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Tutkielmani tarkoituksena oli tehdd Movesta virtaa! -opas 5-luokkalaisille ja tutkia oppaan
kayttajakokemuksia. Lisaksi tutkin, onko oppilaan liikunta-aktiivisuus, liikuntamyonteisyys tai
arvio omasta liikuntakyvykkyydestéd yhteydessé oppaan kayttdmiseen. Oleellista oli perehtya,
miten nuoren tulee liikkua terveyden kannalta ja miten oppaasta saisi rakennettua oppilaille
mielenkiintoisen. Tarkoituksenani oli selvittdd, onko kirjallisesta liilkuntamateriaalista hyotya
oppilaille ja heidan vanhemmilleen.

Tutkimusmenetelmana kaytin oppaan tekemisessa kirjallisuuskatsausta ja oppaan kayttajako-
kemuksia tutkiessa kyselyd. Kysely sisélsi suljettuja kysymyksia ja kaksi avointa kysymysta.
Kohderyhména olivat 5-luokan oppilaat kolmesta alakoulusta, joista jokaisesta osallistui yksi
tai kaksi luokkaa. Tutkittavia oppilaita oli yhteensé 74, joista 43 tyttdd ja 31 poikaa. Oppilaiden
vanhemmista tutkimukseen osallistui 27. Aineisto analysoitiin méaréllisi& menetelmia kéyt-
tden. Tutkimustulosten analysoinnissa kaytin SPSS tilastoanalyysiohjelmaa ja teemoittelua.
Kaytdssé olivat suorat jakaumat (prosentit), korrelaatiot ja keskiarvotestit (t-testi) ja varianssi-
analyysi.

Oppilaista noin 24 prosentia oli sitd mieltd, ettd opas on hyddyllinen ja jokseenkin samaa mielta
noin 39 prosenttia. Suurin osa (65 %) oppilaista koki oppaan helpottavan ainakin osittain lii-
kuntataitojen ja kunnon osa-alueiden (kestévyys, voima, nopeus, lilkkkuvuus) kehittdmista. Op-
pilaiden avoimissa vastauksissa tuli esille, etta paljon liikkuvilla ei ollut aikaa tai tarvetta op-
paan kayttoon. Osa oppilasta koki, ettd sai oppaasta uusia liikuntavinkkeja ja se kannusti liik-
kumaan.

Vanhemmista 24 prosentia oli tdysin samaa mieltd vaitteestd, ettd opas on hyodyllinen ja osit-
tain samaa mieltd 40 prosenttia. Suurin osa vanhemmista (56%) koki, ettd oppaan avulla pys-
tyisi neuvomaan lastaan kehittdmaan liikuntataitojaan ja kunnon eri osa-alueitaan.

Oppilailla liikkunnasta pitdmisella oli tilastollisesti merkitseva yhteys oppaaseen perehtymiseen,
oppaan harjoitteiden seké leikkien ja pelien tekemiseen. Liikunta-aktiivisuudella eika oppilaan
liikuntakyvykkyydella ollut yhteyttd oppaan kayttamiseen.

Vanhemman oppaaseen perehtyminen ja oppaan harjoitteiden ja pelien pelaaminen lapsen

kanssa oli tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa keskenaan. Jos vanhempi tykkasi lilkunnasta,
oli todennakdisempééa, ettd han teki oppaan peleja ja leikkeja enemman lapsen kanssa.

Asiasanat: Movesta virtaa! -opas, kayttajakokemus, liikunta-aktiivisuus, alakoulu



ABSTRACT

Emma Hamaélainen (2018). A physical exercise guide Movesta virtaa! user experiences. Faculty
of Sport and Health Sciences, University of Jyvéskyld, Master’s thesis, 117 p., 4 appendices

The study consisted of three segments. Firstly, one purpose was to design a physical exercise
guide Movesta virtaa! for Finnish 5" grade students in basic education and study the guide’s
user experiences. Secondly, the thesis studied how students’ physical activity, positive attitude
toward exercise and sport skills affect the use of the guide in their free time. The emphasis in
this study was to find out exercises that can improve students’ physical health and be motivating
for them. Finally, the thesis studied if a written guide is useful for students and for their parents.

A literature review and a questionnaire were used as methods. The questionnaire included open
and closed questions. It was conducted in three different Finnish comprehensive schools, in
each school; one or two classes participated in the questionnaire. There were 74 students, 43
girls and 31 boys from 5™ grade. In addition, 27 students’ parents answered the questionnaire.
The data was analysed by using quantitative method. The SPSS-programme was used for closed
questions and for thematising open questions.

The results showed that twenty-four percent of the students found the guide to be useful and
thirty-nine percent found it to be somewhat useful. The majority, sixty-five percent, found the
guide to be somewhat useful in improving for instance their stamina, strength, speed and mo-
bility. The study found out that those students, who already have a physically active life, do not
need the guide or they did not have enough time to focus on it. Some students responded that
the guide offered new exercise movements, tips and it encouraged them to be more physically
active. Twenty-four percent of the students’ parents thought that the guide was useful and forty
percent of the parents thought that the guide was somewhat useful. However, the majority of
the parents found that the guide instructed them to help their child to develop their physical
skills.

The attitude towards physical activity and sports had a statistical significance for those who
read the guide. Physical activity nor the capability to be physically active had no statistical
significance in using the guide. However, there was a statistical significance when parents’
answers were compared. If a parent had a positive attitude towards physical activity, it was
more likely that he or she was more active in using the guide with the child.

Key words: Move - Physical exercise guide, user experience, physical activity, primary school
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1 JOHDANTO

Monet nuoret liikkuvat alle liikuntasuosituksen ja ovat liikaa ruutujen &éressa. (Kokko & Hé-
myl& 2015). Vapaa-ajan liikunta sekd seuratoimintaan osallistuminen vahenevét selvésti 10-
ikdvuoden jalkeen. Liikunnan vaheneminen varhaisteini-iassa on Suomessa poikkeuksellisen
suurta. (Siivonen 2011, 5.)

Nuorten kunto on heikompi kuin aikaisemmin. Tahén on kiinnitetty huomiota ja pyritty muut-
tamaan tilannetta muun muassa Liikkuva koulu -hankkeella. Valtakunnallisella Move! tiedon-
keruu- ja palautejérjestelmén avulla pyritddn kannustamaan ja ohjaamaan nuoria liikkeelle.
Move! -jarjestelmd otettiin kayttéon syksylla 2016 koko Suomessa. Oppilaiden on tarkoitus
saada palautetta toimintakykymittausten jalkeen omasta fyysisesté toimintakyvystaan seka oh-
jeita sen kehittamiseen. (Opetushallitus 2015.) Anthelin mukaan monet Skandinavian maat

Suomi mukaan lukien kannustaa fyysiseen aktiivisuuteen (Anthel 2016, 118).

Move! -jarjestelman kehittelyvaiheessa kouluterveydenhoitajilta on tullut toiveita, ettda oppi-
laille olisi hyodyllistd jakaa jotain tietoa myos kirjallisesti. Siitd innostuin kehittamaan liikun-
taopasta 5-luokkalaisille. Tutkielman tavoitteena oli tarvittavan teorian ja tutkimustiedon ko-
koaminen seké oppaan kayttajakokemusten tutkiminen. Tallaisen oheismateriaalin avulla oppi-
laalla on mahdollisuus opetella huolehtimaan omasta fyysisesta toimintakyvystédén. Anthelin
mukaan, on tarke&a kannustaa fyysiseen liikkkumiseen. Mité tahansa mika innostaa péivittaiseen

liilkkumiseen, kuten puutarhan hoito tai portaitten kévely ovat hyvaksi. (Anthel 2016, 118.)

Tutkielman tavoitteena oli saada luotua kannustava ja innostava opasvihko, josta 5-luokkalai-
nen nuori voi saada ohjeita, miten kehittdd omaa fyysista toimintakykyéaan ja loytaa motivaa-
tiota lilkkumiseen. On tarkeéd, ettd oppilas saa neuvoja, jotta han ainakin tietda kuinka tulisi
liilkkua. Toisena tavoitteena oli keréta tietoa oppaan kéyttajakokemuksista oppilailta ja heidéan
vanhemmiltaan, jotta selvidd, onko oppaasta apua nuoren liikkkumiseen. Tutkimus toteutettiin
kyselytutkimuksena ja siihen osallistui 74 oppilasta ja 27 oppilaiden vanhempaa. Oppilaat oli-

vat kolmesta eri koulusta.



Tutkielman alussa kirjallisuuskatsauksessa kerron Move! palaute- ja seurantajarjestelmasta,
nuorten litkuntasuosituksista, eri ominaisuuksien kehittdmisesté ja liilkuntaneuvonnasta. Taman
jalkeen selostan, miten Movesta virtaa! -opas muotoutui ja mill& perustein oppaan pelit seka
harjoitteet valittiin. Kerron myos aikaisemmista tutkimuksista aiheeseen liittyen. Tutkimuksia
kirjallisen litkuntamateriaalin hyodyisté ja kokemuksista on kuitenkin tehty vahan. Tutkimus -
osiossa esittelen tutkimuskysymykset ja tutkimusmenetelmét. Taman osion jalkeen kerron tut-
kimustulokset ja tutkielman lopuksi on vuorossa pohdinta.



2 LASTEN JA NUORTEN FYYSINEN TOIMINTAKYKY

Fyysinen kunto voidaan jakaa kestdvyyteen, voimaan ja liikkuvuuteen. (Hakkarainen
ym.2009). Liikuntaelimiston toimintakyvylla tarkoitetaan kykya tuottaa liikettd kehon eri
osissa. Liikkeiden laadusta ja kestosta riippuu, mitd ominaisuuksia milloinkin tarvitaan. Moto-
rinen kunto eli kyky hallita kehon liikkeité vaikuttaa myos oleellisena ulottuvuutena liikunta-
elimiston toimintakykyyn. (Suni 2005.) Lapsille suositeltava liikunta on monipuolista ja riitta-
van runsasta. Lasten kaikessa toiminnassa tulee muistaa leikkimielisyys. Nuoruudessa, varsin-
kin kasvupyréhdyksen aikaan, luustoa vahvistavat liikuntamuodot ovat tarkeitd. (Fogelholm
2005. 167, 169.) Naitd ovat muun muassa pallopelit, aerobic ja voimistelu (Kannus 2005, 133).

2.1 Kestavyys

Kestévyydella tarkoitetaan elimiston kykyé vastustaa vasymysté fyysisen suorituksen aikana.
Suoritukseen vaikuttaa maksimaalinen hapenottokyky (VO2max), aerobinen kestévyys, lihas-
ten aineenvaihdunta, taloudellisuus seka hermo-lihasjéarjestelmén toiminta. Jos kyseessa on alle

viiden minuutin suoritus, kaytetddn myos anaerobista energiantuottoa. (Nummela 2007, 51.)

Kestévyys jaetaan peruskestdvyyteen, vauhtikestdvyyteen ja maksimikestavyyteen. Perus- ja
vauhtikestavyyden vélisté aluetta kutsutaan aerobiseksi kynnykseksi ja vauhti- ja maksimikes-
tavyyden vélistd aluetta anaerobiseksi kynnykseksi. (Nummela 2007.) Kestavyyssuorituksen
aikana sydamen syke Kiihtyy suorassa suhteessa kuormituksen kanssa. Aerobisen suorituksen
keston kasvaessa myds aerobinen energiantuotto (hapen avulla) lisdantyy. Anaerobinen (ilman
happea) suoritus on lyhytaikainen. Silloin sitd kutsutaan nopeuskestavyysharjoitteluksi. (Hak-
karainen ym. 2009, 280, 287.)

Kestavyysharjoittelulla pystytddn parantamaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa (Num-
mela 2007) ja kudosten hapen- ja energiankaytto tehostuu lihaksissa (Hakkarainen ym. 2009,
285).



Jotta kehitysté tapahtuu, on hengitys- ja verenkiertoelimistda ja hermo-lihasjarjestelméa kuor-
mitettava riittdvasti ja saatava ne pois normaalista tasapainotilasta. Elimistd yrittad sopeutua
kuormitukseen jo heti harjoituksen aikana ja heti sen jalkeen. (Nummela, Keskinen & Vuori-
maa 2007, 333-335.)

Kun elimist6a jarkytetadn riittavan usein, kuormitus ei rasita elimist6d enéa niin paljon. Siksi
kestavyysharjoittelun tapaa tulee vaihdella. Kestavyytta kehitetdan usein pitk&n keston tai suu-
ren tehon kautta. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa 2007, 333-335.) Nuorten suosimia kesta-
vyyslajeja ovat kédvely- ja juoksulenkkeily, pyordily, jalkapallo ja uinti. (Kokko & Hamyla
2015.)

Kestavyyskunto ndkyy nuoren lasten ja nuorten eldméssa monella tavoin. Hyvakuntoisten on
todettu olevan vahemmén pois koulusta kuin heikkokuntoisten. Nuoret, joilla on hyvé aerobi-
nen kunto, menestyvat koulussa keskimaarin muita paremmin. Liikunta vaikuttaa positiivisesti
muistiin, tarkkaavaisuuteen seka yleisiin tiedonkasittely- ja ongelmanratkaisutaitoihin. Kesta-
vyysliikuntakin edistdd luokkahuonetydskentelyd, keskittymistd tehtdvien tekemiseen seké
osallistumista oppitunneilla. Néiden tekijoiden kautta oppiminen paranee. Liikkuminen voi aut-
taa myds purkamaan energiaa ja sen vuoksi hairiokayttdytyminen saattaa vahentyad. (Syvéoja
ym. 2012.)

Maksimaalinen kestavyys kehittyy harjoittelemalla 3-5 kertaa viikossa kohtuullisella rasituk-
sella, mika tarkoittaa 60—80 prosenttia maksimaalisesta hapenottokyvystd. Keston tulisi olla 15-
60 minuutin valilla. Kovan intensiteetin liikunta tehdaan lyhyend, ja kuormituksen ollessa ly-
hyempi suorituksen kesto voi olla pidempi. Nuoret jaksavat liikkua pitk&d&nkin yhtdmittaisesti,
mutta liikkunnan tulee olla motivoivaa ja mukavaa. Harjoituksen tehoa tulee vaihdella pitkén
liikuntasuorituksen aikana. (Hakkarainen ym. 2009, 285-286.)

Peruskestavyysalueen harjoittelu on tarkeinta lapsilla ja nuorilla. Harjoittelun tulee tehda riitta-
van rauhallisesti niin, etté laktaattia ei kerry liikaa (alle 1,5 mmol/l). Sopivan rauhallisen vauh-
din tunnistaa siita, etta vield pystyy puhumaan, mutta kuitenkin tulee hiki. Oman tunteen ja

sykkeen avulla voi myds arvioida kuormitusta. (Hakkarainen ym. 2009, 296.)
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Borgin RPE (Raiting of Perceived Exertion) asteikon avulla voi arvioida omaa kuormituksen
tuntemustaan asteikolla 6-20. Pienimmat luvut vastaavat erittdin kevyttd ja suurimmat luvut
erittdin rasittavaa tuntemusta. Luku vastaa suurin piirtein sykettd, kun se kerrotaan kymmenella
eli esimerkiksi 15x10=150. (Borg 1998, 29-39.) Kestavyytta tulee kehittdéd monipuolisesti,
mill& tarkoitetaan lilkkumista eri tavoin kaikilla tehoalueilla. (Riski 2009, 305.)

Kaufman, Kelly, Kaiser, Steinberger ja Dengel (2007) ovat tutkineet aerobisen harjoittelun vai-
kutuksia 8-14 -vuotiailla ylipainoisilla lapsilla. Tutkimus koostui kahdeksan viikon jaksosta,
jolloin osallistujat harjoittelivat nelja kertaa viikossa pyoraergometrilld aloittaen 30 minuutin
harjoituksilla tehon ollessa 50-60 prosenttia VO2 maksimista. Intensiteettid ja harjoitusaikaa
lisattiin viikoittain, kunnes kahdella viimeiselld viikolla teho oli 70-80 prosenttia VO2 maksi-
mista ja harjoituksen kesto 50 minuuttia. Syddmen ja verisuonien toiminta ja hengityksen suo-
rituskyky olivat selvasti parempia harjoittelujakson jalkeen. Liséksi VE/VCO 2 suhde oli pa-
rempi vertailuryhméén nédhden. (Kaufman, Kelly, Kaiser, Steinberger & Dengel 2007.)

Jotta kestévyys kehittyisi, on suotuisaa, ettd mahdollisimman suuri lihasmassa tekee tyoté har-
joituksen aikana. Tallaisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi hiihtdminen, pyoraily, ka-
vely/juoksu sek& uiminen. Jotta hyvia vaikutuksia saadaan aikaan, lapsen tai nuoren tulee hen-
gastya ja hikoilla kohtuullisesti. Kuormituksen tehon tulee olla yli 50 prosenttia yksilén maksi-
maalisesta tehosta. Lapselle luonnollinen tapa kehittda kestavyyttd ovat koulumatkojen kavely
tai pyoraileminen, pihapelit ja leikit sek& ruumiilliset kotityot. (Hakkarainen ym. 2009, 285-
286.)

Nuorilla myos korkealla intensiteetilld tehty intervalliharjoittelu (HIIT harjoittelu) on mahdol-
lista ja ajankaytollisesti tehokas tapa parantaa sydan- ja hengityselimistda ja kehonkoostumusta.
Armstrongin (2016) tutkimuksessa kahdeksan viikon HIIT harjoittelu 13-18 vuotiailla ei vai-
kuttanut kuitenkaan tilastollisesti merkitsevasti vyotaron ympéarysmittaan eiké lihaskuntoon.
HIIT harjoitus kesti 20 minuuttia ja koostui toistuvista lyhyisté raskaista harjoitusosioista, joi-

den valilla oli lepoa tai matalatehoista liikuntaa. (Armstrong 2016.)



Kestavyyden kehittyminen on selvempaé ja suurempaa heikkokuntoisilla kuin huonokuntoi-
silla. ”"Lapsena ja nuorena hankittuja aerobisia ominaisuuksia ei voi koskaan kokonaan kom-

pensoida aikuisidn harjoittelulla.” (Hakkarainen ym. 2009, 286, 307.)

2.2 \VVoima

Lihasten voimantuotto-ominaisuudet ovat yhteydessa terveyteen. Hyva lihasvoima yllapitéa li-
haksen toimintakykyad, jolla voi olla vaikutusta muun muassa alentuneeseen loukkaantumisris-
kiin. Esimerkiksi horjahtaessa osataan hallita kehon asentoa ja tasapainoa. Toimintakykyiset
lihakset yllapitdvat myos luun massaa ehkaisten osteoporoosia ja aikuisian diabetesta. (Ahtiai-
nen & Hékkinen 2007, 125.) Voimaharjoittelu auttaa lisédmaan luun mineraalitineyttd, parantaa
lihaskoostumusta, alentaa rasvan méaéaraa, lisdé lihasmassaa, parantaa itseluottamusta seka va-

hent&d riski& olla ylipainoinen aikuisena. (Fleming & Cavanagh 2012.)

Voima jaetaan kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaan. Kestovoimassa liiketta toistetaan perékkéin
monta Kertaa ja/tai tiettyd voimatasoa pidetaddn yll& suhteellisen pitk&an. Palautus on lyhyt.
Maksimivoimassa lihasjannitys on maksimaalista ja voimantuottoaika on téalléin suhteellisen
suuri. (Ahtiainen & Hakkinen 2007.)

Nopeusvoimassa voimantuottoaika on lyhyt, mutta voimantuottonopeus tai supistumisnopeus
on suuri. (Ahtiainen & Hakkinen 2007). Kaikki voiman lajit kehittyvat periman ja leikkien,
harjoittelun seka fyysisen tyon vaikutuksesta. Murrosidssa voimatasot kehittyvéat myés hormo-
naalisen kypsymisen seurauksena. Pojilla luonnollinen kehittyminen on suurempaa kuin ty-
toilla. (Hakkinen, Makela & Mero 2007, 252.)

