia ei ole huomioitu tutkimuksessa. Luotettavuudessa on myés huomioitu se,
ettd keskiarvoihin on laskettu vain sellaiset oppilaat, jotka ovat tehneet testin sekd syksylla
ettd kevaalla. Otoskoko eri testien tekijoiden suhteen ei kuitenkaan ollut kovin suuri. Oppi-
lasaines myos vaikuttaa olennaisesti keskiarvoihin, jotka ovat muuttuneet kyseisten vuosien
aikana. Edell& mainittujen seikkojen valossa analysoin tdsséa tutkimuksessa kuntotesteja ja
Cooperin testejd, miten keskiarvot ovat muuttuneet syksylta kevéélle vuosina 2013-2016.
Kokonaisuudessaan kyseinen aineisto on péa&aineiston eli kyselyn tukena, joka on selkeasti

luotettavampi aineisto.

Kriittisesti ajateltuna tutkimuksen yleistettdvyys ei ole mahdollista, silla tutkimuksen kohde-
joukko on valittu harkiten. Tutkimukseen osallistui vain Haapajarven ylédkoulun pojat, jotka
edustavat Pohjois-Pohjanmaata. Tastd ndkokulmasta tutkimuksen yleistettdvyys koko maata
koskien ei ole mahdollista. Tutkimuksen otos ei mydsk&an ole kovin suuri, mikd heikentaa
tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimus on kuitenkin selkeésti raportoitu pohjautuen aikaisem-
piin tutkimuksiin ja teoriaan, joka on tutkimuksen luotettavuuden kannalta hyva asia. Hirsjar-
vi ym. (1997) toteavat lahdekriittisyyden merkityksen kirjallisuuden valinnassa. Téssa tutki-
muksessa olen valinnut l&hteeksi useita kansainvalisia lahteitd, aikaisempia tutkimuksia ai-
heeseen liittyen ja valinnut lahteet tieteellisyyden nakokulmasta. L&hteitd on myo6s paljon,
miké liséé koko tutkimuksen luotettavuutta. Kriittisesti ajateltuna tutkimuksessa olisi kuiten-

kin voinut olla enemman lahdesynteesié ja tuoreempia lahteita.
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9.3 Jatkotutkimuksen aiheita

Téaman tutkimuksen perusteella jatkotutkimuksille on mahdollisuuksia useita. Nakemykseni
mukaan térked tutkimuskohde on, miten 9.-luokkalaiset saadaan liikkeelle paremmin seka
koulussa, ettd vapaa-ajalla. Ylipadnsa selva fyysisen aktiivisuuden taantuminen ylakoulun
aikana on havaittavissa, mutta tdhén taantumisen estdmiseen olisi hyva tulevaisuudessa 16ytaa
keinot eri tutkimuksilla. LIITU-tutkimus (2016) mainitsi litkunnan harrastamisen esteiksi lii-
kunnan kalleuden ja kiinnostavien lajien ohjauksen puutteen kotien laheisyydessa. Tasta na-
kdkulmasta liikuntavalituntia ja jarjestetyn ohjauksen seké fyysisen kunnon kehittymisen yh-
teyksié voisi tutkia perustamalla johonkin kouluun kaksi erillistd ryhmé&a. Toinen ryhma voisi
toteuttaa vapaata harjoittelua liikuntavélitunnilla ja toinen ryhma litkunnan ohjauksen parissa.
Té&han tutkimukseen voisi integroida liikuntaseuroja jarjestetyn ohjauksen toteuttamiseen.
Tutkimuksen aikavéli pitdisi olla tarpeeksi pitkd, joka voisi sisaltad ryhmien valilla alku- ja
loppumittaukset. Tutkimuksen kannalta tarked4 olisi myos huomioida ryhmien valilla liikun-

nallinen toiminta koulun ulkopuolella.