Lapsena ja nuorena on tarkeda oppia voimaharjoitteiden oikea suoritustekniikka. Harjoittelussa
voidaan kéyttaa vain pienté lisdpainoa, esimerkiksi puukeppia. Ennen murrosikaa on hyva kayt-
taé vain oman kehon painoa tai korkeintaan parin kilon lisapainoa. (Hakkinen, Makela & Mero
2007, 257) Kasvava nuori (13-17 vuotta) voi tehostaa harjoittelua ottamalla kdytto6n suurems-

pia painoja (Nikander ym. 2006).



Voimaharjoittelu lapsilla ei ole sen vaarallisempaa kuin aikuisillakaan, kun harjoitellaan kehi-
tystasoon nédhden oikealla tavalla oikea suoritustekniikka muistaen (Hakkarainen 2009, 203).
Toistoja on hyva tehdé paljon, esimerkiksi 10—20 toiston sarjoissa. N&in lihaskunto ja lihaskes-
tavyys saavat hyvaé pohjaa myohemmélle harjoittelulle. Kun nuori osaa tekniikan, voidaan siir-
tyd my0s nopeusvoiman harjoitteluun. Aloittelijan on térked muistaa vahvistaa keskivartalon
lihaksia. Lisédksi liikkeitd on hyva tehda koko lihaspituudella, esimerkiksi syvakyykky pienella
lisdpainolla on tallainen harjoite. (Hakkinen, Mékel&d & Mero 2007, 257.)

Lapsena ja nuorena voimaharjoittelun kehittyminen tapahtuu enemmén toiminnallisten ja fy-
siologisten muutosten kautta. Olemassa oleva lihaskudos “oppii” toimimaan tehokkaammin
eikd valttamatta vaadi lihasmassan lisdédntymistd. Massan hankintaan keskittyva voimaharjoit-
telu tulee aloittaa vasta kasvupyrahdyksen jalkeen. (Hakkarainen ym. 2009.)

Voimaharjoittelua voidaan tehdd monessa eri paikassa. Helpoiten voimaharjoittelu onnistuu
kuntosalilla, joka on my6s liikuntapaikkana motivoiva. Monilla kuntosaleilla harjoituksesta saa
myos hyvin monipuolisen. Vapailla painoilla harjoitteleminen on tehokkaampaa kuin voima-
koneilla, silla talloin liikkeet kohdistuvat useaan niveleen ja myds koordinaatiotaidot harjaan-
tuvat. Talloin myos tukilihakset osallistuvat tydhon. Voimakoneiden hyvand puolena on niiden
turvallisuus ja helppokayttdisyys. Voimaa voidaan kehittdd myos esimerkiksi ulkona tai liikkun-
tasalissa. (Kalaja & Kalaja 2007, 241) Vastuskuminauhoilla ja jumppapalloilla tehtévét liikkeet

sopivat hyvin koululaisten voimaharjoittelun kehittamiseen. (Faigenbaum 2007.)

Voimaharjoittelu kuminauhoilla on Coskunin ja Sahinin (2014) mukaan tehokkaampaa kuin
pelkéstaan kehon painolla harjoitteleminen. Aerobic, Pody-pump ja muut vastaavan tapaiset
lilkuntamuodot ovat hyvid kestovoimaharjoitteita. Ne kehittdvat myds hapenottokykyd, jos
syke pidetéan riittdvan korkealla. (Kalaja & Kalaja 2007, 243) Nopeusvoimatyylinen harjoit-
telu, esimerkiksi hyppelyt ja kuntopallon heitot, kehittdavat hermostoa ja elastisuutta (Hakkarai-
nen 2009, 206). Alakouluidssé voimaharjoittelu tulisi toteuttaa leikkien ja muun liikunnan yh-
teydessa. Telinevoimistelussa ja kamppailulajeissa kaytetyt kehon painolla tapahtuvat leikin-

omaiset harjoitteet sopivat hyvin voiman kehittamiseen. (Hakkarainen 2009, 208.)



Lapset tarvitsevat kunnon valvontaa ja ohjeita voimaohjelmaa tehdessd, jotta voimaharjoitte-
lusta saadaan positiivisia terveystuloksia. Hyppyharjoitteluun kuuluu erilaisia hyppyja, vaistoja
ja ylityksia. (Fleming & Cavanagh 2012.) Vastusharjoittelussa siirretadn tai nostetaan painoja,
kuten painonnosto tai kehon painolla tehtavat harjoitteet. (Fleming & Cavanagh 2012.) Voimaa
lisddvia liikkeita lapsille ja nuorille ovat esimerkiksi penkkipunnerrus, kyykky, jalkaprassi, pys-
typunnerrus, ojentajaliike, ylatalja ja polven koukistus. (Faigenbaum ym. 2002, Faigenbaum
ym. 2007.) Terveytté lisdd 30-40 minuutin harjoitus 2-3 kertaa viikossa sisaltden useita eri liik-
keitd yla- ja alavartalolle. Harjoituksessa tulisi tehda paljon toistoja kohtuullisella kuormalla.

Harjoituspaivat eivat saisi olla perdkkain. (Fleming & Cavanagh 2012.)

Lihaksiston tasapuolinen harjoittaminen on tarke&a. Vaikuttajalihasten lisaksi tulisi harjoittaa
myos vastavaikuttajalihasta. Tallin opitaan rentouttamaan ja jannittdmaén lihaksia oikein, jol-
loin myds koordinaatio paranee. Lihastasapainovirheitd voidaan korjata harjoittelemalla heik-
koja lihaksia. Esimerkiksi epakéaslihaksen, suoran vatsalihaksen ja lonkankoukistajien ke hitta-
minen sek& kireiden lihasten venyttdminen parantavat ryhtid ja ehkaisevét lilkkuntavammoja.
(Kalaja & Kalaja 2007, 244.)

Nuorille tehdyn voimaharjoitteluohjelman tulisi sisaltaa ohjeet lammittelyyn, liikkeiden valin-
taan ja jarjestykseen, intensiteettiin seka maarat, palautusajat, suoritusnopeus, harjoitusyleisyys

ja loppuverryttely ja ohjelman variaatiot (taulukko 1). (Faigenbaum 2007.)



TAULUKKO 1 Nuorten vastusharjoittelun yleisia suosituksia (Faigenbaum 2007).

Hanki ohjeita ja valvontaa

Varmista, ettd harjoitteluolosuhteet ovat turvalliset

Aloita jokainen harjoitus 5-10 minuutin dynaamisella lammittelyll&

Aloita ensimmainen osio yhdella sarjalla, 10-15 toistolla kohtuullisella kuormalla ja
monipuolisilla liikkeill4

Nosta sarjoja kahteen tai kolmeen ja tee toistoja 6-15 riippuen tarpeistasi ja tavoitteis-
tasi

Lis&a vastusta vahitellen (5-10 %) voiman kehittyessa

Keskity oikeaan tekniikkaan raskaiden painojen sijaan

Tee vastusharjoittelua 2-3 kertaa viikossa, ei perattéisina paivina

Kayta yksilollista harjoituspaivakirjaa seurataksesi kehittymistasi

Pidd ohjelma vaihtelevana ja tarpeeksi haastavana varioimalla sita sd&dnnéllisesti

2.3 Nopeus

Nopeudella tarkoitetaan liikkeen tuottamista mahdollisimman lyhyessé ajassa (Ahtiainen 2007,

185). Nopeuteen vaikuttaa periman lisdksi voima, koordinaatiokyky, liikkuvuus, kestavyys ja

tekniikka. Liikenopeuden suurin kehittyminen tapahtuu 8-12 -vuotiaana ja my6hempi kehitty-

misen vaihe noin 15-vuotiaana, kun pituuskasvu alkaa hidastua. (Karalejic, Stojiljkovic, Stoja-

novic, Andjelkovic & Nikolic 2014.)

Nopeusharjoittelussa suoritusnopeus on maksimaalinen ja suorituksen pituuden kesto 1-6 se-

kuntia (Kalaja & Kalaja 2007, 252). Ennen murrosikaa palautukseksi riittdd jopa alle 30 sekun-

tia, mutta murrosiassa seka sen jalkeen tarvitaan palautumisaikaa enemman. Jokainen suoritus

tehdaan levanneena niin, etta sen pystyy tekeméén teravasti. (Hakkarainen ym. 2009, 228-229.)

Palautusaika voi olla siksi jopa yhdeksédn minuuttia. (Kalaja & Kalaja 2007, 252.)



Esimerkiksi 50 metrin juoksun jalkeen kest&a noin 6 minuuttia taydelliseen palautumiseen, kun
suoritus on tehty 95 prosentin teholla. Palautusaikana voi tehdd kevyité liikkeitd, venyttelyd,
kévelya tai kevytta juoksua. (Karalejic, Stojiljkovic, Stojanovic, Andjelkovic & Nikolic 2014.)

Alakouluidssa nopeusharjoittelu tulisi tapahtua pelien, leikkien ja muiden liikuntatuokioiden
yhteydessd. Hyvid ovat harjoitteet, joissa liikerytmi ja tempo vaihtelevat. Motorisia taitoja,
koordinaatioita ja rytmitajua olisi hyva painottaa. (Hakkarainen ym. 2009, 228-229.) Ylékou-
lulainen voi toteuttaa harjoittelua pienilla lisdpainolla ja suurilla suoritusnopeuksilla monipuo-
lisesti. Kaikille hyvié harjoitteita ovat esimerkiksi sukkulaviesti, porrasjuoksu ja reaktioleikit.
Nopeusharjoittelua ei tule koskaan tehda vasyneend. (Kalaja & Kalaja 2007, 252.)

Nopeutta voidaan harjoitella kiertoharjoitteluna, toistoharjoitteluna, maksiminopeuden harjoit-
teluna seka kehittdmalla maksimaalista tehoa hyppelyharjoitteilla ja muilla vaihtoehtoisilla har-
joitteilla. Menetelmiin kuuluu asioita, jotka tulee ottaa huomioon, jotta kehittymista voi tapah-
tua. Liikkeiden tekniikan tulee olla lahes automatisoitunutta, jotta liikkeista selviaa niin, ettei
niité tarvitse ajatella suorittaessa. Juostessa matkan tulee olla niin lyhyt, ettd juoksunopeus ei
hidastu lopussa. Siirtovaikutus on nopeudessa hyvin rajoittunutta, milla tarkoitetaan, etta esi-
merkiksi juoksunopeuden harjoittelu ei vaikuta uintinopeuteen. Dynaamisen voiman (lihas su-
pistuu tai pitenee) kehittymisen on todettu parantavan nopeusominaisuuksia. (Karalejic,
Stojiljkovic, Stojanovic, Andjelkovic & Nikolic 2014.)

Maksimaalisen tehon kehittdminen hyppelyharjoitteilla on tehokkain tapa kehittaa elastista voi-
maa. Sita ei tule tehd&d kuitenkaan alle 13-vuotiaana. Hyppyharjoitteita voi tehda 2-3 kertaa

viikossa ja 40-120 hyppyé kerralla riippuen harjoittelutaustasta.

Aloittelijalle sopiva maaréd on 40-60 hyppya. Erilaisia hyppyja ovat mm. pudotushypyt, ylos-
pain tehtavat hypyt, estehypyt, eteenpdin suuntautuvat hypyt ja loikat sek& hypyt eri suuntiin.,
Palautusaika 10-15 sekuntia ja sarjapalautus 3-5 minuuttia. (Karalejic, Stojiljkovic, Stojanovic,
Andjelkovic & Nikolic 2014.)
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Ennen murrosikaa ja murrosian alkuvaiheessa erilaisia hyppelyitd ja loikkia voidaan siséallytt&a
helposti erilaisiin peleihin ja leikkeihin. Hyppyjen tehot tulee pitad pa&osin matalina, silla kas-
vuun liittyvien rasitusvammojen riski on syytd muistaa. (Hakkarainen 2015, 224.) Hyva alusta
ennaltaehkdisee myds vammoja. Parhaiten hyppyihin soveltuu hieman pehmed alusta, kuten
nurmikenttd, pururata tai voimistelumatto. (Hakkarainen 2015, 224.)

Nopeusominaisuuksiin vaikuttaa useat eri tekijat, joista merkittdvimpia ovat reaktiokyky, ryt-
mitaju, liiketiheys, nopeusvoima, liikkkuvuus, taito, elastisuus ja rentous. Kaikkia néitd ominai-
suuksia voidaan kehittdd. "Nopeuden vanha maéritelma — nopeus on voimaa, jota taito hallitsee

-kuvaa hyvin taidon merkitystd nopeuden osatekijani.” (Hakkarainen 2015, 239, 241.)

2.4 Liikuntataidot

”Liikuntataitoja voidaan pitdd ihmisten arjessa selviytymisen litkunnallisina tydkaluina.” (Jaak-
kola 2013). Taitavuudella tarkoitetaan hermoston ja lihasten yhteistoimintakykya. Toinen tapa
tarkastella taitavuutta on motoristen perustaitojen luokittelu niiden kayttotarkoituksen mukaan.
(Kalaja & Kalaja 2007, 249.)

Motoriset perustaidot jaetaan kolmeen eri luokkaan. Tasapainotaitoja ovat muun muassa véis-
tdminen ja pyorahtaminen. Liikkumistaitoja ovat esimerkiksi laukkaaminen, juokseminen seka
liukuminen. Valineenkasittelytaitoihin kuuluu muun muassa heittdminen ja pomputteleminen.
(Gallahue & Donnelly 2003.) Jaakkola (2013,176) on todennut Gallahueen ja Ozmuniin viitaten
(2006), etta motoriset perustaidot ovat tydkaluja oman yksilollisen liikunnallisuuden 16ytami-

seen ja omaksumiseen.

Motoristen perustaitojen osaaminen mahdollistaa tietyssa lajissa tarvittavien erityistaitojen op-
pimisen. Normaalisti lapsi oppii suurimman osan motorisista perustaidoista seitsemaan ikavuo-

teen mennessd, jonka jalkeen nuoruudessa opitaan vaikeampia lajitaitoja.
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Monipuolinen liikunta kehittaa aivoihin hermoverkkoja, jotka mahdollistavat taitojen oppimi-
sen. Monipuolisuus vaikuttaa positiivisesti myos lapsen psyykkiseen ja sosiaaliseen kehityk-
seen. Vaihtelemalla harjoituksia, valineitd, harjoitteluymparistoja ja hyodyntamélla vuoden-
aikoja saadaan monipuolisuutta liikuntahetkiin. Monipuolinen harjoittelu lapsena tarkoittaa
useiden erilaisten liikuntamuotojen harrastamista. (Kalaja & Jaakkola 2015, 194.)

Taito ja tekniikka ovat tarkeité osatekijoita lilkuntasuorituksessa. Niiden kehittdmiseen lapsuu-
dessa on kiinnitettadva huomiota, silla lapset oppivat moninaisia taitoja automaattisesti, mikali
heilla on mahdollisuus niitd harjoitella. (Kalaja & Jaakkola 2015, 194.) Leikit ja pelit, jotka
sisdltavat hyppyja ja juoksua, kehittdvat hyvin lasten ja nuorten liikuntataitoja, samoin kiipea-
minen ja pallopelit. (Fogelholm 2005, 167.)

Esimerkiksi jalkapallon pelaaminen kehittad hyvin motorisia taitoja. Tutkimuksen mukaan lap-
set, jotka hallitsevat spesifejd motorisia taitoja, ja niiden taustalla olevia ominaisuuksia kuten
rajahtdvaa voimaa ja nopeutta, suoriutuivat paremmin muun muassa nopeita suunnan suunnan-

vaihtoja sisaltavissa ketteryystesteissa. (Iseni, Hiseini & Bilali 2016.)

2.5 Liikkuvuus

Liikkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelten liikelaajuutta. Silla on suuri merkitys arkipéivan
toiminnoista selviytymisessa. Nivelten liikelaajuus on tarkeéé tuki- ja litkuntaelimiston toimin-
nan ja koordinaation séilyttamiseksi. Esimerkiksi lihasten oikea-aikainen ja sopivan suuruinen
supistaminen seké rentoutuminen on oleellista tietyissa lilkuntamuodoissa, kuten aitajuoksussa.
Hyvéaa liikelaajuutta nivelissa ja lihaksissa tarvitaan nopeassa voimantuotossa ja liiketihey-
dessd. (Kalaja 2015, 255-257.) Pienet lapset ovat notkeita, mutta kouluvuosien aikana liikku-

vuus heikkenee. Murrosiastd nuoruuteen liikkuvuus taas lisdantyy. (Alter 1996, 139.)
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Liikkuvuus jaetaan aktiiviseen, passiiviseen ja anatomiseen liikkuvuuteen. Aktiivisella liikku-
vuudella tarkoitetaan nivelen liikelaajuutta, joka saavutetaan omalla lihastyolla. Passiivisessa
liilkkuvuudessa jonkin ulkoisen voiman (esimerkiksi painovoima) avulla saavutetaan nivelen
litkelaajuus. Anatominen liikkkuvuus on liikelaajuus ilman lihaksia. Termi on teoreettinen ja

kéytannossa sitd on mahdoton toteuttaa sellaisenaan. (Kalaja 2009.)

Anatominen liikkuvuus -késite kuitenkin pitéé sisalladn sen, ettd lahtokohtaisesti jo hyvaksy-
taan jokaisen erilaisuus, osin biologiset rakenteet asettavat rajoitteita ja venyttelya tehdaankin
omien edellytysten mukaisesti. (Kalaja 2009.) Alterin (1996, 179) mukaan Tumanyan ja
Dzhanuan tutkimuksesa (1984) passiivisen ja aktiivisen venytykselld yhdessa on suurin hyoty.

Notkeusharjoitus aloitetaan hyvén verryttelyn jalkeen. Ensiksi tehdddn aktiivisia ja yksinker-
taisia liikkeitd, jonka jalkeen voidaan tehda passiivisia venytyksid. Verryttely liséé turvalli-

suutta ja parantaa harjoituksen tuottavuutta. (Alter 1996, 149-150.)

Venytysasennossa on hyva olla noin 10-30 sekuntia. Useimmat ohjelmat suosittelevat myos 6-
12 sekunnin venytyksié. Tahto- ja motivaatio-ominaisuuksilla on myds suuri merkitys onnistu-
miseen, sill& venytysharjoitus koetaan usein epamiellyttavaksi. Saannollisella venyttelylld voi-
daan parantaa liikkuvuutta. Toisiin ei tule verrata, vaan oma kehittyminen on tarkead. Kilpaile-
minen toisiin ndhden ei kannata. (Alter 1996, 169-171.)
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3 MOVE!

3.1 Move! palaute- ja seurantajarjestelma seka sen tavoitteet

Move! on fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen tiedonkeruu- ja palautejarjestelmd, joka on
tarkoitettu peruskoulun 5. ja 8. luokkalaisille. Sen avulla pyritédan lisédmaén oppilaan ymmar-
rysta fyysisen toimintakyvyn yhteydestéd omaan terveyteen, hyvinvointiin ja arjen jaksamiseen.
Jarjestelmélla saadaan keréattya tietoa myos oppilaiden fyysisesta toimintakyvysta. Mittauksista
saadun henkilékohtaisen tiedon avulla oppilaita pyritdédn kannustamaan toimintakykynsé kehit-
tamiseen. Oppilaskohtaista mitattua toimintakykytietoa hyddynnetddn laajojen terveystarkas-
tusten yhteydessa. Valtakunnallinen seurantajérjestelmé on kehitetty Opetus- ja kulttuuriminis-
terion sekd Opetushallituksen toimeksiantona vuosina 2008-2010 Jyvaskylan yliopiston liikun-
tatieteellisessé tiedekunnassa. (Opetushallitus 2015.)

Move -jarjestelmassa kaytetaan Rissasen (1999) maaritelméa fyysisestd toimintakyvysta. Sen
mukaan fyysiselld toimintakyvylla tarkoitetaan elimiston toiminnallista kykya selviytya fyy-
sistd ponnistelua edellyttdvisté tehtivista ja sille asetetuista tavoitteista” (Rissanen 1999). Ny-
kypdivén arjen toimintoja, joissa lapsi kohtaa fyysisia haasteita ovat esimerkiksi kouluun kul-
keminen, kouluvélineiden nostaminen, portaissa tai epatasaisella alustalla lilkkuminen ja istu-
van eldmantavan ennaltaehkaiseminen. Jarjestelmaan kuuluu kahdeksan mittausosiota; 20 met-
rin viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, ylavartalon kohotus, etunojapunnerrus, kyykistys, alaselan
ojennus taysistunnassa, oikean ja vasemman olkapéan liikkuvuus seka heitto-kiinniottoyhdis-
telméa. Nailla mitataan kestavyytta, nopeutta, voimaa, lilkkuvuutta, motorisia perustaitoja ja ta-
sapainoa. Move-palaute suunnataan kolmelle ryhmélle. Oppilaat, vanhemmat seka terveyden-
huolto ja opettajat saavat heille kullekin suunnatun palautteen. Palautteenannossa apuna kayte-
tdan kasvokuvia. Nama kasvokuvin tunnistettaviksi luokitellut mittaustulokset kertovat oppi-
laan fyysisen toimintakyvyn tasosta. Move! -mittaustuloksia ei saa kayttaa oppilaan arvioinnin

perusteena. (Opetushallitus 2015.)
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3.2 Valtakunnallisia tuloksia 5-luokkalaisilla

Syksylla 2017 Move! -mittauksiin osallistui lahes 50 000 alakoulun 5-luokkalaista. Osalla nuo-
rista tulokset ovat hyvin heikkoja ja erot oppilaiden tulosten valilla suuria. Kestdvyyskunnossa
olisi usealla paljon kehittdmisen tarvetta. Yli kolmasosa kuului alimpaan viiteryhmaén 20-met-
rin viivajuoksussa, mika kertoo heikosta kestéavyyskunnosta. (Opetushallitus 2017.)

Kehon liikkuvuudessa oli myds monella puutteita. 5-luokkalaisista pojista kyykistys ei onnis-
tunut 16 prosentilla ja tytoilla 10 prosentilla. My6s alaseldn ojennus tdysistunnassa ei onnisunut
ldhesk&an kaikilta, pojista viidennes ei pystynyt tahan. Tytdilla alaselan ojennus onnistui huo-
mattavasti paremmin, vain kuusi prosenttia ei onnistunut siind. VVoimaominaisuuksissa olisi
myos useilla oppilailla kehitettdvaa. Seké tytdissa ettd pojissa alimpaan viiteryhmén punner-
ruksissa kuului noin 20 prosenttia oppilaista. Tadma tarkoittaa, etta tytto sai tehtyé alle 15 pun-
nerrusta ja poika alle viisi. Tytot punnertivat polvet maassa. Ylavartalon kohotuksessa seka
tytoissa ettd pojissa noin 40 prosenttia kuului alimpaan viiteryhméén, mika kertoo keskivartalon

heikosta voimasta. (Opetushallitus 2017.)

3.3 Lasten ja nuorten liikuntasuositus

Kouluikaisten liikuntasuositus (Tammelin & Karvinen 2008) on 1-2 tuntia paivéssa liikuntaa,
jonka tulee olla monipuolista ja ikd&n sopivaa. Alle 13-vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden va-
himmaismaéra on 1,5-2 tuntia ja 13-18 -vuotiaiden vahimmaisméaéra 1-1,5 -tuntia paivassa.
Liikkumisen tulee olla hauskaa ja antaa lapsille ja nuorille elamyksié ja iloa. Liikunnan pitaa
paivittdin sisaltdd myos rasittavaa liikuntaa, jolloin syke kohoaa ja hengitys selvasti kiihtyy.
Liikunnan tulee olla monipuolista ja sisaltaa paljon toistoja, jotta motoriset perustaidot ja eri-
tyistaidot pystyvat kehittymaan. Lisaksi yli kahden tunnin yhtadmittaista istumista tulee valttaa.

Ruutuaikaa saa olla maksimissaan kaksi tuntia paivassa. (Tammelin & Karvinen 2008.)

Yhdysvaltalaisten liikuntasuositus on samansuuntainen. Sen mukaan liikuntaa tulisi olla 6-17 -
vuotiailla vahintadan tunnin verran péivassa. Suurin osa paivan liikunnasta tulisi olla kohtuulli-

sesti tai raskaasti kuormittavaa aerobista liikuntaa.
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Vahintaan kolmena péivana viikossa osan péivittdisesta liikunnasta tulisi olla voimakkaasti ra-

sittavaa. Lihaksia ja luustoa tulisi harjoittaa vahintdan kolmena paivana viikossa. (Vuori 2008.)

Fyysisella aktiivisuudella on positiivisia vaikutuksia fyysiseen ja henkiseen terveyteen. Liian
véahainen liikunta on johtanut ylipainon ja lihavuuden lisd&dntymiseen nuorilla. Koulupéivén ai-
kainen liikunta on tarkedd. Silla on todettu olevan useita terveysmerkityksia ja vaikuttavan ter-
veyskayttdytymiseen. Esimerkiksi viikoittaisen liikunnan koulussa on todettu alentavan pai-
noindeksié. (Yli-Piipari ym. 2016.) Liikunnan harrastaminen on yhteydessa myos alentunee-
seen riskiin sairastua sepelvaltimotautiin, lihavuuteen, aikuisian sokeritautiin, syépasairauksiin,
masennukseen ja osteoporoosiin. Lisaksi fyysisen aktiivisuuden on todettu vahentédvén koko-
naiskuolleisuutta ja sydan- ja verisuonitautikuolleisuutta. (Rauramaa ym. 2016.)

3.4 Nuorten liikunnan maara ja lilkuntaan motivoivia tekijoita

Nuorten liikkumisen maaréa ja laatua on tutkittu useissa tutkimuksissa. Seuraavaksi esittelen
paakohtia valtion liikuntaneuvoston julkaisemista LI TU-tutkimuksista (2014, 2016), joissa tut-
kittiin Lasten ja nuorten liikuntakéyttaytymistd Suomessa. Lisaksi kerron Liikkuva koulu -
hankkeen tutkimusten keskeisimpia tuloksia ja tietoja koululaisten liikkumisesta. Liikkuva
koulu -hankkeen tarkoituksena on lisata liikuntaa koulupdivéaan, koska aikaisemmat tulokset
ovat osoittaneet, ettd koululaisten fyysisen aktiivisuuden maara on halyttavan alhainen. (Liik-

kuva koulu.)

LIITU -tutkimuksen (2016) mukaan kolmasosa lapsista liikkuu vahintdén tunnin péivassa, mika
riittad tayttdmaan kansallisen kouluikdisille tarkoitetun liikuntasuosituksen. Poikien fyysinen
aktiivisuus on suurempaa kuin tyttdjen. Seka tytot ettd pojat liikkuvat enemmén kuin vuoden
2014 LIITU-tutkimuksessa. (Kokko & Mehtéla 2016, 10-13.)
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Pojista liikuntasuosituksen taytti 35 prosenttia ja tytoistd 24 prosenttia. Vain noin kuusi pro-
senttia 11-vuotiaista liikkui rasittavasti viikon jokaisena péivana. Kaikkien nuorten liikunta-
aktiivisuus vahenee ylemmilla luokilla. L&hes 40 prosenttia viidesluokkalaisista liikkui viikoit-
taisen litkuntasuosituksen mukaisesti vahintaan 60 minuuttia paivassa. Vastaavasti vain 17 pro-
senttia yhdeksasluokkalaisista liikkui vahintadn tunnin paivittain. (Kokko & Mehtéla 2016, 10-
13))

Liikkuva koulu -tutkimuksen mukaan 4-6. -luokkalaisista liikkui vahintdan tunnin péivassa 49
prosenttia ja 7. — 9. -luokkalaisista 15 prosenttia. Pojat liilkkuivat molemmissa ikaluokissa tyt-
t0ja enemman. Vahintadan tunnin paivassa ja seitseména paivana viikossa liikkui noin kolmas-
osa 4.-6.-luokkalaisista ja noin kuudesosa 7.-9.-luokkalaisista. Alakoululaiset viettavéat véli-
tunnit useammin ulkona kuin yladkoululaiset. Alakoulun 4.-6 -luokkalaisista 99 prosenttia ker-
too olevansa vélitunnit ulkona ja ylakoululaisista vain 23 prosenttia. Vélitunnilla ylakoululaiset
useimmiten istuvat (66 prosenttia) tai seisovat (63 prosenttia). Vahiten he osallistuvat liikunta-
leikkeihin (10 prosenttia) ja pallopeleihin (6 prosenttia). Alakoulun 4-6 -luokkalailla kaksi suo-
situinta olivat kavely (72 prosenttia) ja pallopelit (47 prosenttia). Vahiten alakoululaiset istuvat

(6 prosenttia) ja seisovat (34 prosenttia). (Tammelin, Laine & Turpeinen 2012.)

LIITU-tutkimuksen mukaan harrastetuimpia liikuntalajeja pojilla olivat pyoréily, lenkkeily, jal-
kapallo, uinti, salibandy, jadpelit, pesapallo, laskettelu, lumilautailu ja sulkapallo. (Kokko &
Hamyla 2015, 17.) Tytdilla yleisimpia lilkkuntamuotoja olivat kavelylenkkeily, pyoréily, juok-
sulenkkeily, uinti, sulkapallo, jalkapallo, kuntosali, pihapelit, laskettelu ja lumilautailu sek&
tanssi. Liikuntamuotojen yleisyyteen vaikutti oppilaiden ik& jonkin verran. Esimerkiksi pojilla
pihapelien mééra vahentyi ylakoulussa, mutta sen sijaan kuntosaliharjoittelun maara lisaantyi.
Tytoilla uinnin suosio laski ylakoulussa, kun taas jooga, pilates seka kuntosalilla kaynti yleis-
tyivat. (Kokko & Hamyla 2015, 17.) Health Behaviour in School-aged Children -tutkimuksen
(HBSC) mukaan lahes puolet 11-15 -vuotiaista osallistuu urheiluseuran toimintaan. Liikunta-
tutkimus osoittaa, ettd alle 18-vuotiaista lapsista 48 prosenttia liikkuu kavereiden kanssa ja 37

prosenttia yksinaan. (Lasten ja nuorten liikunta 2014.)
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Liikunnan merkitysta selvitettiin LIITU-tutkimuksessa lapsilta ja nuorilta. Suurimmaksi syyksi
liilkkumiselle nuoret mainitsivat hyvén olon saamisen, liikunnan terveellisyyden, parhaansa
yrittdmisen ja liikunnan ilon. Lisaksi kunnon kasvattaminen ja lihasvoiman lisaédntyminen oli-
vat nuorille merkityksellisia. Liikunnan merkitykset vaihtelevat kuitenkin melko paljon suku-
puolen mukaan. Tytdille notkeuden parantaminen (57 prosenttia) ja painonhallinta (58 prosent-
tia) ovat merkityksellisempi& kuin pojille (notkeus 37 ja painonhallinta 42 prosenttia). (Kokko
ja Hamyla 2015, 29-30.) Liian lihavaksi 13-vuotiaista tytdista kokee itsensa 47 prosenttia ja
pojista 26 prosenttia. Painoindeksin mukaan tassa ik&luokassa ylipainoisia on tytoista 14 pro-
senttia ja pojista 19 prosenttia. (Currie ym. 2012.) Pojille merkityksellisempié liikunnassa olivat
vauhdikkuus (pojat 52 prosenttia, tytot 43 prosenttia) sek& oveluus ja jarjen kayttd (pojat 55
prosenttia, tytot 39 prosenttia). Pojat esimerkiksi pitivat taktikointia voiton saamiseksi keski-
maardista tarkedmpénd kuin tytot. Kilpaileminen ja muille esiintyminen eivét olleet nuorten
mielestd heille tarkeita syita liikkua. (Kokko ja Hamyla 2015, 29-30.)

Kansainvélisessa vertailussa suomalaisten lasten ja nuorten fyysinen kokonaisaktiivisuus saa
toiseksi huonoimman arvosanan yhdessd muun muassa USA:n ja Irlannin kanssa (Lasten ja
nuorten liikunta 2014). Véhintaan tunnin péivassa kohtalaisesti ja raskaasti liikkuu 13-vuoti-
aista tytOisté vain 17 prosenttia ja pojista 32 prosenttia (Currie ym. 2012) ja alakouluikéisistakin
vain 50 prosenttia (Yli-Piipari ym. 2016). Suomen vahvuuksia ovat kuitenkin monipuoliset lii-
kuntaohjelmat ja liikuntapaikat sek& koulujen aktivointiohjelmat. Lisaksi suomalaislapset kul-
kevat kouluun kavellen tai pyoréillen selvésti enemman moneen muuhun lansimaahan verrat-

tuna. (Lasten ja nuorten liikunta 2014.)

Koulun vélitunnit ovat Suomessa myos pidempid verrattuna esimerkiksi yhdysvaltalaiseen kou-
luun tai moniin Euroopan maihin. Jyvaskylan alakoulussa paivittdinen valituntiaika on noin 50
minuuttia verrattuna Memphisiin, jossa se on 0-20 minuuttia. Liikuntavélitunnit voivat lisata
oppilaiden fyysista aktiivisuuta ja auttavat oppilaita saavuttamaan 60 minuutin kohtuulli-
sesti/raskaasti liikutun paivittadisen minimisuosituksen. Kohtuullisen ja rasittavan liikunnan
osuus on 9-16 minuuttia suurempaa niita paiving, jolloin koulun liikuntatunnit ovat. (Yli-Piipari
ym. 2016.)
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Nuorena runsas liilkkuminen ennustaa 21-vuotisen pitkittaistutkimuksen mukaan todennakdi-
semmin korkeaa fyysista aktiivisuutta aikuisidssa. Tutkittavat olivat 3-18 -vuotiaita ja tutki-
muksen lopuksi 24-39 -vuotiaita. Tulosten mukaan nuoruuden urheilukokemuksilla on suu-
rempi vaikutus aktiiviseen eldméntapaan aikuisena silloin kun harrastaminen on sdannollisté ja
jatkuvaa, kuten organisoituun liikuntaan osallistuminen. Miehilld korkean tason kilpailuihin
osallistuminen lisasi mahdollisuutta olla litkunnallisesti aktiivinen aikuisena, mutta ei naisilla.
Molemmissa sukupuolissa matalamman kynnyksen kilpailuihin osallistuminen lisési todenné-
koisyyttd. (Telama, Yang, Hirvensalo, & Raitakari 2006.) Tama tutkimustulos korostaakin tar-
vetta tarjota enemman mahdollisuuksia nuorille osallistua Kilpaurheiluun ilman lahjakkuuksien
seulontaa tai jostain muusta syysté johtuvaa syrjintdd. On paljon nuoria, jotka ovat haluavat
jatkaa Kkilpaurheilua, mutta lilan huonojen saavutusten takia tai lajin lilaksi kokeman vaativuu-

den takia he eivat pysty sitd harrastamaan. (Telama ym. 2006.)

Liikanen ja Rannikko (2015) ovat tutkineet nuorten omaehtoisia lilkkunnanmuotoja, joita ovat
esimerkiksi skeittaus, bleidaus ja roller derby ja parkour, joissa otetaan etaisyytta institutionaa-
lisen liikkunnan suunnitelmallisuuteen, tavoitteellisuuteen ja jarjestyksiin. Yhteisollisyys on
my0s térkedssé osassa. Téllaisia liikuntamuotoja kutsutaan myos eldmantapaliikunnaksi ja
vaihtoehtoliikunnaksi. Harrastajien elamykset liittyvat innostuksen tunteeseen tai yhteyteen
ympariston tai hetken kanssa. Néiden lajien luonteeseen ja osana elamysté kuuluu itsensa esit-
tdminen esimerkiksi videolla tai muuten. Tutkimukseen osallistui 935 ialtdén 12-29 -vuotiasta
nuorta. Lahes kaikki kayttivét harrastukseensa aikaa vahintéén kaksi tuntia ja jopa 72 prosenttia
vahintéén viisi tuntia viikossa. Vaihtoehtolajeja harrastavat liikkkuvat myos intensiivisesti. Puo-
let tutkimukseen osallistuneista ilmoitti harrastavansa liikuntaa, jossa hikoilevat ja hengéstyvat

yli viisi tuntia viikossa. (Liikanen & Rannikko 2015.)

Osa nuorista kokee vaihtoehtolajit hyvin tarkeiksi elamassaan. Harrastajista 88 prosenttia oli
osittain tai samaa mieltéd véitteen ” Laji on minulle enemmaén kuin harrastus” kanssa. Harrasta-
misen aloittamiseen oli monella vaikuttanut lajista kuuleminen tutulta tai lajin harrastajien na-
keminen. (Liikanen & Rannikko 2015.)

19



4 LIHIKUNTANEUVONTA MOVE! MITTAUSTEN JALKEEN

Liikuntaneuvonnalla on keskeinen osuus terveysliikunnan edistdmisessd (Nupponen & Suni
2005, 216). Oppilas saa Move! -mittausten jalkeen palautetta, jonka tarkoituksena on vaikuttaa
myonteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin.
Tavoitteena on, ettd oppilas oppii ymmartamaan liikunnan terveydellisen merkityksen. Oppi-
lasta ohjataan toimintakyvyn kehittdmisessa ja tarkkailemisessa. (Opetushallitus 2015.) Ter-
veydenhuollossa pyritdén usein edistamaan liikuntatottumuksia antamalla neuvoja ja kehotuk-
sia niille asiakkaille, joilla on jokin terveydellinen riski tai ongelma. Terveydenhuollon ja lii-
kunta-alan ammattilaisten luonteva vaikutustapa on neuvonta, jolla pyritd&n vaikuttamaan yk-
silon liikuntakayttaytymiseen. (Aittasalo 2007.) Opetustoimen ja kouluterveydenhuollon yh-
teistyd on yksi tulevaisuuden haasteista (Saakslahti ym. 2015).

4.1 Palautteen antaminen

Toimintakykymittauksista saatu palaute auttaa henkilod huomaamaan liikunnan lisaédmisen tar-
vetta ja toisaalta se kannustaa yllapitdmaan jo tehtyja muutoksia. Toistaiseksi on vield hyvin
vahan tehty tutkimuksia siitd, minkélaisia vaikutuksia kuntotestauksen jalkeen saadulla palaut-
teella on. Fyysisen kunnon mittaustavat ja palautteen anto ovat olleet eri tutkimuksissa erilaisia
ja tulokset varsin ristiriitaisia. On kuitenkin todettu, ettd kuntotestaus ja palaute voivat lisata
henkilon muutoksenhalukkuutta. Jotta saadaan aikaan pitkaaikaisia vaikutuksia henkilon lii-

kuntatottumuksissa, tarvitaan seurantaa. (Aittasalo 2007.)

Liikuntaneuvonta ei ole pelkké&a luennointia ja ohjeiden jakamista. Hyva neuvonta on ammat-
tilaisen ja asiakkaan yhteistd neuvottelua. Tarkedd on tasapuolinen vuorovaikutus, asiakkaan
kuunteleminen, asiakkaan aktiivinen osallistuminen ja keskittyminen ratkaisun keksimiseen.
(Nupponen & Suni 2005, 217.)
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Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) todetaan, ett& oppilaille annettava pa-
laute, oppimisen ohjaus ja tuki vaikuttavat asenteisiin, motivaatioon ja tahtoon toimia. Opetta-
jien kuuluu huolehtia, ettd oppilaat saavat alusta asti oppimista ohjaavaa ja kannustavaa pa-
lautetta. Palautteessa tulee Kiinnittdd huomiota oppilaan onnistumisiin ja edistymiseen verrat-
tuna aikaisempaan osaamiseen. Arviointi ei saa kohdistua oppilaan persoonaan, temperament-
tiin tai muihin henkilékohtaisiin ominaisuuksiin. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teet 2014, 20-21, 47, 48.)

Oppilasta tulee ohjata ikédkaudelleen sopivalla tavalla asettamaan tavoitteita, suunnittelemaan
tyotaan ja arvioimaan edistymistédén (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 20-
21, 47, 48.) Esimerkiksi usein erilaiset késitteet, kuten "motorinen kunto” tai aerobinen kesta-
vyys” koetaan hyvin epdméérdisind. Sunin ja Taulaniemen (2001) mukaan kiyttokelpoinen on
Davin Kolbin kokonaisvaltaisen oppimisen malli, jossa kokemuksellisuus on tarke&ssa roolissa.
Toimintakyvyn mittauksia tehnyt henkild on saanut suorituksistaan mittaustilanteessa erilaisia
kokemuksia, joita h&n pohtii, mutta vasta ohjaamisen avulla hdn saa kokonaiskuvan terveys-
kunnosta ja lilkunnan merkityksesta. (Suni & Taulaniemi 2001.) Kansainvélisissa julkaisuissa
on todettu, ettd kertaluontoinen liikuntaneuvonta tuottaa yleensé vain lyhytaikaisia vaikutuksia.