Térked jatkotutkimuskohde on myds liikuntavalitunnin ja tyttdjen fyysinen aktiivisuus seka
fyysisen kunnon yhteydet. Tdssa tutkimuksessa tytot on rajattu tutkimuksen ulkopuolelle.
Liséksi voisi tutkia litkunnan kalleuden todellista merkitysta siihen, kuinka paljon se vaikuttaa
oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen vapaa-ajalla. Tdhan tutkimukseen voisi saada tukea esi-
merkiksi kunnalta, joka voisi mahdollistaa ilmaisia vuoroja paikallisiin liikuntatiloihin. Tut-
kimuskohteena voisi olla esimerkiksi, kuinka paljon ilmaiset vuorot todella liikuttaisivat oppi-

laita verrattuna siihen, ettd vuorot ovat maksullisia.

Oppilaiden fyysisestd kunnosta ja toimintakyvystd seka niiden kehittymisesta tulevaisuudessa
saadaan tarkempaa tietoa uuden opetussuunnitelman mydté tulevien Move! -testien muodossa.
Move!-testit ovat fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen tiedonkeruu- ja palautejarjestelma
perusopetuksen 5.- ja 8.-vuosiluokkien oppilaille, jotka on yhdistetty osaksi koululaisille teh-
taviin laajoihin terveystarkastuksiin (Opetushallitus 2016). Jatkotutkimuksena liikuntavalitun-

nin ja Move!-testien yhteyksiéd olisi my6s mielenkiintoista tutkia. Liikuntavalitunnille voisi
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my0s rakentaa Move!-testien pisteet ja tutkia myos sitd, kuinka paljon oppilaiden Move!-
testien harjoittelu vaikuttaa fyysiseen toimintakykyyn.

Tutkimukseni antaa hyvét edellytykset tutkia liikuntavalituntia ja fyysisen kunnon yhteyksia
my6s muualla Suomessa. Liikuntavélitunnin kokemuksellisuutta ja fyysisen kunnon kehitysta
voisi myo0s tutkia kohdejoukolla, joka kayttad liikuntavélitunnilla esimerkiksi sport trackeria
tai muita puhelinsovelluksia, mink& kautta nahtéisiin todellinen liikkeen maara ja rasittuvuus.
Kyselylomakkeessa voisi olla oppilaan nimi, jonka avulla pystytdan yhdistaméan fyysisen
kunnon testien tulokset suoraan kyselyyn vastanneeseen henkiloon. Tassé tutkimuksessa tar-

koitus oli saada kokonaiskuvaa litkuntavalitunnista ja fyysisen kunnon yhteyksistg, joten ky-
selylomake oli nimeton.
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LIITTEET Liite 1

Tutkimuslupapyynto

Hei!

Olen toissa Haapajarven yldasteella lilkunnan opettajana ja opiskelen tyon ohella Jyvaskylén
yliopistossa. Opintoihin kuuluu pro gradu -tutkielma, jonka toteutan liittyen Haapajarven yla-
asteeseen. Selvitan tutkimuksessani oppilaiden 30 minuutin liikuntavélitunnin kokemukselli-
suutta oppilaille tekemalla nimettomalla kyselylla ja peilaan vastauksia oppilaiden cooperin -
ja lihaskuntotestituloksiin. Vertailen myos tuloksia aikaisempien vuosien testituloksiin ja tut-
kimuksessani pyrin saamaan kuvan siitd, miten liikkuva koulu -hankkeeseen ja tdméan myota
tulleen 30 minuutin pitkd liikuntavalitunti vaikuttaa oppilaiden cooperin -ja lihaskuntotesti

tuloksiin.

Tutkimuksen kohdejoukko on Haapajarven ylaasteen pojat. Tutkimukseen tarvitsen oppilaan
huoltajien suostumuksen, ettd saan tutkimuksessani kayttaa oppilaiden tekemia fyysisen kun-
non testituloksia. Tutkimuksessa ei mainita kenenk&én oppilaan nimea. Mikali oppilaan huol-
tajat eivat anna lupaa oppilaan testituloksien kayttamista tutkimukseen, niin silloin vaan jatén

kyseisen oppilaan testitulokset pois tutkimuksesta.