Tarvitaan useampia neuvontakertoja ja yhteisty6td eri ammattiryhmien vélilla. (Aittasalo 2007.)

Hyvin vahan liikuntaa harrastaville on osoittautunut vaikeaksi luoda itselleen liikunnan viikko-
ohjelmaa omien tavoitteiden, terveyskuntotestien, elamantilanteen, liikuntataitojen ja mahdol-
lisuuksien perusteella. He tarvitsevat siihen yksilollista liikuntaneuvontaa. (Suni & Taulaniemi
2003.) Tarkeaa kuitenkin on, ettd henkild saa aktiivisesti osallistua oman liikunnan suunnitte-
lemiseen, silld silloin hén toteuttaa sitd todennakdisesti paremmin. On myds hyva miettid, mité
tiloja ja valineitd on mahdollista kdyttaa. (Suni & Taulaniemi 2001.) Henkiloa autetaan l6yta-
maan oma tapansa toteuttaa muutos (Aittasalo 2007). Asioiden paikallisuus, ajankohtaisuus ja
yhteiskunnallinen merkittavyys luovat myds lisamotivaatiota oppilaille (Perusopetuksen ope-

tussuunnitelman perusteet, 32).
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Pyykkosen (2014) mukaan eldmme ajassa, jossa halutaan “nopeita nautintoja”. Litkunnan hyo-
dyt eivdt ndy heti ja ne ovat hidas tie onneen. Kommentteja “ehtiihin sitd, koskaan ei ole myo-
héistd aloittaa”, saattaa kuulua. Liséksi jos tavoite tuntuu liian korkealta, sitd ei haluta edes
yrittdd. Aittasalon (2007) mukaan tutkimuksissa on l0ytynyt viitteita siitd, ettd askelmittarin
kaytto palautteineen lisaa lilkkumista lyhyella aikavalilla. Yhdysvalloissa ja Kanadassa on aloi-
tettu askelmittariin perustuvia likkunnan edistdmishankkeita, kuten Colorado on the Move ja
Canada on the Move. Tulokset hankkeiden vaikutuksista ovat olleet lupaavia. (Aittasalo 2007.)

4.2 Motivointi

Liikuntamotivaatio vaikuttaa oleellisesti lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen (Malina ym
2004, Yli-Piiparin mukaan 2011). Oppilaita autetaan rakentamaan hyva tiedollinen ja taidolli-
nen perusta ja kestava motivaatio myohemmalle oppimiselle (Perusopetuksen opetussuunnitel-
man perusteet 2014, 21). Motoriset perustaidot (tasapainotaidot, liilkkumistaidot ja valineen ké-
sittelytaidot) seka tukeminen ja rohkaiseminen liikunta-aktiivisuuteen ovat yhteydessa toi-
siinsa. Motoristen perustaitojen harjoitteleminen koulussa on vakuuttava tapa varmistaa ter-

veellinen lopputulos. (Jaakkola & Washington 2013.)

Motivaatioon vaikuttavat keskeisesti fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen minédkuva. On huo-
mioitava, ettd vahan liikkuneilla epamiellyttavat liikuntakokemukset ja toimintakyvyn mittaus-
tilanne voivat vaikuttaa asenteeseen liikunnan lisddmisessé. (Suni & Taulaniemi 2003.) Jaak-
kola ym. (2013) ovat tutkineet liikuntaa, oppilaiden patevyyden tunnetta liikunnassa ja moti-
vaatiota liikuntatestien aikana seka niiden yhteytta toisiinsa. Liikuntatestit voivat edistaa oppi-
laiden patevyyttd, silla tunti voi tarjota enemman haastetta kuin tavallinen liikuntatunti. Omien
rajojen kokeileminen voi parantaa myos oppilaiden kasitysta omasta patevyydesta. Osalle lii-
kuntatestit voivat kuitenkin lisdta negatiivisia motivaatiotunteita. Testit samanaikaisesti ulkoi-

sen motivaation kanssa heikentavét motivaatiota. (Jaakkola ym. 2013.)
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Koettu fyysinen patevyys ennustaa suuresti liikkunta-aikomuksia ja litkunta-aktiivisuutta. Nuo-
rilla on yhteydessé liikunta-aktiivisuuteen myGs se, miten he arvostavat osaamista ja taitavuutta
liilkunnassa. (Laakso ym. 2006.) Motivointi kannattaa aloittaa aluksi keskustelemalla siitd, min-

kalaisia kokemuksista mittaustilanteessa jai (Suni & Taulaniemi 2001).

Nuorten oppimista ja kayttaytymistd voidaan yrittdd ymmartaa kahden motivaatioteorian, odo-
tusarvoteorian ja itsemadradmisteorian avulla. Odotusarvoteorian mukaan, silloin kun oppilas
uskoo olevansa hyva ja osaavansa suoriutua tehtavastd, han yrittada kovasti ja haluaa jatkossakin
harrastaa. Tehtavan mielenkiinnolla ja arvostuksella on myds oma merkityksensé suoritukseen.
Itsema&draédmisteorian mukaan henkilon sisdinen motivaatio paranee, kun hén kokee ympériston
tukevan patevyyden, autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta. Esimerkiksi siséi-
sesti motivoitunut oppilas liikkuu liikuntatunnilla lilkunnan ilosta, kun ulkoisesti motivoitunut
oppilas liikkuu esimerkiksi miellyttddkseen opettajaa ja hanelld on ndyttamisen halu. (Yli-Pii-
pari 2011.)

Terveyskunnon mittauksista selvidminen ja jopa heikolta nayttavat tulokset voivat olla jo tie-
tynlainen palkinto, osalle motivaatio omien liikuntatapojen muuttamiseen. Henkiléa voi auttaa
siind, ettd han ymmartéisi fyysisen aktiivisuuden ja kuntonsa sellaisena prosessina, johon hén
voi itse vaikuttaa. Terveyskuntotestin tuloksia tulkittaessa testaaja ja testattava voivat luoda
terveystavoitteen, joka kuvaa liikunnan tarvetta. Se voi olla esimerkiksi rentoutuminen tai lii-
kunnan ilo. Hyvakuntoisella tavoitteena voi olla myds jonkin kunnon osa-alueen kehittdminen,
jos hén kokee sen mukavammaksi ja varsinaisia terveysongelmia ei ole. (Suni & Taulaniemi
2001.)

LIITU-tutkimuksen mukaan nuorten kertomia keskeisié syita lilkkumattomuuteen ovat toiset
harrastukset, ajan puute sekéa fyysiseen olemukseen liittyvét seikat. Liikunnan yksil6llisiin es-
teisiin kuuluu muun muassa liikunnan kokeminen epamiellyttavéksi. Tilannekohtaisia esteité
ovat esimerkiksi tilojen puute ja se, ettei koe itsedédn liikunnalliseksi. Liikunnan valineellisen
arvon kieltaviin esteisiin lukeutuu se, etta lilkkunnalla ei néhda olevan mitéén hyotya tai se koe-
taan tarpeettomana. (Kokko & Hamyla 2015, 40.)
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Hyva keino motivoida on antaa konkreettisia esimerkkeja liilkunnan positiivisista vaikutuksista.
Laheisten ja luotettavien ihmisten olisi hyva markkinoida néin liikuntaa ja antaa kuva siitd, etta
liilkkuva ihminen voi paremmin. (Merildinen 2007.) Perheenjasenten oma liikunta-aktiivisuus
voi edistdé nuoren liikunta-aktiivisuutta (Laakso 1981, Telama ym. 2006 mukaan). Kavereiden
kannustus parantaa yleensé liikunta-aktiivisuutta ja osallistumista seuran harjoituksiin (Silven-
noinen 1981, Telmama ym. 2006 mukaan). Elinympariston on todettu vaikuttavan lapsen lii-
kuntaan suorasti ja epasuorasti. Kouluympéristo ei kuitenkaan merkittévésti ole yhteydessa op-
pilaan liikunta-aikomuksiin tai litkuntatapoihin. (Thomas & Upton 2014.) Kunnon kehittymi-
sen seuranta motivoi jatkamaan liikuntaharrastusta. Yhteydenpito ja liikunnan toteutumisen

seuranta ovat keinoja auttaa litkunnan toteutumisessa. (Suni & Taulaniemi 2001.)

Domangue ja Solmon (2010) ovat tutkineet saavutettujen tavoitteiden, sisdsyntyisen motivaa-
tion ja tulevaisuuden aikomusten yhteytta. Oppilailla, jotka eivat saanet palkintoa liikuntatestin
jalkeen, oli matalampi osallistuvuus, koettu patevyys, pyrkimys, nautinto ja tulevaisuuden ai-
komus kuin niill4, jotka saivat palkinnon. Niillg, jotka saivat palkinnon, oli myds parempi si-
séinen motivaatio. Palkinto oli tietynlainen status, joka perustui siihen, miten hyvin suoriuduit
testeistd verrattuna muihin. Oppilaita tulisi kannustaa keskittymaan omaan suoritukseen, silla

se parantaa sisaistd motivaatiota. (Domangue ja Solmon 2010.)

Jos oppilas saa testin kautta huonoja kokemuksia omasta patevyydestadn liikunnassa, se voi
rajoittaa hanen siséistd motivaatiota. Lisaksi ulkoiset palkinnot voivat rajoittaa sitd. Saantéihin
perustuvilla testeilld on negatiivisia vaikutuksia lasten motivaatioon, jos he suoriutuivat hei-
kosti. Siksi kriteereihin perustuvat testit on parempi vaihtoehto. S&antdihin perustuvissa tes-
teissé yksiloé verrataan siihen, suoriutuiko han paremmin vai huonommin kuin muut. Kritee-
reihin perustuvassa testissd mittaustulosta verrataan olemassa oleviin kriteereihin, esimerkiksi

oliko suoritus hyva vai huono. (Domangue ja Solmon 2010.)
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Hgj ym. (2014) ovat tutkineet kunnon testaamisen vaikutuksia, kuntotason ja motivaation yh-
teyttd litkuntakayttdytymiseen ja muutoksen yleisyytta fyysista aktiivisuutta harrastamatto-
milla. Kun fyysisen aktiivisuuden mittaukset perustuivat kyselylomakemittaukseen, osallistu-
jien tietoisuus fyysisen aktiivisuuden suosituksista ja fyysisen aktiivisuuden tasosta kohtasi
kuuden kuukauden jalkeen. Kuntotestissa suoriutuminen voi lisaté kehontuntemusta ja yksilon
todellista liilkunnan tasoa. (Hgj ym. 2014.) Kolme vuotta kestévassa Saavedran ym. (2014) pit-
kittaistutkimuksessa toinen ryhma seurasi liikuntaohjelmaa ja toinen liikuntaohjelmaa seké va-
hakalorista dieettid. Molemmissa ryhmissa motivaatio nousi kolmantena vuonna. Tama tutki-
mus osoitti, ettd pitk&aikaisessa kuntoilussa oma motivaatio saadaan paremmaksi ja sen seu-
rauksena tapahtuu muutoksia terveellisissé eldméntavoissa. Ryhmét erosivat ulkoisessa sééte-
lyssa. (Hgj ym. 2014.)

Alakoulun kuudennen luokan oppilaille tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin oppilaan itsearvioi-
dun ja todellisen mitatun toimintakyvyn yhteytta. Tutkimuksessa oppilaiden voimaa, nopeutta
sekd kestavyytta mitattiin ja lisdksi oppilaat arvioivat omia suorituksiaan. Poikien ja tyttdjen
arviot erosivat toisistaan. Tytot arvioivat omat voimaominaisuutensa useammin erittain hyviksi
verrattuna poikiin ja pojista puolestaan suurempi osa arvioi kestavyys- ja liikkuvuusominaisuu-
tensa erittdin hyviksi verrattuna tyttdihin. Téhén saattaa vaikuttaa eroavaisuudet tyttdjen ja poi-
kien harrastusten valilla. Kuudesluokkalaiset osasivat parhaiten arvioida omia voimaominai-
suuksiaan. Kestavyysominaisuuksia yliarvioitiin jonkin verran ja liikkuvuusominaisuuksia
puolestaan arvioitiin alakanttiin. Tulokset kuitenkin osoittivat, ettd kuudesluokkalaisilla on riit-

tavat taidot tehda patevaa itsearviointia. (Huotari ym. 2009, 31-34.)

Moreno-Murcia ym. (2013) ovat tutkineet suunnitelmallisen kéyttaytymisen teorian (TCP) ja
kayttaytymisen saately (BRQ-R) -kyselylomakkeiden avulla motivaatiota liikuntaan. Tutki-
muksessa ilmeni kaksi erilaista profiilia. Itsemaaraamisprofiilissa ("self-determined” profile)
sisdinen motivaatio on korkealla ja ulkoisessa motivaatiossa ja amotivaatiossa oli matalampia
tuloksia. Toisessa (*'non self-determined"” profile) oli matalia tuloksia sisaisessd motivaatiossa
ja korkeita tuloksia ulkoisessa motivaatiossa ja amotivaatiossa. Naissa profiileissa oli eroavai-

suuksia asenteissa, normeissa ja kontrolloinnissa. (Moreno-Murcia ym. 2013.)
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4.3 Oppilaiden omien tavoitteiden asettaminen

Ihminen voi parantaa kuntoansa vain itse, oli lilkkumattoman eldméntavan syy miké tahansa
(Merilainen 2007). Muutos fyysisessé aktiivisuudessa vaatii tiettyjen asioiden oppimista. Tie-
toisen oppimisen ja tietoisen muutoksen kannalta on tarkedd luoda tavoitteita. Ensin taytyy tie-
dostaa nykytilanne, jotta itselleen pystyy niitd luomaan. Taman jalkeen on helpompi miettid,
miten tavoite on saavutettavissa ja kuinka kauan se vaatii aikaa. (Suni & Taulaniemi 2003.)

Tarkedd on ymmartaa, ettd terveyskuntoa mitataan itsed varten, eikd muihin vertaaminen kan-
nata. Siksi esimerkiksi tavoitteiden toteutumisen seuranta ja onnistuneiden tavoitteiden vahvis-
tamisen korostaminen on oleellista. (Suni & Taulaniemi 2001.) Merildisen (2007) mukaan pie-
net askeleet vaikuttavat liikuntaan kiintymiseen paremmin kuin liian nopeasti asetetut liian kor-

keat tavoitteet.
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5 FYYSISEN TOIMINTAKYVYN OPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1 Teoriatiedon kerdaaminen

Fyysisen toimintakyvyn oppaan tekeminen lahti siitd, kun kuulin Move! -jarjestelman kehitte-
lyvaiheessa kouluterveydenhoitajilta tulleen toiveita, ettd oppilaille olisi hyodyllista jakaa jo-
tain tietoa myos kirjallisesti. Talla hetkelld ei kdytossd ole mitaén valtakunnallista opasmateri-
aalia, jota kouluterveydenhoitajat tai opettajat jakaisivat mittausten jalkeen tai ennen niitad. Op-
pilaat saavat palautetta Move! -mittaustuloksista opettajalta ja terveydenhoitajalta. Liséksi net-
tisivulla (http://www.edu.fi/move) on saatavilla liikuntavinkkeja kuhunkin mittausosioon liit-
tyen. (Opetushallitus 2015.)

Lasten ja nuorten fyysisté aktiivisuutta on tutkittu useissa tutkimuksissa L1 TU-tutkimuksessa
(Kokko & Mehtéla 2016.), kouluterveyskyselyssé (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2017.)
WHO:n koululaistutkimuksessa (HBSC). Tutkimuksien mukaan kaikki nuoret eivat liiku ter-

veyden kannalta riittavasti.

Oppaan (liite 1) suunnittelu alkoi perehtymalld, miten nuorten tulisi liikkua terveyden kannalta
oikein ja mitd asioita tulee ottaa huomioon opasta tehdessé. Paadyin kohdistamaan oppaan 5-
luokkalaisille, koska télla luokka-asteella tehd&an valtakunnalliset Move! -mittaukset. Tietylle
ikaryhmalle kohdennetussa oppaassa pystyy paremmin ottamaan oppilaiden ian ja kehitystason
huomioon. Paadyin alakoulun luokkaan myos siitd syystd, etta tarvittessa luokanopettaja voi

saada oppaasta myos vinkkeja liikuntatunneille.

Kirjallisuuskatsauksen avulla etsin tietoa fyysisen kunnon eri alueista ja niiden kehittamisesta.
Perehdyin motivaation syntymiseen ja tavoitteiden luomiseen. Oppaan teossa kysyin neuvoja

myos opiskelijakollegoilta ja liikunnan asiantuntijoilta yliopistosta.
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5.2 Harjoitteet ja pelit

Harjoitteita ja peleja kokosin lahinna eri kirjoista. Padlahteena kéaytin Lapset liikkumaan (Jar-
vinen 2012), Juokse, hyppéad, heit4, ota kiinni! Perusliikuntataitojen opettaminen lapsille ja nuo-
rille (Jaakkola 2016) ja Krokotiilijuoksu ja 234 muuta toimintaideaa motoristen taitojen kehit-
tamiseksi (Jaakkola 2014). Osa harjoitteista oli hyvin perinteisid ja osa uudempia leikkeja seka
peleja. Anthelin nékemyksen mukaan harjoittelua aloittaessa hyva ohjeistus on tarkeéa, esimer-
kiksi saliharjoittelussa tai venyttelyliikkeissd. Harjoittelu on kuin tiedettd. Kunnon paranta-

miseksi on esiarvoista yhdistéa liikuntatiede hyvéaén opastukseen. (Anthel 2016, 117.)

Suunnanmuutoksia ja erilaisia hyppyja sisaltavat pelit ja leikit ovat erinomaista liikuntaa lap-
sille. Vauhdikkaat pallopelit, erilaiset telinevoimistelun alkeet, temput ja yleisurheilu ovat hy-
vid lilkuntamuotoja. (Tammelin & Karvinen 2008.) Harjoitteet ja pelit valitsin silla perusteella,
ettd ne kehittéisivat eri ominaisuuksia monipuolisesti oppilaan ik& huomioon ottaen. Liséksi
halusin niiden olevan riittdvan yksinkertaisia toteuttaa, silla nuoret ovat maininneet yleiseksi
liilkunnan esteen syyksi kalleuden. (Kokko & Mehtala 2016, 39.) Harjoitteiden tekemiseen ei
tarvita mitadan kovin erityista tilaa tai vélineitd. L1ITU-tutkimuksessa (2016) kolmanneksi ylei-
simmaéksi litkunnan harrastamisen esteeksi nuoret ovat maininneet, ettei viitsi lahted. (Kokko
& Mehtéld 2016, 39.) Taman vuoksi oppaaseen valitut harjoitteet ovat padosin mahdollista to-
teuttaa kotona siséatiloissa tai pihalla. Tietyt esimerkit erilaisista liikuntamuodoista toki vaativat
joitain vélineitd, kuten sukset tai polkupyord, mutta ndissakin l16ytyy vaihtoehtoja toteuttaa vas-
taavanlainen harjoite ilman valinettd, kuten juosten. Harjoitteisiin kéytettavat valineet 10ytyvét
usein helposti kotoa, kuten pyyhejumpassa tarvittava pyyhe tai keppijumpassa kaytettéavé har-

janvarsi.

Useimmat harjoitteet on mahdollista toteuttaa myds yksin tai vaatii vain esimerkiksi parin.
Tama siitd syysta, ettd osa nuorista voi asua hyvinkin syrjassé ja liikuntakaveria ei ole lahetty-
villa. Armilan, Hongiston ja Pdysan (2016) tutkimuksessa tulee ilmi, ettd syrjakylien nuorten
kaverit voivat asua kymmenien kilometrien paassa. Oppilailla kouluun voi olla matkaa yli 50

kilometria ja liikuntapaikat, kuten jalkapallokentta voivat olla hyvinkin kaukana.
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Oppaasta loytyy silti myos pelejd, joissa on hyvé olla useampi pelaaja. Osa oppilaista tykkaa
liilkkua enemmén muiden kanssa kuin yksin. Nuoret (11-13 -vuotiaat) kokevat kaverien tuen ja
yhdessa liikkumisen erityisen tarkedksi (Kokko & Mehtéld 2016, 81).

Kokon ja Mehtélan (2016) mukaan lapset ja nuoret, joiden liikuta-aktiivisuus oli vahdinen, mai-
nitsivat useammin liikkumattomuuden syyksi, etteivat ole liikunnallinen tyyppi. Siksi harjoit-
teet on valittu niin, ettd jokainen l6ytda oppaasta liikunnan taitotasoltaan sopivan haastavia har-
joitteita ja leikkeja. Kun aloittaa sd&nnollisen harjoittelun, on tarkeéa aloittaa harjoittelu myos
riittdvan rauhallisesti (Anthel 2016, 118). Lisaksi esimerkeissé on tuotu esille hyotyliikunnan
merkitys, silla osalla nuorista aika kuluu muissa harrastuksissa eiké ole aikaa erikseen lahted
lilkkumaan. (Kokko & Mehtala 2016, 38.)

5.3 Ulkoasu ja kaytannon toteutus

Oppaasta oli tarkoitus tehdé riittdvéan lyhyt ja selked, jotta nuoren olisi helppo lukea sitd. Kuvien
avulla halusin luoda mielenkiintoa. Vérien oli tarjoitus olla pirteité ja tehd& oppaasta luettavam-
man. Tarkeimpana tavoitteenani oli, ettd vihkosta olisi hyotya varsinkin liikunnan aloittamiseen
ja motivaation I6ytymiseen. Liséksi halusin, ettd myos jo liikunnallinen nuori voi saada mate-
riaalista lisdtietoa fyysisen kunnon kehittdmiseen. Halusin saada materiaalista myos sellaisen,
ettd oppilaan taytyy itse miettid omaa lilkuntamotivaatiotaan, tavoitteitaan seké sitd, misté lii-
kuntamuodoista han mahdollisesti tykkaisi. Opetusuunitelman perusteissa (2014) mainitaan,
ettd oppilaan tulisi olla aktiivinen toimija ja oppia asettamaan tavoitteita. (Perusopetuksen ope-
tussuunnitelman perusteet 2014, 17). Erilaisilla kysymyksilla oppaassa on tarkoitus aktivoida
oppilaan ajattelua ja sitd kautta auttaa oppilasta luomaan tavoitteita sekéd l6ytamaan motivaa-

tiota liikuntaan.

Oppaasta oli tarkoitus tulla paperinen, jotta kaikilla tutkimukseen osallistuvilla olisi sitd mah-
dollisuus lukea. Kun oppaasta tuli loppujen lopuksi sen verran pitka, ei minulla ollut itse mah-

dollisuutta tulostaa niita tutkimukseen osallistujille.
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Jyvéskyléan Liikkuva koulu -hanke I&hti rahoittamaan tutkimustani, jolloin opasta pystyttiin pai-
namaan Granossa. Lisaksi muutama luokka Jyvéskylén ulkopuolelta pystyi tulostamaan oppaan
koululla, mik& mahdollisti, ettd sain myds ndmé luokat mukaan tutkimukseen. Oppaan ulkoasua

ja luettavuutta parannettiin, kun ammattitatoinen taittaja muokkasi sita.

5.4 Oppaan rakenne

Oppaan tekemisessa sovelsin Aittasalon ja VVasankarin (2011) esittelemé&a viiden A:n periaatetta
assess, advice, agree, assist ja arrange. Tata mallia kaytetty, kun on toteutettu lilkkuntaneuvontaa
muun muassa neuvontakortin kaytdssa. Ensimmaiselld A:lla asses (arvioi) tarkoitetaan, ettd
muun muassa nykyista liikunta-aktiivisuutta, valmiutta muuttaa liikuntatottumuksia ja asen-
netta pohditaan. (Aittasalo & Vasankari 2011.) Tama tulee Movesta virtaa! -oppaan alussa esille
kohdassa, jossa oppilas voi miettid miksi minun kannattaa liikkua? Oppilasta pyydetdan kirjaa-
maan ylos oma vastauksensa. Toisen A:n advice (anna tietoa) tarkoitus on kertoa muun muassa
sopivista liikkkumismuodoista ja lilkuntamaarasta (Aittasalo & Vasankari 2011). Movesta vir-
taa! -oppaassa kerrotaan fyysisen aktiivisuuden suosituksia ja annetaan neuvoja ja ohjeita eri

fyysisen kunnon osa-alueiden kehittdmiseen.

Seuraavan A:n agree (aseta) tarkoitus on, ettd henkild asettaa omia tavoitteita ja laatii suunni-
telman (Aittasalo & Vasankari 2011). Oppaassa tdma ilmenee lopussa minun tavoitteeni -0si-
ossa. Oppilas laatii kolme omaa tavoitettaan, kuinka lisata liikuntaa vapaa-ajalla ja mitd omi-
naisuuksia han haluaa erityisesti kehittdd. Aukeaman lopuksi oppilas voi suunnitella seuraavan
viikon, jossa on suosituksen mukainen maaré itsed kiinnostavaa liikuntaa. Aittasalon ja VVasan-
karin (2011) neljantena esittelema A assist (auta) tarkoittaa sitd, etta asiakasta autetaan tunnis-
tamaan liikkumisen esteitd ja l6ytamaan keinoja niiden voittamiseen. Tama kohta ei tule op-
paassa nhiin vahvasti esille, mutta oppaan lopussa oppilaalla on mahdollisuus pohtia, miten
konkreettisesti toteuttaisi itselle asetetut liikuntatavoitteet. Talloin oppilas joutuu miettiméaén
keinoja, kuinka hén esimerkiksi liikkuisi enemman tai miten hanen kestavyytensa paranisi. Tal-
lainen voisi olla esimerkisi, ettd oppilas paattaa, ettd kulkee harrastuksiin enemman pyoréalla,
eikd mene autokyydilla. Oppaassa muistutetaan myds tahan kohtaan (assist) liittyen, etta oppi-

las pyytdisi tarvittaessa neuvoja ja apua.
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Viimeisena kohtana A arrange (aikatauluta) on tarkoitus, etta henkild suunnittelee seurantata-
van tai esimerkiksi seurantakaynnit (Aittasalo & Vasankari 2011). Oppaassani tama tulee esille
siten, ett& siind kerrotaan Move! -mittausten mittausosiot ja, mitd omianaisuuksia, mikakin mit-
taus vaatii. Oppaassa kannustetaan asettamaan tavoitteita ja kerrotaan, ettd mittausten avulla
oppilas voi seurata omaa kehittymistdén. Move! -mittaukset tehddén kaikissa Suomen kouluissa
véahintadn 5-luokalla ja 8-luokalla, mutta koulut saavat tehdé niitd useamminkin. Tiedot Move!
-mittauksen tuloksista menevéat myos kouluterveydenhoitajille, joten terveydenhoitaja pystyy
ottamaan tulokset puheeksi tarkastusten yhteydessé. (Opetushallitus 2015.) N&mé ovat eréan-

laisia seurantakaynteja, joissa voidaan keskustella tuloksista ja seurata kehittymista.
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

6.1 Tutkimuskysymykset

Tarkoitukseni oli tuottaa toimintakyvyn opas 5-luokkalaisille seké tutkia sen kayttajakokemuk-
sia oppilailta ja heidan vanhemmiltaan. Opasvihkosessa on tarkoituksena olla tietoa fyysisen
toimintakyvyn kehittdmisesta seka konkreettisia harjoitteita, peleja ja leikkeja niiden kehitta-
miseen yksin ja yhdessd. Pyrin siihen, ettd oppaasta olisi apua varsinkin vahan liikkuville ja
liikuntavinkit olisivat innostavia ja kannustavia. Oppaan liikuntaharjoitteiden tuli olla sellaisia,

ettd niiden tekemiseen ei tarvitse mitadn hyvin erityisia liikuntavalineita.

Tutkimuksen tarkoituksena on myos tutkia kayttajakokemuksia keraamalla tietoa, miten fyysi-
sen toimintakyvyn opas vaikuttaa 5-luokkalaisten liikkumiseen ja millaiseksi oppilaat kokevat
oppaan. Tutkimuksella selvitetdan, kokevatko oppilaat ja vanhemmat, kirjallisesta materiaalista

olevan hyotya liikkumiseen ja sen lisédmiseen.

Tutkimustehtavét olivat:

1. Fyysisen toimintakyvyn oppaan tuottaminen 5-luokkalaisille ja heidan vanhemmilleen.

2. Onko fyysisen toimintakyvyn oppaalla yhteytta 5-luokkalaisten liikkumiseen?

3. Onko oppaan kayttd yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen, positiiviseen asenteeseen lii-

kuntaa kohtaan ja itsearvioituun liikuntakyvykkyyteen?

4. Millaiseksi oppilaat ja vanhemmat kokevat oppaan?
- Onko opas hyédyllinen?
- Onko opasta helppo kayttaa?
- Lisadko opas kiinnostusta liikuntaan?

- Onko tyttdjen ja poikien vélilla eroja oppaan kéyton suhteen?
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6.2 Aikaisemmat tutkimukset

Opetusmateriaalin kaytto auttaa tehokkaasti ymmartamaan omien valintojen merkityksen ter-
veyden edistamiseksi. Tieteellisid julkaisuja ymmarrettdvimpia tiedon lahteita ovat esimer-
kiksi sanomalehdet tai terveysalan ammattilaisten tekeméat materiaalit. Tallaisista materiaa-

leista voi oppia tarvittavia tekniikoita ja tapoja terveyden editamiseksi. (Anthel 2016, 130.)

On tehty vahan tutkimuksia liikuntaopppaiden kayttajakokemuksista tai miten kirjallinen ma-
teriaali vaikuttaa liikuntakayttaytymiseen. Kanadalaisessa tutkimuksessa tutkittiin fyysisen ak-
titvisuuden oppaan (Canada’s physical activity guide CPAG) vaikutuksia, kuten tietoisuutta,
uskomuksia, tulevaisuuden aikomuksia seké fyysisen aktiivuuden maaréa. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettd kun oppaan kayttdminen oli vapaaehtoista, sitd myds kaytettiin hyvin vahan. Kun
oppaan kayttdon liittyi ohjausta, sitd kéytettiin huomattavasti enemman. Kaytto lisdéntyi 4 pro-
sentista 37 prosenttiin. Naiset, korkeammin koulutetut sek& hyvétuloiset kdyttivat opasta enem-
man. (Cameron, Craig, Bull & Bauman 2007.)

Marjaana Kemppi (1997) on tutkinut fysioterapian pro gradussaan Hyvan olon oma opas -ter-
veyskasvatusmateriaalia alakoululaisille. Oppilaista 66 prosenttia koki oppaan hyddylliseksi ja

58 prosenttia kaytannoélliseksi. (Kemppi 1997.)

6.3 Tutkimusmentelmat

Tutkimusmenetelma oli méaéarallinen tutkimus, jossa selvitettiin kayttajakokemuksia. Ro-
senzweigin (2015) mukaan kaytettavyydella tarkoitetaan, ettd henkilon tekeméé digitaalista ja
fyysista kohdetta tai tavaraa on helppo kayttaa. Kéaytettavyyteen kuuluu, ettd kohde tai tavara
on sopiva kéayttajélle ja se on kaytanndllinen. Kéaytettavyys ndhdaan usein osana kayttajakoke-

musta. (Rosenzweig 2015, 8.)
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Kaytettavyyden tutkimusmetodien avulla voidaan tutkia kaytettavyyttd. Kayttajakokemus on
ihmisen osallistumista teknologian, tuotteen tai palvelun kokeilemiseen. Se on kokonaisvaltai-
nen kokemus. Kéytettavyys ja kayttadjakokemus sisaltavat fyysisisia, henkisid ja mekaanisia
osa-aluita. (Rosenzweig 2015, 9.) Morville on luonut hyddyllisen ja tarkoituksenmukaisen Hu-
najakenno -mallin. Tahan kayttdjakokemus malliin kuuluu hyodyllisyys, kéytettavyys, ymmar-
rettdvyys, houkuttelevuus, l6ydettavyys, vakuuttavuus ja arvokkuus. (Rosenzweig 2015, 11).
N&itd mallin kohtia kaytettiin suunniteltaessa tdman tutkimuksen kyselylomakkeita. (liite 2 ja
3)

Tutkimus toteutettiin kyselylomaketutkimuksena talvella 2018. Yhden koulun 5-luokkalaiset
vastasivat kyselyyn tammikuussa ja kahden muun koulun oppilaat maaliskuussa. Tavoitteena
oli saada erilaisia kouluja mukaan osallistumaan, jotta tutkimus ei painottuisi vain samalaisiin
kouluihin. Tutkimuksen validiteetin kasvattamiseksi mukana oli kaupungin keskustan koulu,
keskustasta kauempana oleva koulu ja pienemman kunnan koulu. Yhteensa oppilaita osallistui
kuudelta eri luokalta. Tutkimukseen osallistui yhteensa 74 oppilasta ja 27 oppilaiden vanhem-

paa. Oppilaista tyttdja oli 43 ja poikia 31.

Tutkimukseen osallistujat valittiin sen mukaan, mitké luokat halusivat ldhted mukaan tutkimuk-
seen. Tutkimukseen pyrittiin saamaan mahdollisimman saman verran tyttdja ja poikia. Tytt6ja
osallistui kuitenkin 12 enemman kuin poikia. Osa opettajista arvioi syyksi, sen, ettd pojat pa-
lauttivat tutkimukseen osallistumiseen tarvittavan vanhemman lupalapun (liite 4) heikommin
kuin tytot. llman palauttettua lupalappua oppilaalla ei ollut mahdollista osallistua tutkimukseen,
vaikka oppilas itse olisi halunnut osallistua. Osalla lupalappu oli myds hukkunut tai unohtunut

kotiin.

Oppilaiden vanhempia osallistui 27. Oppilaat joko veivét paperiset kyselylomakkeet (liite 3)
kotiin vanhemmille taytettaviksi tai opettaja lahetti linkin Webropol -kyselylomakkeeseen ja
ohjeet sen tayttdmiseen Wilman kautta. Vanhemmille lahetettiin my6s muistutusviesti, jotta jo-
kainen tutkimukseen halukas vanhempi muistaisi vastata kyselyyn. Séhkdisesti kyselyyn vas-

tasi vanhemmista 18 ja paperisena 9. Vanhempien aktiivisuus osallistua kyselyyn jai alhaiseksi.
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6.4 Aineistonkeruumenetelma

Oppilaille olin jakanut aiemmin Movesta virtaa! -oppaat ja samalla esittelin heille lyhyesti
opasta. Kahdessa luokassa opettaja oli jakanut oppaat. Opettajia oli ohjeistettu, ettd he muistut-
taisivat vélill4 oppaista, jotta oppilaat muistaisivat halutessaan tutustua siihen vapaa-ajalla.
Opettajat saivat kéyttdd opasta myos oppitunneilla niin halutessaan, mutta toivomuksella, etta
opettaja kertoisi, etté peli tai harjoite 16ytyy oppasta. Hieman yli kuukauden kuluttua oppilaat
tayttivat kyselylomakkeen, jossa selvitettiin oppaan kéayttajakokemuksia ja muita tutkimusky-

symyksia.

Oppilaat tayttivat kyselylomakkeet (liite 2) joko koululla tai kotona, miten opettajan kanssa oli
sovittu. Aineisto kerattiin kyselylomakkeella séhkdisesti Webropol 3.0 -ohjelmalla kayttden
iPadeja. Yhden koulun 5-luokkalaiset tayttivat kyselyn papeisena versiona. Olin itse pitdmassa

kyselya lahes kaikissa luokissa. Oppilailla oli hyvin aikaa tehda kysely rauhassa.

Oppilaiden lisaksi kayttajakokemuksia kerattiin myds oppilaiden vanhemmilta. LIITU-
tutkimuksen mukaan vield noin puolet 11-vuotiaista liikkuu vanhempien kanssa yhdessé
(Kokko & Mehtald 2016, 42). Liséksi vanhempien kayttajakokemuksilla toivottiin tietoa myds
siitd, kokevatko he kirjallisen liikuntamateriaalin auttavan lapsensa toiminakyvyn kehittami-

sessd ja mitka tekijat vaikuttavat siihen, ettd vanhempi on tutustunut oppaaseen.

Maaréallisessa tutkimuksessa on tavanomaista, ettéd aineistosta etsitdan kausaalisuhteita ja niita
selitetdan. Tutkimuksen kausaalisuudella tarkoitetaan syy-seuraus suhteita. Kysely sopii aineis-
tonkeruumenetelmaksi, kun tutkittavia on paljon. Kyselylomakkeen tekeminen vaatii huolel-
lista suunnittelua ja on tiedettava tarkasti, mita halutaan tutkia. (Vilkka 2007.) Tassa tutkimuk-
sessa kysymykset olivat kahta avointa kysymysta ja ensimmaisia taustakysymyksia lukuun ot-
tamatta viisiluokkaisia, Likert-asteikollisia. Likertin asteikkoa kaytetdan usein mielipidevaitta-
missd. Asteikko perustuu siihen, ettd asteikon keskikohdasta toiseen suuntaan samanmielisyys

véahenee ja toiseen suuntaan se nousee. (Vilkka 2007.)
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Oppilaiden kyselylomakkeen (liite 2) taustakysymyksend kysyttiin sukupuolta ja litkunta-aktii-
visuuden méaaraé vapaa-ajalla viikon aikana kuusiportaisella asteikolla. Vaihtoehtoina olivat en
yhtdan, noin puoli tuntia, noin tunnin, noin 2-3 tuntia, noin 4-6 tuntia ja 7 tuntia tai enemman.
Lopuissa suljetuissa kysymyksissa oli viisi vastausvaihtoehtoa. Kysymyksella kolme keréttiin
tietoa litkunnan mielekkyydesta ja kysymykselld nelja oppilaan omasta kyvykkyydesta liikun-
nassa. Seuraavat kolme kysymysta kasittelivat oppaaseen prehtyneisyytté ja oppaan harjoittei-
den tekemistd. Oppaan hyodyllisyyteen liittyvia kysymyksié oli kuusi ja oppaan kayttoon liit-
tyvid kysymyksia viisi. Seuraavat kysymykset (19-20) olivat oppaan kiinnostuneisuuteen liit-
tyvia kysymyksid, kuten mielenkiintoa oppaan lukemiseen ja sen innostavuuteen. Viimeisilla
kahdella kysymykselld haluttiin selvittd4 todennakoisyytta kayttadd opasta jatkossa ja sitd, miten
todennannékaisesti oppilas jatkossa liikkuu sd&nnollisesti.

Vanhempien kyselylomake (liite 3) oli lahes samanlainen, mutta kysymykset (8, 11, 12, 15, 16,
17, 18, 21) oli suunnattu enemman niin, ettd miten vanhempi nékee sen, onko oppaasta apua tai
hyotyéa lapselleen. Osa kysymyksisté oli suunnattu vanhemmalle itselleen, kuten miten han na-
kee sen, 10ysikd esimerkiksi uutta tietoa oppaasta. Liséksi kysymyksessa nelja selvitettiin van-
hemman arviota siité, pitddkoé oma lapsi liikunnasta ja kysymyksessé viisi kysyttiin, onko oma
lapsi hyva liikunnassa. Kysymys seitsemén oli myds erilainen verrattuna oppilaiden kyselylo-
makkeeseen. Siind kysyttiin, miten paljon vanhempi on tehnyt oppaassa esitettyja harjoitteita
ja peleja lapsensa kanssa. Vanhemmilla oli kaksi kysymystad véhemmaén kuin oppilailla, silla

kaikkia kysymyksia ei néhty tarpeellisena kysyd vanhemmilta.