Vastaa rastilla (x) jompaan kumpaan seuraavista:
() Annan luvan kayttaa oppilaan testituloksia ja tutkimuslomakkeen tietoja tutkimuksessa.

() Enanna lupaa kayttaa oppilaan testituloksia ja tutkimuslomakkeen tietoja tutkimuksessa.

Oppilaan nimi:

Huoltajan allekirjoitus:

Ystavallisin terveisin Pekka Lampinen.

Mikali kysyttavaa tutkimukseen liittyen ottakaa yhteytta!
pekka.lampinen@haapajarvi.fi  p. 0400 425733 tai

Pro gradu -tutkielman Jyvaskylan yliopiston ohjaavan opettajaan

Teppo Kalajaan: teppo.kalaja@jyu.fi  p. 040 8053951
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Haapajarven ylaasteen liikuntavalitunnin kokemuksellisuuden kysely

Tutkija: Pekka Lampinen, Jyvaskylan yliopisto

Kysely liittyy Jyvaskylan yliopiston pro gradu -tutkielmaani, jossa selvitdn Haapajarven yla-
asteen oppilaiden viikoittaisen 30 minuutin liikuntavélitunnin kokemuksellisuutta ja sen vai-
kutusta oppilaiden cooperin -ja lihaskuntotestituloksiin. Kohdejoukkona tutkimuksessani on
Haapajarven yldasteen pojat. Tutkimuksessani vertailen testituloksia myos aikaisempiin vuo-
siin ja tarkoitukseni on saada kasitysté siita, miten liikkuva koulu -hankkeeseen liittyminen ja
30 minuutin pitka liikuntavalitunti vaikuttaa oppilaiden fyysisen kunnon tuloksiin. Vastaukset

nimettémana ja rehellisesti! Kiitos vastauksestasi!

Vastaa seuraaviin kysymyksiin/vaittamiin tutkimukseen liittyen. Rastita (x) vain kerran vaih-
toehtokysymyksiin.

1. Ikéni ja luokkatasoni:

N

. Liikuntatottumukseni koulun ulkopuolella:
() Harrastan urheiluseurassa
() Harrastan vapaa-ajalla

() Harrastan urheiluseurassa ja vapaa-ajalla

~—

) En harrasta ollenkaan

3. Mita liikuntaa harrastat koulun ulkopuolella?




S

N N N/

o1

L T -

N N N/

. Montako kertaa viikossa keskiméaéarin harrastat liikuntaa koulun ulkopuolella?
) Paivittain
) Usein
) Harvoin
) En koskaan
. Olen keskimaérin osallistunut 30 minuutin pitkalle litkuntavalitunnille.
) 4-5 kertaa viikossa
) 2-3 kertaa viikossa
) 0-1 kertaa viikossa
. Osallistuttuani liikuntavalitunnille olen ollut hengéstynyt tai rasittunut.
) L&hes aina
) Usein
) Harvoin

) En koskaan

. Mainitse, mihin lajeihin/peleihin/liikuntaan olet osallistunut liikuntavalitunnilla:
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8. Olen osallistunut 30 minuutin liikuntavalitunnilla aktiivisesti kuntosalitoimintaan kehit-
tadkseni lihaskuntoa.

() Taysin samaa mielta
() Samaa mielta
() Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielta

9. 30 minuutin litkuntavélitunti on lisannyt liikuntamotivaatiotani vapaa-ajan litkkumiseen.
() Taysin samaa mielta

() Samaa mielta

() Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielta

10. Juoksukuntoni on parantunut 30 minuutin litkuntavélitunnin seurauksena.
() Taysin samaa mielta

() Samaa mielta

() Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielta

11. Lihaskuntoni on parantunut 30 minuutin liitkuntavélitunnin seurauksena.
() Taysin samaa mielta

() Samaa mielta

() Jokseenkin eri mielta

() Taysin eri mielta
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12. Miten olet kokenut liikuntavalitunnit?