6.5 Aineisto ja sen kasittely

Aineisto kasiteltiin SPSS-tilastoanalyysiohjelmalla. Analyyseissa kéytettiin suoria jakaumia
(prosentteja), korrelaatioita ja keskiarvotesteja (t-testi) ja varianssianalyysid. Avoimia Kysy-
myksia kasiteltiin teemoittelemalla. Kyselylomake sisalsi kaksi avointa kysymysta seka oppi-

laille ettd vanhemmille:
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1. Mit& hyvéaa oppaassa on? (oppilaille ja vanhemmille)

2. Mit& kehitettdvaa oppaassa on? (vanhemmille) Miten muuttaisit opasta, ettd se kiinnostaisi

sinua vield enemméan? (oppilaille)
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7 TULOKSET

7.1 Strukturoidut kysymykset

Seuraavaksi esittelen kyselylomakkeiden (liite 2 ja 3) suoria jakaumia. Taulukoissa (3 ja 4) on
esitetty prosenttiosuudet oppilaiden ja vanhempien vastauksista. Kyselyyn vastanneet oppilaat
olivat fyysisesti aktiivisia, 63,5 prosenttia liikkui nelja tuntia tai enemmén vapaa-ajalla vii-
kossa. Suurin osa (79,7 %) piti lilkunnasta. Oppilaista 87,8 prosenttia oli jokseenkin tai taysin

samaa mieltd siitd, ettd on hyva liikunnassa.

Oppilaista Movesta virtaa! -oppaaseen (liite 1) oli perehtynyt vapaa-ajalla jonkin verran 35,1
prosenttia ja melko paljon 12,2 prosenttia. Oppaaseen lainkaan vapaa-ajalla ei ollut perehtynyt
20,3 prosenttia oppilaista. Oppaan harjoitteita oli kokeillut ainakin vahéan 68,9 ja peleja ja leik-
keja 41,9 prosenttia. Kukaan oppilaista ei ollut tehnyt erittéin paljon harjoitteita, kun taas peleja
ja leikkeja oli tehnyt erittéin paljon 2,7 prosenttia. Tytot olivat perehtyneet oppaaseen tilastol-

lisesti merkitsevésti enemmaén. (p=0,02) (taulukko 2)

TAULUKKO 2. Tyttojen ja poikien erot oppaan kéyttamisessa (tytot N=43, pojat N=31)

keskiarvo p-arvo

(1-5)

tytot pojat
Oppaaseen perehtyminen 2,60 2,10 0,02**
Oppaan harjoitteet 2,19 1,81 0,07
Oppaan pelit ja leikit 2,09 1,58 0,06
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Taysin samaa mieltd véitteestd, ettd opas on hyodyllinen, oli 24,3 prosenttia ja osittain samaa
mieltd noin 39,2 prosenttia. Ainakin osittain opasta piti hyodyttoméana 18,9 prosenttia. Suurin
osa (64,9 %) oppilaista oli sitd mielta, ettd opas helpottaa liikuntataitojen ja kunnon osa-aluei-
den (kestavyys, voima, nopeus, likkkuvuus) kehittdmistd. Tdysin eri mielt4 tai jokseenkin eri
mielt4 asiasta oli 10,4 prosenttia. Oppaan koettiin kannustavan liikuntaan (43,2 %) ja uutta tie-
toa siitd oli 16ytanyt yli puolet oppilaista. Kuitenkin noin 27 prosenttia oppilaista ei 10ytanyt
uutta tietoa oppaasta. Jokseenkin eri mielta tai taysin eri mielta vaittdmaan, etta oppaan avulla
osaisi kehittaa lilkuntataitojaan ja kunnon eri osa-alueitaan, oli 25,7 prosenttia. Puolestaan noin
61 prosenttia koki, ettd osaisi kehittdd Movesta virtaa! -oppaan avulla toimintakykyaan. Noin
40,6 prosentin mielestd oppaan neuvot eivat olleet vaikuttaneet kunnon ja taitojen kehittymi-
seen ja 31,1 prosentin mielestani ndin oli. Noin kolmasosa ei osannut sanoa, oliko oppaan neu-

vot vaikuttaneet.

Suurin osa koki oppaan helpoksi kayttaa (73 %) ja vai osan (6,8 %) mielesta se oli ainakin
osittain vaikeaa. Oppilaan mielipiteet jakautuivat siind, auttoiko opas lisédméaan liikuntaa. Tay-
sin eri mielta vaitteen kanssa oli 25,7 prosenttia ja taysin samaa mieltd 14,9 prosenttia. Yli
puolet (55,4%) oli sitd mieltd, ettd ainakin jossain maarin ldysi tarvittavat tiedot, miten tulisi
liikkua. Lahes neljasosa olisi kaivannut vield jotain tietoa lisdd. Oppaan teksti koettiin suurim-

maksi osaksi ymmarrettavaksi (86,5%) ja oppaan harjoitteet padosin selkeédksi (81 %).

Opas lisasi kiinnostusta oppilaiden mielesta liikuntaan ainakin jossain maéarin (39,2 %). Opas
koettiin ainakin osittain innostavaksi (37,9 prosenttia) ja ldhes saman verrain koki, etta ei ollut
samaa mutta ei eri mieltdkaan. Noin 38 prosenttia oli sitd mieltd, ettd opasta oli ainakin jossain
maarin mielenkiintoista lukea. Puolestaan noin 23 prosenttia koki, ettd ainakin jossian maarin
opasta ei ollut mielenkiintoista lukea. Harjoitteista ja peleista tykkasi lahes puolet ainakin osit-

tain ja noin 12 prosenttia ei tykannyt lainkaan.

Jatkossa opasta aikoi kéyttaa todennédkoisesti tai jossain maarin todennakdisesti 24,4 prosenttia.
Osa oppilaista (41,9 %) arvioi, ettd kayttaa tai sitten ei. Ainakin jossain maarin epatodennakdi-
send oppaan kayttamista jatkossa piti 33,8 prosenttia. Oppilaista reilusti suurin osa (85,2 %)
arvioi, ettd ainakin jossain maarin on todennakdista, etté lilkkuu jatkossa sdéédnndllisesti. Ainakin
jossain maarin epatodenndisena saanndllisesti lilkkumista piti 6,8 prosenttia ja osa (8,1%) ei

osannut arvioida, kumpi olisi todennékdisempaa.
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TAULUKKO 3. Oppilaiden kayttdjakokemukset oppaasta, vastaukset prosentteina (tytot

N=43, pojat N=31)

tyttod poika
1. Sukupuoli 58,1 41,9

1. Alle 2. Noin ¥ 3. Noin 1

tunnin tuntia tunnin

2. Kuinka monta tuntia 0 1,4 9,5
viikossa tavallisesti har-

rastat lilkkuntaa vapaa-ai-

kanasi niin, etta hengéstyt

ja hikoilet?

3. Pidéan liikunnasta

4. Olen mielestani hyva liikunnassa

MOVESTA VIRTAA! -OPPAAN KAYTTO

5. Kuinka paljon olet vapaa-ajalla perehtynyt oppaan sisél-
toon?

6. Kuinka paljon olet tehnyt oppaassa esitettyja harjoitteita?

7. Miten paljon olet pelannut oppaassa olevia peleja ja leik-
keja?
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4, Noin

25,7

taysin
eri
mielta

en
lain-
kaan

20,3

31,1
58,1

jok-
seen-
kin
eri
mielta

va-
han

32,4

40,5
8,1

5. Noin 4-
2-3 tuntia 6 tuntia

35,1

en sa-
maa
enka
eri
mielta

4,1
12,2

jon-
kin-
ver-
ran

35,1

23
24,3

6. Noin 7
tuntia tai
enemman
28,4
jok- taysin
seen-  sa-
kin maa
sa- mielta
maa
mielta
16,2 79,7
40,5 47,3
melko erit-
pal- tain
jon pal-
jon
12,2 0
5,4 0
6,8 2,7



HYODYLLISYYS

8. Opas helpottaa liikuntataitojeni ja kunnon osa-
alueiden (kestavyys, voima, nopeus, liikkuvuus)

kehittdmista

9. Opas kannustaa minua

lilkkumaan enemman

10. Loysin oppaasta minulle uutta tietoa

11. Oppaan avulla osaan kehittaa liikuntataitojani

ja kunnon eri osa-alueita (kestavyys, voima, no-
peus, liikkuvuus)

12. Oppaan neuvot ovat vaikuttaneet kuntoni ja
taitojeni kehittymiseen

13. Opas on minusta hyddyllinen

HELPPOKAYTTOISYYS

14. Opasta on helppo kayttaa

15. Opas auttoi minua lilkkkumaan enemman
16. Ldydan oppaasta tarvittavat tiedot,

jotta tiedan miten minun tulisi liikkua

17. Oppaan teksti on ymmarrettavaa

18. Oppaan harjoitteet ovat selkeat

KIINNOSTUNEISUUS

19. Opeas lisasi kiinnostustani liikuntaa kohtaan
20. Opas on innostava

21. Opasta on mielenkiintoista lukea
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taysin eri jok-
mielta seenkin
eri
mielta
5,4 5,4
14,9 13,5
17,6 9,5
14,9 10,8
25,7 14,9
13,5 5,4
taysin  jok-
eri seen-
mieltd Kkin
eri
mielta
41 2,7
25,7 12,2
14,9 9,5
1,4 2,7
2,7 4,1
taysin  jok-
eri seenkin
mieltd eri
mielta
24,3 6,8
14,9 9,5
10,8 12,2

en sa-
maa
enka
eri
mielta

24,3

28,4

20,3
13,5

28,4

17,6

en sa-
maa
enka
eri
mielta

20,3
32,4
20,3

9,5
12,2

en sa-
maa
enka
eri
mielta

29,7
37,8
39,2

jok-
seenkin
samaa
mielta
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21,6

31,1
44,6

20,3

39,2

jok-
seen-
kin
sa-
maa
mielta

33,8
14,9
33,8

31,1
35,1

jok-
seenkin
samaa
mielta

24,3
25,7
25,7

taysin
sa-
maa
mielta

14,9

21,6

21,6
16,2

10,8

24,3

taysin
sa-
maa
mielta

39,2
14,9
21,6

55,4
45,9

taysin
sa-
maa
mielta

14,9
12,2
12,2



22. Tykkasin oppaan harjoitteista ja peleista 12,2 8,1 31,1 31,1 17,6

JATKOKAYTTAMINEN epato- jossain saatan melko toden-
denné- maarin kayttdé tai todennd- na-
koista epatoden-  sitten en koista koista

nakoista

23. Kuinka todennakdisesti kaytat opasta 20,3 13,5 41,9 17,6 6,8

jatkossa?
epéto- jossain saatan jossain toden-
denna- maarin liilkkua Maarin na-
koista epatoden-  sdanndlli-  todenna-  koista

nakaoista sesti tai koista
sitten en
24. Kuinka todennakadisesti liikut jatkossa 2,7 4,1 8,1 25,7 59,5

saannollisesti?

Kyselyyn vastanneista vanhemmista liikkui vapaa-ajalla 30,8 prosenttia tunnin tai vdhemman,
46,2 prosenttia 2-3 -tuntia ja loput (23,1%) 4-6 -tuntia. Suurin osa (76,9 %) piti liikunnasta
ainakin jossain maarin. Vanhemmista 84,6 prosenttia oli jokseenkin tai tdysin samaa mielta

siita, ettd oma lapsensa on hyva liikunnassa.

Vanhemmista Movesta virtaa! -oppaaseen oli perehtynyt vapaa-ajalla jonkin verran 34,6 pro-
senttia ja melko paljon 19,2 prosenttia. Oppaaseen lainkaan vapaa-ajalla ei ollut perehtynyt 15,4
prosenttia kyselyyn vastanneista vanhemmista. Oppaan harjoitteita tai peleja oli kokeillut lap-
sensa kanssa ainakin vahén 56 prosenttia ja melko paljon 4 prosenttia. Noin 40 prosenttia ei

ollut tehnyt harjoitteita tai pelejéa lapsen kanssa.

Taysin samaa mieltd vaitteestd, ettd opas on hyddyllinen, oli 24 prosenttia ja osittain samaa
mieltd 40 prosenttia. Ainakin osittain opasta piti hyodyttémana 8 prosenttia. Osa (48 %) van-
hemmista oli sitd mieltd, ettd opas helpottaa lapsensa liikuntataitojen ja kunnon osa-alueiden
(kestavyys, voima, nopeus, liikkkuvuus) kehittdmistd. Ei samaa eika eri mieltd asiassa oli 52
prosenttia. Noin 44 prosenttia koki, ettd opas motivoi kannustamaan lasta lilkkkumaan, 12 pro-
senttia oli jokseenkin eri mieltd vaittaman kanssa. Uutta tietoa siita oli 16ytdnyt vanhemmista

yli puolet (56%). Noin nelja prosenttia ei I6ytanyt uutta tietoa oppaasta.
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Suurin osa vanhemmista (56%) koki, ettd oppaan avulla pystyisi neuvomaan lastaan kehitta-
maan liikkuntataitojaan ja kunnon eri osa-alueitaan. Puolestaan nelja prosenttia koki, ettei osaisi.
Noin 28 prosentin mielestd oppaan neuvot eivét olleet vaikuttaneet lapsen kunnon ja taitojen
kehittymiseen ja 16 prosentin mielestani ndin oli ainakin osittain ollut. Noin 56 prosenttia ei

osannut sanoa, oliko oppaan neuvot vaikuttaneet.

Suurin osa koki oppaan padosin helpoksi kayttaa (72 %) ja osa (28 %) ei osannut arvioida asiaa.
Yli puolet (64%) oli sitd mieltd, ettd ainakin jossain maéarin l6ysi tarvittavat tiedot, miten lapsen
tulisi liikkkua. Oppaan teksti koettiin suurimmaksi osaksi ymmarrettdvaksi 5-luokkalaisille

(76%) ja oppaan harjoitteet ja pelit koettiin sopiviksi 5-luokkalaisille (72 %).

Opas lisési kiinnostusta 36 prosentin mielesta lapsensa liikuntaan ainakin jossain maéarin ja jok-
seenkin eri mieltd asiassa oli 12 prosenttia. Opas koettiin ainakin osittain innostavaksi 52 pro-
sentin mielestd ja usea (40%) koki, ettd ei ollut samaa mutta ei eri mieltdkdan. Noin 56 prosent-
tia oli sitd mieltd, ettd opasta oli ainakin jossain maarin mielenkiintoista lukea. Puolestaan kah-

deksan prosenttia koki, ettd jossain méérin opasta ei ollut mielenkiintoista lukea.

Jatkossa opasta aikoi hyédyntaa lapsen liikunnassa todennakdisesti tai jossain maarin todenna-
koisesti 36 prosenttia. Osa vanhemmista (32 %) arvioi, ettd kdyttaa tai sitten ei. Ainakin jossain

madrin epatodenndkdisena oppaan kayttamista jatkossa piti 32 prosenttia.

TAULUKKO 4. Vanhempien kéyttajakokemukset oppaasta, vastaukset prosentteina (N=27)

nainen mies
1. Sukupuoli 88,5 11,5
1. En 2. Noin 3.Noin2- 4. Noin 5. Noin 7
yhtaan tunnin 3 tuntia 4-6 tuntia  tuntia tai
enemman
2. Kuinka monta tuntia 1,7 23,1 46,2 23,1 0

viikossa tavallisesti har-
rastat lilkkuntaa vapaa-ai-
kanasi niin, ettd hengastyt
ja hikoilet?
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3. Pidén liikunnasta
4. Lapseni pitdd mielestani liikunnasta

5. Lapseni on mielestani hyvéa liikunnassa

MOVESTA VIRTAA! -OPPAAN KAYTTO

6. Missd maarin olet perehtynyt oppaan sisaltéon?

7. Missd maarin olet tehnyt oppaassa esitettyja harjoitteita tai

peleja lapsesi kanssa?

HYODYLLISYYS

8. Opas helpottaa lapseni liikuntataitojen ja kunnon
osa-alueiden (kestavyys, voima, nopeus, liikkuvuus)
kehittdmista

9. Opas motivoi minua kannustamaan lastani liikku-
maan

10. Ldysin oppaasta minulle uutta tietoa
11. Oppaan avulla pystyn neuvomaan lastani kehitta-
maan liikuntataitojaan ja kunnon eri osa-alueita

(kestavyys, voima, nopeus, liikkuvuus)

12. Oppaan neuvot ovat vaikuttaneet lapseni kunnon ja
taitojen kehittymiseen

13. Opas on minusta hyodyllinen
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taysin  jok-
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mieltd Kkin
eri
mielta
3,8 7,7
3,8 3,8
0 3,8
en va-
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15,4 30,8
40,0 28,0
taysin  jok-
eri seenkin
mieltd eri
mielta
0 0
0 12
0 4
4 0
12 16
4 4

en sa-

maa
enka
eri

mielta

11,5

7,7

11,5

en

jon-
kin
ver-
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34,6

28,0

sa-

maa
enka

eri

mielta

52

44

40

40

56

28

jok-
seen-
kin
sa-
maa
mielta
19,2

15,4

19,2

melko
pal-
jon
19,2

4,0

jok-
seenkin
samaa
mielta

32

28

44

44

16

40

taysin
sa-
maa
mielta

57,7
69,2

65,4

erit-
tain
pal-
jon

taysin
sa-
maa
mielta

16

16

12

12
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HELPPOKAYTTOISYYS

14. Opasta on helppo kayttaa

15. Ldydan oppaasta tarvittavat tiedot,
jotta tieddn miten lapseni tulisi liikkkua

16. Oppaan teksti on ymmarrettavaa 5-luokkalaisille

17. Oppaan harjoitteet ja pelit vaikuttivat sopivilta 5-
luokkalaisille

KIINNOSTUNEISUUS

18. Opeas lisasi kiinnostustani lapseni liikuntaa kohtaan
19. Opas on innostava

20. Opasta on mielenkiintoista lukea

JATKOKAYTTAMINEN epatoden-
nakaista

21. Kuinka todennakadisesti hyodynnat 12
opasta lapsesi lilkunnassa?

taysin  jok- ensa- jok-

eri seenkin maa seenkin
mieltd eri enkd samaa
mielta eri mielta
mielta
0 0 28 36
0 0 36 44
0 0 24 52
0 0 28 44
taysin  jok- ensa- jok-
eri seenkin maa seenkin
mieltd eri enka  samaa
mieltd  eri mielta
mielta
0 12 52 28
0 8 40 44
0 8 36 44
jossain saatan = melko
maarin kayt- todenna-
epatoden-  tdatai  koista
nakoista sitten
en
20 32 20

taysin
sa-
maa
mielta
36

20

24

28

taysin
sa-
maa
mielta
8

8

12

todenna-
koista

Fyysisella aktiivisuudella ei ollut yhteyttd oppaan kayttdmiseen vapaa-ajalla. (taulukko 5) Silla

ei ollut mydskaan yhteyttéd siihen, miten oppilas teki oppaan harjoitteita tai peleja. Oppaan

kayttd vapaa-ajalla ja oppaan harjoitteiden tekeminen seké oppaan pelien ja leikkien pelaami-

nen olivat yhteydessa toisiinsa tilastollisesti merkitsevasti. Jos oppilas oli perehtynyt oppaaseen

vapaa-ajalla, han teki myds oppaan harjoitteita ja peleja useammin.
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TAULUKKO 5. Oppilaan litkunta-aktiivisuuden yhteys oppaan kéyttoon (N=74)

Alle Noin Noin4-6  Noin7 ANOVA p-arvo

tunnin  2-3 tuntia tuntia tai

tuntia enemman
Oppaaseen perehtyminen 2,3 2,5 2,3 2,4 0,90
Oppaan harjoitteet 1,6 2,2 2,1 1,9 0,37
Oppaan pelit ja leikit 1,4 1,9 1,9 2,0 0,59

Vanhemman fyysiselld aktiivisuudella ei ollut yhteyttd Movesta virtaa! -oppaan kayttoon. (tau-
lukko 6) Vanhemman oppaaseen perehtyminen ja oppaan harjoitteiden ja pelien pelaaminen
lapsen kanssa olivat tilastollisesti merkitsevasti yhteydessa keskendan. Liikunta-aktiivisuudella

ja oppaan hyddyllisuuden kokemisella ei ollut yhteyttd vanhemmilla eiké oppilailla. (p>0,05)

TAULUKKO 6. Vanhemman liikunta-aktiivisuuden yhteys oppaan kayttéon (N=27)

Ei yhtddn Noin Noin Noin  ANOVA p-arvo
tunnin  2-3 4-6
tuntia  tuntia
Oppaaseen perehtyminen 20 25 2,7 2,7 0,85

Oppaan harjoitteet ja pelit 15 20 1,8 2,0 0,67

Oppilailta kysyttiin, pidatko lilkkunnasta, jolla selvitettiin liikunnan mielekkyytta. Liikunnasta
pitdminen oli yhteydessa tilastollisesti merkitsevasti oppaaseen perehtymiseen (p=0,001), har-
joitteiden tekemiseen (p=0,028) ja pelien seka leikkien pelaamiseen (p<0,001). Jos oppilas piti
liilkunnasta, han oli kayttanyt opasta enemman ja oli tehnyt oppaan harjoitteita ja leikkeja enem-
man. (taulukko 7)
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TAULUKKO 7. Oppaan kaytto oppilailla, Pearsonin korrelaatiokerroin (N=74)

Oppaaseen Opas Opas pelit  Pitdd  Hyva lii-

perehtymi- harjoite ja leikit lilkun- kunnassa
nen nasta

Oppaaseen perehtyminen

Opas harjoite .65**

Opas pelit ja leikit A1+ S57**

Pitaa liikunnasta .39** .26* .20

Hyva liikunnassa 10 10 .05 .59**

*)p<.05; **) p<.01

Vanhemman liikunnasta pitdminen oli tilastollisesti merkitsevasti (p=0,037) yhteydessa lapsen
kanssa tehtyjen pelien ja leikkien kanssa. Jos vanhempi tykkasi liikunnasta, han teki oppaan
peleja ja leikkeja enemman lapsen kanssa. (taulukko 8)

TAULUKKO 8. Oppaan kayttdé vanhemmilla, Pearsonin korrelaatiokerroin (N=27)

Oppaaseen Opas Pitaa Lapsi Lapsi hyva

perehty- pelitja liikun-  pitaa lilkunnassa
minen leikit nasta litkun-
nasta
Oppaaseen perehtyminen
Opas pelit ja leikit .69**
Pitaa liikunnasta .32 42*
Lapsi pitda liikunnasta .26 .18 .09
Lapsi hyva liikunnassa .004 .07 A1 J4%*

*) p<.05, **)p<.01

Oppilaan liikunnasta tykkadminen oli yhteydessa siihen, miten kiinnostavana oppilas piti
opasta. (taulukko 9) Jos oppilas piti liilkunnasta, oli se yhteydessa oppaan innostavana (p=0,001)

ja mielenkiintoisena (p=0,048) pitamiseen seké harjoitteiden ja pelien tykk&damiseen (p=0,024).

Tilastollisesti merkitseva (p=0,023) yhteys oli liikuntaan kiinnostumisen kasvamisella oppaan
avulla ja lilkunnasta pitdmisella. Mita paremmaksi oppilas arvioi olevansa liikunnassa, sité to-
denndkdisemmin oppilas piti opasta innostavana.
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Jos opas lisési kiinnostusta litkkuntaa kohtaan, oppilas todenndkdisemmin kayttédd jatkossa
opasta (p<0,001) ja liikkuu jatkossa saannéllisesti (p=0,011). Oppaan harjoitteista ja peleisté
pitdminen (p<0,001), oppaan mielenkiintoisena (p<0,001) ja innostavana (p<0,001) kokeminen
olivat my6s yhteydessd oppaan kayttdmiseen jatkossa. Silla, ettd oppilas koki olevansa hyva

liilkunnassa, ei ollut yhteyttd oppaan kayttdmiseen jatkossa.

TAULUKKO 9. Oppilaan liikunnasta pitdmisen, liikuntakyvykkyyden, oppaan kiinnostavuu-
den, jatkokayttamisen yhteydet, Pearsonin korrelaatiokerroin (N=74)

1 2 3 4 5. 6 7 8
1. Pit&é liikunnasta
2. Hyva liikunnassa 0,59**
3. Kiinnostuksen 0,26* 0,01
lisaédntyminen
4. Innostava 0,37** 0,23* 0,59**
5. Mielenkiitoinen 0,23* 0,10 0,54** 0,75**

6. Harjoitteiden ja pelien ~ (0,26* 0,05 0,52** 0,66** 0,59**
tykkadminen

7. Jatkokayttaminen 0,16 -0,05  0,62** 0,58** 0,62** 0,59**
8. Liikunnan saanndllisyys  0,60**  0,40** 0,30  0,30** 0,22 0,36** 0,24*

*)p<.05; **) p<.01
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7.2 Avoin mielipide oppaasta

Avoimissa kysymyksissa oppilaita ja vanhempia pyydettiin kertomaan oppaan hyvia ja kehitet-
tavisé asioita. Oppilaiden vastaukset analysoitiin teemoittelemalla. Positiiviset kommentit tee-
moiteltiin neljan luokkaan; 1. Motivointi, 2. Oppiminen 3. Luettavuus 4. Liikkuminen. (tau-
lukko 10) Oppilaista kuusi oli vastanut kysymykseen, mitd hyvaa oppaassa on “en tiedd”. Op-
paan kehitysideoista syntyi viisi teemaa; 1. Ideat, 2. Oppiminen, 3. Luettavuus, 4. Liikkuminen
5. Kayttamattomyys. (Taulukko 11) Oppilaista 12 ei osannut sanoa, miten muuttaisi opasta, etta
se kiinnostaisi vield enemméan. Kolmetoista oppilasta oli kirjoittanut, ettd ei muuttaisi opasta
mitenkaan tai se oli jo sellaisenaan hyva. Vastaukset, miten muuttaisit opasta, olivat esimerkiksi
”En mitenkddn” tai "Mielesténi opas on jo hyva tillaisena.” Taulukoiden (taulukko 10 ja 11)

ylateeman vieressa on ilmoitettu teemaan liittyvien vastausten maara.

Oppilaiden kommeteissa tuli esille se, ettd opas kannusti ja sieltd 10ysi vinkkeja omaan liikun-

taan. “Kannustaa liikkumaan ja venytteldmddn.” Se, ettd sai uusia leikkejd ja pelejd kertoa ja

9 ’

kokeilla” Ihmiset saa ehkd enemmdn motia litkkumiseen” “’Se innostaa liikkumaan.’

Useat oppilaista mainitsi hyvéksi asiaksi uusisen asioiden oppimisen ja sen, ettd oppaasta loytaa

9

tietoa. “Siitd ainakin loytdd kaikkia hyvid pelejd ja hyvid litkuntavinkkejd.” “Saa tietdd jotain
uusia juttuja. Jos ei tiedd miten pitdisi liikkua, siitd on apua.” ”Se opettaa litkkumaan.” ”Op-
paasta saa tietoa liikkeisiin ja litkuntaan.” Osa oppilaista koki, ettd oppaassa on hyvaa tietoa,
mutta itselle se ei ole tarpeellista. ”Oppaassa on selvat ohjeet niille, jotka eivat harrasta liikun-
taa. Taman takia opas sopii hyvin koululaisille, jotka eivat harrasta liikuntaa vapaa-ajalla.
Minulla oppaan kéytto jdi vihdlle, koska harrastan liikuntaa monta kertaa viikossa.” Osasta

kommenteista pystyi paattelemaan, etta jos oppilas liikkui paljon, hanella ei ollut oppaalle niin

paljoa kéayttoa tai aikaa.

Oppilaat mainitsivat useasti pelit, leikit ja harjoitteet. Oppilaat olivat saaneet uusia peleja tai
liikkumistapoja. Oppilaiden vastauksista kavi myos ilmi, etta niisté oli tykatty. ~Hyvid harjoit-
teita ja leikkejd sekd pelejd.” Siitd on helppo 10ytaa leikkeja ja pelejé. Ja siiné on kivoja har-

joituksia.” Oppaassa oli hyvid venytysliikkeitd ja muita.”
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Oppilaiden vastauksissa tuli esille myds opppaan selkeys, visuaalisuus ja yleinen vaikutelma

Siitd. "Sitd on helppo kdyttdd ja se ei ole kovin iso.” Se on selked ja siella on kuvia, joista on

helppo katsoa, mitd kuuluu tehdd.” “Se oli kiva.” Siitd on hyotyd, jos on tylsdd, niin niitd

1

Jjuttuja voi tehdd.’

TAULUKKO 10. Oppilaiden positiiviset kommentit oppaasta

a0

sSi1a

Oppilaan kommentti Alateema Ylateema Teema
(esimerkkejd)

”Kannustaa liikku- Liikunnan innostus ja | Kannustus (6) Motivointi
maan ja pelaamaan pe- | kannustus Uuden kokeileminen

lejd enemmén.” Uudet liikuntaliikkeet | (3)

”Innostaa litkkumaan.”

”Saa ehkd enemmén

motia”

”Kannustaa kokeile-

maan uusia leikkeja ja

harjoitteita.”

”Auttaa lisdamddn lii- | Liikuntataitojen oppi- | Tiedon Iéytdminen (9) | Oppiminen
kuntaa.” minen Uuden oppiminen (8)

”Liikkeitd ja venytyk- | Uudet liikuntaharjoit-

Sid parin kanssa, mita | teet

en ole aiemmin keksi- | Liikunta-aktiivisuus

nyt.”

”Uusia tapoja liikkua.”

”Saa vinkkeja liikku-

miseen.”

”Oppaasta saa tietoa

liikkeisiin ja liikun-

taan.”

”Selvit ohjeet vihin Kuvat Ulkoasu (5) Luettavuus
liikkuville.” Siséltd Mielenkiinto (8)

“Hyotya, kun tylsdd.” | Fiilis

Sita on helppo kéyt-

taa ja se ei ole kovin

iso.”

”Kuvat”

”Hyvi litkuntaopas”

”Kivoja ja uusia peleja | Pelit Liikuntamuodot (20) Liikkuminen
ja leikkeja.” Leikit

”Hauskoja harjoituk- Harjoitteet
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”Hyvi, kun oppaassa
ohje, miten nassikka-
paini tehdddn.”
”Hyvia venytysliik-
keitd ja muita.”

Oppilaiden uusia ideoita oppaaseen oli palkitsevuus ja digitaalisuuden hyddyntaminen. “Siitd
saisi palkinnon””Jos siind olisi véihdn niin kuin Seppopeli niin saisi menna ulos samalla liik-
kumaan ja kun olisi 1oytanyt sieltd pisteen siell& neuvottaisiin jotain kuntoliikkeitd ja kuinka
monta tehda niita esim. 30 x-hyppya. Sen jalkeen, kun olisi tehnyt pisteen, niin etsisi toisen

pisteen ja tekisi siella maaratyt liikkeeet ja niin kauan jatkaisi pisteeltd pisteelle kun jaksaisi.”

Oppilaiden mielipiteet hieman jakautuivat siitd, mité tietoa tai asioita oppaassa olisi pitanyt
kehittdd. Osa oppilaista toivoi oppaaseen enemmaén sisdltda ja uusia asioita. “Siind voisi olla
enemman vinkkej& esim. venyttelyyn, kehonhuoltoon ja terveelliseen ruokavalioon, koska niita
tarvitaan, jos litkkuu paljon.” “Kertoisin paljon hyvid puolia urheilusta.” Osa koki oppaan
epasopivaksi itselle. ”Laittaisin sithen haastavampia liikkeitd ja parempia neuvoja, jotta se

2

olisi mielenkiintoisempi paljon urheilevillekin oppialille.

Oppaan ulkoasusta tuli useita kommentteja selkeydesta ja siihen toivottiin parannusta. Liséksi
oli mainintoja tekstistd. "Tekisin ohjeista selvemmdn ja lisdisin kuvia.” “Siind voisi olla vi-
hemman tekstia, mutta sillei, ettd ymmartais pelin sddnnét.” “Enemmdn otsikoita ja lisdd va-

rejd, vaikka oli jo aika paljon virejd.”

Oppilaiden kommenteissa peleistd, leikeistd ja harjoitteista hieman jakautuivat. Osa toivoi
enemman peleja ja leikkeja, toiset puolestaan harjoitteita. ”"Enemmdn leikkeja ja peleja oppaa-

9

seen.” “Sielld olisi vihemmdn pelejd ja leikkejd ja enemmdn harjoitteluja.” “Kirjoittasin sinne

lisdd pelejed, joita voi pelata kavereiden kanssa.” “Siind olisi enemmdn treenivinkkejd.”

Oppilaiden kayttamattomyyden syyt olivat erilaisia. Néita tuli oppilaiden avoimissa vastauk-
sissa esille, vaikka asiaa ei varsinaisesti kysyttykaan. Eraan oppilaan mielesta oppaassa ei ollut
mitdan hyvaa. ~"Mielestdni ei mitddn, koska se ei auta minua mitenkddn litkkumaan enemmdn.”
Osalla oppilaista syynd oli ajan vahyys tai kiinnostus muihin asioihin. ”Mielestdni ihan hyvd.
En tosin ole kayttanyt opasta, koska liikun jo niin paljon. "Opas oli minusta kiinnostava, mutta

minulla ei aika oikein riitd. Kun treenit on 5-6 kertaa viikossa, koska harrastan kahta eri lajia.
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Koen, ettd kdytdn ylimddrdisen ajan mieluummin palautumiseen kuin jumppaamiseen.” \/as-
tauksista tuli ilmi, etta paljon liikkkuvilla oppilailla ei ollut aikaa kayttad opasta ja puolestaan

osaa oppilaista se ei muista syisté kiinnostanut.

TAULUKKO 11. Oppilaiden kehitysideat oppaaseen

Oppilaan kommentti Alateema Ylateema Teema
(esimerkkejd)
”SEPPO-pelin kaltai- Digitaalisuus Uudet ideat (2) Ideat

nen, kierrettdisiin pis- | Palkitsevuus
teeltd pisteelle saaden
sieltd uusia neuvoja.”
”Saisi palkinnon”

”Vinkkejé terveelli- Liikuntaharjoitteet Tiedot (4) Oppiminen
seen ruokavalioon” Sisalto Uudet asiat (2)

”Enemmaén treenivink-

keja”

”Voitaisiin kertoa eri-
laisista urheilulajeista”
”Kertoisin paljon hyvia
puolia urheilusta”
”Haastavampia liik-
keitd”

”Vihemmin tekstid ja | Kuvat Ulkoasu (8) Luettavuus
enemmén asiaa” Selkeys Mielenkiinto (3)
”Lisdd isoja otsikoita Fiilis
ja vareja.”

”Tekisin ohjeista sel-
vemman.”

”Enemmaén liikuntajut-
tuja ja kiinnostavam-
pia.”

Hauskempia tehtévid”

”Enemmén leikkejd ja | Pelit Liikuntamuodot (10) Liikkuminen
peleja” Leikit
”Vahemmain pelejd ja | Harjoitteet
leikkeja, enemman
harjoitteluja”
”Vinkkejd venyttelyyn
ja kehonhuoltoon”
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”En ole hirveisti luke- | Ajankaytto Kayttamattomyyden Kéayttamattomyys
nut sitd” Kiinnostuneisuus syyt (4)
”En ole kéyttényt
opasta, koska liikun jo
niin paljon.”

”Kéytan ylimaaradisen
ajan mieluummin pa-
lautumiseen kuin
jumppaamiseen.”
”Mielesténi se ei auta
minua liikkumaan
enemméan.”

Yhteenveto vanhempien vastauksista

Vanhemmilta vastauksia avoimiin kysymyksiin saatiin hyvin niukasti ja niista koottiin kirjalli-
nen yhteenveto. Kommentteja tuli oppaan ulkoasusta, joka koettiin selkeédksi. “Selked, ytime-
kdis, hyvdt esimerkit ja kuvat ja yksinkertaiset liikkeet.” VVanhempien vastauksissa oli useampia
mainintoja hyvista kuvista ja siitd, etta harjoitteita voi tehdad yhdessé lapsen kanssa. Yhden van-
hemman vastauksessa tulee ilmi, ettd opas on koettu toimivaksi ja sitd aiotaan myos jatkossa
kéayttad. “"Opas on rakennettu selkedksi. Jisennys on hyvd,; ensin on kerrottu miksi kannattaa
liikkua ja mitka ovat 5. luokkalaisen liikuntasuositukset. Taméan jéalkeen kaydaan lapi fyysisen
kunnon osa-alueet ja liikuntataidot ja miten niita voi kehittdd. Oppaassa on hyvat, selkeét oh-
jeet ja kuvat. Hyvia ja hauskoja harjoituksia, ja liikunnallisia peleja ja leikkeja. Tama jaa kylla
meilla kayttéon. Kun lapset valittavat, ettei ole mitdéan tekemistd, niin voi ottaa oppaan esiin ja

valita sieltd sopivan puuhan.”

Oppaan vinkeista ja liikuntasuosituksista oli mainintoja niiden hyodyllisyydestd. ”Opas on mo-
nipuolinen ja hyodyllinen erityisesti sellaisille lapsille, jotka eivat harrasta aktiivisesti liikun-
taa.” Paljon vinkkejd kuinka litkkua.” YKsi vanhempi oli pitdnyt oppaan uusista ideoista. “"Op-
paassa on kivoja uusia harjotteita, mita voi tehda yhdessa lapsen kanssa. Kokeillaan varmasti
naita kesalomalla kotipihalla. ” Vanhempien vastauksissa tuli saman tapaisia asioista ilmi, mita

oppilaidenkin kommenteissa.

53



Vanhempien vastauksissa tuli esille erilaisia kehittdmisideoita. Kahdessa kommentissa tuli ilmi
tutkimuksen ajankohta tai se, etté harjoitteet eivét heidan mielestadn soveltuneet talviaikaan tai
sopivaa tilaa ei ollut riittavasti. “Oppaassa on paljon mukavia ja kehittivid pihaleikkejd ja -
peleja, mutta nyt ajankohta oli véhan huono niiden testaamiselle, kun oli talvi ja vield kovat
pakkaset. Kevaalla, kesalla ja syksylla olisi varmasti tullut niita testattua. Myos jotkut sisalla
tehtavat harjoitukset vaatisivat kunnon tilan esim. jumppasalin. Monella voi olla kotona ah-
dasta, joten harjoitusten teko kotona ei onnistu. Lasten liikkumisen kannalta olisi hyva, jos

2

esim. koulun jumppasali tai muu liikuntatila olisi joskus iltaisin vapaasti kdytettdvissd.

Kahdessa vanhempien kommentissa ehdotettiin myds jonkinlaista sahkoistd versiota oppaasta
tai linkkien liittdmista Kirjalliseen versioon. “Voisiko olla esim. QR-koodin puhelimella luke-
malla avautuisi video, jossa naytetadn miten liike tehdaan tai QR-koodin lukemalla avautuisi,
jokin litkunnallinen peli, johon puhelinta kdytetddn tms.” Toisen vanhemman kommentissa tuli
esille myos se, ettéd oppilaat voisivat saada jonkilaisen palkinnon tehdysta liikuntasuorituksesta.
Hei, toimisiko opas séahkdisen&? Siihen saisi motivointikeinoja, taulukon tai séhkdisen lasku-
rin joiden tavoitteiden tdyttymisestd napsahtaisi virtuaalinen palkintopokaali tai mitali. ” Vas-
tauksissa tuli myos ilmi, etteivat kaikki vanhemmat olleet ndhneet opasta. Erds vanhempi oli
kommentoinut: “En ole valitettavasti ndhnyt koko opasta.” Oppaaseen toivottiin lisdd peruste-
luja, miksi kannattaa liikkua. Liséksi pelit ja leikit n&htiin sopivampana tapana liikkua lapsille
kuin harjoitteet. ”Ehk& lapsille olisi hyva tuoda esiin syyt miksi kannattaa liikkua, ei pelkastaan
motivaatioon liittyvia seikkoja vaan terveydelliset perusteet liikunnalle. Lapset (ainakaan mi-
nun) ei lahde kovin helpolla tekemaén liikkeita harjoitusmielessa vaan asiat tulee helpommin

pelien ja leikkien kautta.”
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7.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimukseen osallitui oppilaista 74 ja vanhemmista 27, joten tutkittavien maaréan olisi ollut
hyva olla hieman suurempi tutkimuksen luotettavuuden kannalta. Mé&aréllisessé aineistossa on
tyypillistd, ettd vastaajien méara on suuri, suositeltava vahimmaisméaara on 100 (Vilkka 2007).
Osa oppilaista joutui ja&dmaan tutkimuksesta pois, silla he eivét olleet palauttaneet lupalappua.
Tutkimuksen kannalta oli harmittava, ettd osa oppilaista ei osallistunut. On todennakdisesta,
ettd ainakin osa véahan liikkuvista oppilaista jai pois tutkimuksesta. Voi siis pohtia, onko otos
riittdvan edustava? Jatkossa vastaavanlaisiin tutkimuksiin olisi hyva saada vield enemman op-
pilaita ja varsinkin vanhempia mukaan. Jonkinlainen palkinto saattaisi lisata halukkuutta osal-
listua tutkimukseen. Toki tassakin tutkimuksessa jokainen oppilas sai Movesta virtaa! -oppaan
itselleen, misté ainakin osa oppilaista oli innoissaan. Tutkimuksen luotettavuutta lisad kuitenkin

se, ettd mukana oli useampi erikokoinen ja erilainen koulu.

Tutkimuksen realibiteetin ja validiteetin kannalta on parempi kayttdd mittaria, jonka luotetta-
vuus on tutkittu isoilla osallistujaméaérilla (Metsamuronen 2005, 58). Reliabiliteetilla tarkoitet-
taan tutkimuksen toistettavuutta ja validiteetilla sitd, mitataanko mit& on tarkoitus (Metsamu-
ronen 2005, 64-56). Tahan tutkimukseen ei ollut kéytettavissa valmista mittaria, joten kysely-
lomake taytyi tehdd. Mittaria on hyva testata pilottitutkimuksella (Metsdmuronen 2005, 59).
Kyselya tehdessé tehtiin pienimutoista pilottitutkimusta ystéville, joiden pohjalta kysymysten
asettelua hieman muokattiin. Tutkimuksen laadun parantamiseksi kyselylomaketta olisi voinut
vield kehittdd. Kysymyksia olisi voinut olla hieman vahemman, nyt osa kysymyksisté oli hyvin

samankaltaisia, eivatka ne valttdmatta tuoneet olennaista lisatietoa tutkimukseen.

Tutkimus on tehty eettisid periaatteita noudattaen. Oppilailta kysyttiin kirjallinen lupa vanhem-
milta tutkimukseen osallistumisesta. Jokainen oppilas sai vapaaehtoisesti osallistua nimetto-
mané kyselyn vastaamiseen. Tutkimukseen osallistuville oli kerrottu tutkimuksen tarkoitus ja
heilla oli mahdollisuus kysya lisatietoa tutkimuksesta missé vaiheessa vain. Lupalaput (liite 4)

ja paperiset kyselylomkkeet (liite 2) tuhottiin silppurilla.
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Vilkan (2007) mukaan tulosten puolueettomuutta auttaa etdinen suhde prosessiin ja vahéinen
vaikutus kyselylla saatuihin vastauksiin (Vilkka 2007). Verrattuna haastatteluun, jossa ollaan
suorassa kanssakaymisessé tutkittavan kanssa, on kyselyn hyvia puolia esimerkiksi, etta tutkija
ei vaikuta olemuksellaan ja kysymykset esitetdan jokaiselle samalla tavalla (Valli 2015, 44).
Itse olin mukana aktiivisesti koko tutkimuksen teossa, mutta en kokenut, etté esimerkiksi minun
lasndoloni olisi vaikuttanut oppilaiden vastaamiseen kyselyssa, silla oppilaat vastasivat ano-
nyymisti. Tutkimuksen tulokset analysoin ja raportoin rehellisesti.
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8 POHDINTA

Tutkielmani tarkoituksena oli tehda kirjallinen liikuntaopas 5-luokkalaisille ja tutkia oppaan
kayttajakokemuksia. Lisdksi tutkin, onko oppilaan liikunta-aktiivisuus, liikuntamyonteisyys tai
arvio omasta liikuntakyvykkyydesta yhteydessé oppaan kayttamiseen. Oleellista oli perehtya
siihen, miten nuoren tulee liikkua terveyden kannalta ja miten oppaasta saisi rakennettua oppi-
laille mielenkiintoisen. Tarkoituksenani oli selvittdd, onko kirjallisesta liikuntamateriaalista
hyotya oppilaille ja heiddn vanhemmilleen sek& millaiseksi he kokevat oppaan.

Oppilaiden ja vanhempien mielipiteet jakautuivat Movesta virtaa! -oppaan hyodyllisyydesta.
Monet oppilaista ja vanhemmista kokivat, ettd oppaasta 10ytdd hyvin tietoa ja se kannustaa
myo0s liikkumaan, kun taas osa ei katsonut oppaasta olevan hyétya. Paljon liikkuvat oppilaat
mainitsivat, etta heilld ei ole tarvetta tai aikaa oppaan kaytolle.

Taman tutkimuksen perusteella voi olettaa, ettd oppilaat, jotka aktiivisesti harrastavat jotain
lajia, eivét tarvitse tdmén kaltaista opasta. Movesta virtaa! -opas sopii heille, jotka tarvitsevat
uusia ideoita ja virikkeita litkuntaan tai oppilaille, jotka liikkuvat liikuntasuositukseen nahden
lilan vahén. Osa oppilaista saattaa tarvita myos tukea oppaan tutustumiseen tai heilld ei ole
aikaa tai kiinnostusta perehtyd oppaaseen vapaa-ajalla. Tutkimus tukee sita kasitysta, etta Kir-
jallisella liikuntamateriaalilla on hy6tya ainakin osalle ja se kannustaa lilkkkumaan seké& saamaan

ideoita omaan liikkumiseen.

Liikuntaan positiivisella suhtautumisella oli merkitseva yhteys Movesta virtaa! -oppaan kéyt-
toon. Osa vahan liikkuvista nuorista on saattanut jaada paitsi lilkunnan iloista. Joukossa on
mya0s usein niitd, jotka ovat ennen olleet hyvinkin aktiivisia liikunnanharrastajia. (Vanttala, M.,
Tahtinen, J., Zacheus, P. & Koski, P. 2017.) Siksi myds koulussa ja liikuntatunneilla on tarkeaa
luoda positiivinen kuva liikuntaan ja lilkkumiseen. Myds vanhemman myonteinen suhtautumi-
nen liikuntaan oli yhteydessa oppaan pelien ja leikkien pelaamiseen lapsen kanssa. On muistet-
tava, ettd teini-ikdisen vanhemmat ovat keskeisessé roolissa liikuntainnostuksen herddmisessa
muun muassa ystavien ja urheiluseurojen liséksi. (Vanttala, M., Tahtinen, J., Zacheus, P. &

Koski, P. 2017.)
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Huomasin, etté osa tutkimukseen osallistuvien luokkien opettajista, oli innostunut oppaasta ja
kertoivat myos saanensa siitd hyvié vinkkeja taukoliikuntaan tai litkuntatuntien pitdmiseen.

Liikuntasuosituksen mukaan 5-luokkalaisen tulisi liikkua 1-2 tuntia péivassa (Tammelin &
Karvinen 2008). Kouluterveyskyselyn mukaan tunnin péivéssé liikkuvia on pojista noin 50 pro-
senttia ja tytdista 40 prosenttia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2017). Useat nuoret liikkuvat
lilan vahéan (Kokko & Hamyla 2015). On muistettava, ettd lilkunta vahent&dd myds elintapasai-
rauksia, kuten ylipainoa (Rauramaa ym. 2016). Kaikilla vanhemmilla ei ole kuitenkaan val-
miuksia ohjata ja neuvoa lasta liikkkumaan. Tarvetta liikunnan lisddmiselle on ja liikuntaneu-
vonta on yksi keino kannustaa oppilaita liikkkumaan. Erilaisia keinoja litkunnan lisdamiselle
onkin kehitetty, kuten Liikkuva koulu -hankkeet. Tiedon jakaminen on yksi keino lisaté tie-
toutta ja herdttdd motivaatiota liikuntaa kohtaan. Liikuntaneuvonta edesauttaa fyysista aktiivi-
suutta ja vaikutusten pysymistd (Williams, Nathan & Wolfenden 2013.) Antti Laineen (2014)
mukaan, ilman liikunnan edistdmisty6ta, tilanne olisi luultavasti paljon nykyistd huonompi
(Laine 2014).

On térkeda, ettd luotettavaa tietoa on helposti saatavilla. Movesta virtaa! -opas olisi voinut olla
my0s sahkoisesti saatavilla. Tassa tutkimuksessa haluttiin kuitenkin, ettd jokaisella oppilaalla
on mahdollisuus tutustua oppaaseen, eika se jaa kiinni esimerkiksi siité, etta oppilaalla on ra-
joitettu puhelimen kayttoa tai hanella ei ole puhelinta tai tietokonetta kaytettavissa. Paperinen
versio mahdollisti myos sen, ettd oli helppo katsoa ohjeita ja samaan aikaan tehda esimerkiksi
jumppaa. Vastaavan kaltaisissa oppaissa voisi olla myés QR-koodeja, joista voisi katsoa esi-
merkiksi videolta ohjeita, miten jokin liike suoritetaan tai oppaaseen voisi liittdd myds joitain
liikunnallisia pelejd. Movesta virtaa! -opasta pystyisikin vield jatkokehittdmaan taman tutki-
muksen kayttajakokemuksien mukaan. Oppilaiden liikunnan merkitykset ovat hyvin monenlai-
sia (Kokko ja Hamyla 2015) ja siksi oppaan monipuolisuus ja erilaiset oppilaat on tarkeda huo-

mioida vastaavanlaisissa liikuntaoppaissa hyvin.
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Oppaan tekeminen oli valilla haastavaa, jotta siihen sai tarpeeksi tietoa, mutta kuitenkin niin,
ettei siitd tulisi lilan pitkd. Oppaan teksti tuli olla myds ymmaérrettavaa ja innostavaa 5-luokka-
laisille. Oppaan harjoitteiden ja pelien valitsemisessa oli vaikeaa, etté niista 10ytyisi mahdolli-
simman monelle jotain mielek&sta tai uutta. On tarkedd, ettd oppilas saa onnistumisen elamyk-

sié litkkunnasta, siksi tdhan oppaaseen ei valittu liian haastavia tehtavia.

On luotava edellytyksi& onnistumisen ja innostumisen kokemuksiin. Kokemukset kannustavat
oppilasta oman osaamisensa kehittdmiseen. (Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteet
2014.) Toisaalta joitakin oppilaita olisi saattanut motioida haaastavammat liikkeet, joita t&ssa
oppaassa oli niukasti. Tallaista liikuntaopasta tehdessé joutuu tekemaan kompromisseja. Vaih-
toehtoisesti oppaan materiaalia tulisi rajata vain esimerkiksi peleihin, leikkeihin tai harjoittei-
siin ja vain yksin tehtdviin tai ryhmassé tehtéviin lilkkkumismuotoihin. Mielestani on kuitenkin
hyvé, ettd jokainen oppilas sai saman oppaan. On hyva, ettei vahan liikkuva koe olevansa jo-

tenkin “huonompi”, koska saisi esimerkiksi toisenlaisen oppaan kuin enemmén liikkkuva.

Opetussuunnitelman perusteissa mainitaan, ettd oppilaan on tarkead saada valmiuksia tervey-
tensa edistdmiseeen ja liikunnalliseen elaméantapaan (Perusopetuksen opetussuunnitelman pe-
rusteet 2014). Koska 5-luokkalaiset ovat vield nuoria, monet heista tarvitsevat enemmén oh-
jausta omaan liikkumiseen joko vanhemmilta tai koulusta. Nyt osalla oppaan kaytt saattoi
jaéda vahalle, koska sen kayttd unohtui tai itsendisesti siihen tutustuminen koettiin haastavana.
Anthelin ndkemys tukee tata havaintoa, ettd yksin on vaikea muuttaa epaterveellisia elaménta-
poja. Tarvitsememme asiatuntioiden apua, jotka voivat ndyttda suunnan ja auttaa ymmartamaan

syitd huonoille elaméntavoille ja tukea uuteen elaméantapaan. (Anthel 2016, 3.)

Movesta virtaa! -oppaan kaltaisia liikuntamateriaaleja pystyy hyddyntamaan myos koulun lii-
kuntatunneilla ja liilkunnanopettaja voi antaa materiaalista erilaisia tehtavia oppilaille vapaa-
ajalle. Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu, ettd, kun liikuntaoppaan kayttaminen oli va-
paaehtoista, sitd kaytettiin vdhemmaén verrattuna siihen, kun oppaan kayttoon liittyi ohjausta.
(Cameron, Craig, Bull & Bauman 2007.) Tamén vuoksi olisi perusteltua, etta lilkkuntaoppaan

saamiseen liittyisi myds koulussa jonkinlaista useampaan kertaan tapahtuvaa ohjausta.
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Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia, paraneeko niiden oppilaiden Move! -mittaustulokset,
joilla on mahdollisuus ké&yttaa opasta ja tehd& sen harjoitteita verrattuna niihin, jotka eivét ole
saanet ohjeistusta kunnon eri osa-alueiden kehittdmiseen. T&ssé tutkimuksessa suurin osa op-
pilaista oli jo hyvin aktiivisia. Vastaavanlaisissa tutkimuksissa olisi hyva saada varsinkin vé-

han liikkuvat mukaan tutkimukseen ja saada tutkimukseen enemman luokkia mukaan.
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Taalta I6ytyy tietoa, kun haluat kehittaa:

20 metrin viivajuoksu
s. 6-8 (kestavyys) ja 20-23 (liikuntataidot)

Vauhditon 5-loikka
s. 9-15 (voima), s. 16-17 (nopeus) ja s. 21-22 (tasapaino- ja lilkkkumistaidot)

Ylavartalon kohotus ja etunojapunnerrus
s. 9-15 (voima)

Kyykistys, alaselan ojennus tdysistunnassa, olkapaiden liikkuvuus
s. 18-19 (liikkuvuus)

Heitto-kiinniottoyhdistelma
s. 23 (valineenkasittelytaidot) ja s. 9-15 (voima)
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SINULLE

Hei sind 5-luokkalainen. Hienoa, etta olet kiinnostunut itsesi kehittamisesta.

Tama vinkkivihkonen sisaltaa tietoa nuoren toimintakyvyn kehittamisesta ja liikun-
nasta. Joka paiva kohtaat fyysisia haasteita kuten kouluun kulkeminen, harrastus-
valineiden kantaminen, portaissa tai epatasaisella alustalla liikkuminen ja istuvan
elaméantavan ennaltaehkaiseminen. Tassa materiaalissa on sinulle tarkeaa tietoa
naista.

Lisaksi vinkkivihko sisaltaa tietoa lilkkunnan harrastamisesta seka siit3, miten voit
asettaa itsellesi omia tavoitteita. Liikuntaohjeet on valittu terveyttasi kehittaviksi.

Movesta virtaa! -opas on osa Jyvaskylan yliopiston Liikuntatieteellisen tiedekunnan
Pro gradu-tutkielmaa. Sen tarkoituksena on antaa vinkkeja fyysisen toimintakyvyn
kehittamiseen ja kannustaa liilkkumaan.

Opas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisill€3 3
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MIKSI MINUN KANNATTAA LIIKKUA?

Meita kaikkia innostaa erilaiset asiat liilkunnassa. Alla on esimerkkeja, jotka moti-
voivat ihmisia liikkumaan. On hyva miettia, miksi sind haluat liikkua ja mika motivoi
sinua lilkkkumaan.

* Saan likkunnasta iloa.

e Kavereiden kanssa liilkkuminen on mukavaa.

e Tykkaan liilkunnan vauhdikkuudesta.

e Liikunnasta tulee hyva olo.

* Pyrin tavoitteeseeni. Tavoitteeni on esimerkiksi liilkunnan ilo,
rentoutuminen tai jonkun kunnon osa-alueen, kuten kestavyyden
kehittaminen.

e Kokeilemalla uusia liikuntalajeja, voin |6ytaa itselle
sopivan muodon liikkua.

e Tykkaan kilpailla ja saada tulosta.

e Liikunta on mielenkiintoista ja arvostan sita.

e Liikunta kuuluu elamantapaani.

e Liikunnan positiiviset vaikutukset nakyvat esikuvallani ja
haluan pyrkid samaan.

e Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia terveyteeni.

e Painoni pysyy sopivana ja lihakseni kunnossa.

e Hyotylilkunta on helppoa, esimerkiksi kouluun kaveleminen.

e Palkitsen itseani, kun olen saavuttanut liilkuntatavoitteeni,
esimerkiksi kayn elokuvissa tms.

e Jokin muu asia?

Kirjoita yl6s, mikad sinua motivoi liikkkumaan?

Kaikki liikunnan hyédyt eivat ndy heti, mutta sinnikkyys palkitaan!

74)pas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisille
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LIIKUNTAAN LIITTYVIA SUOSITUKSIA

Alle 13 -vuotiaiden fyysisen aktiivisuuden vahimmaisma&ara on 1,5-2 tuntia lilkun-

taa joka paiva. Osa tuosta maarasta sisaltdd myos rasittavaa likkuntaa, jolloin syke
kohoaa ja hengitys selvasti kiihtyy. Liikunnan tulee olla monipuolista ja sisaltaa riitta-
vasti toistoja, jotta erilaiset liikuntataidot pystyvat kehittymaan. Yli kahden tunnin
yhtamittaista istumista tulee valttaa. Ruutuaikaa saa olla maksimissaan kaksi tuntia
paivassa.

Esimerkkeja hyédyllisesta lilkunnasta:

pihapelit

hyppynarulla hyppiminen

hiihto

pihatyot esim. haravointi

pyoraily kouluun ja temppupyoraily
skeittaus ja skuuttaus

tennis ja sulkapallo

laskettelu ja maenlasku

tanssi ja tanssipelit

jumppa ja trampoliinihyppely e o e
ratsastus ja lemmikin kanssa kavely Kuva 1 Pihalla voi pelata monenlaisia pelej.

Esimerkkipéivia, miten voit saavuttaa riittavan liilkuntamaaran:

koulumatkat pyoraillen 30 min, valituntiliikunta 30 min,
liikuntatunti 45 min

parkour ulkona 60 min, kavelyt kaverin luokse 30 min
potkulautailu kouluun ja takaisin 20 min,
valituntiliikunta 45 min, tanssi 60 min

pyoraily elokuvaa katsomaan ja takaisin 30 min,
kuntopiiria kotona 30 min, metsassa kavelya 30 min

Opas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisill€D )
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FYYSISEN KUNNON OSA-ALUEET o

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kestavyydella tarkoitetaan sita, etta jaksat tehda erilaisia asioita pitkdan. Se johtuu
elimiston kyvysta vastustaa vasymysta. Move! -mittauksissa kestavyyttd mittaa
20m-viivajuoksu.

e Kestavyys paranee, kun muistat kuunnella omia tuntemuksiasi vauhdin suhteen.

e Vaihtele eri liikuntamuotoja.

* Rauhallisella vauhdilla kehitat peruskestavyyttasi. Talloin voit liikkua
pitkaankin. Sopivan vauhdin tunnistat siit3, ettd pystyt vield helposti
juttelemaan kaverin kanssa.

e Liiku valilla reippaasti niin, ettd kunnolla hengastyt. Kun liikut tehokkaasti,
riittaa lyhyempikin aika. Muista verrytella aluksi ja lopuksi.

e Liiku eri vauhdeilla niin kestavyyden eri osa-alueet (perus-, vauhti ja
maksimikestavyys) kehittyvat.

: Helposti kestavyytta kehitat pyorailemalla tai kavelemalla kouluun,
pihapeleissa seka tekemalla ruumiillisia kotitoita. Kokeile rohkeasti eri
liikuntalajeja, nain I6ydat itselle mieluisimman.

: Erityisen hyvin kestavyytta kehittaa liilkuntamuodot, jossa
suuri lihasmassa tekee ty6ta. Naita ovat esimerkiksi hiihto,
juoksu, kavely ja uinti.

o9

: Lisaa liilkkumisajan pituutta tai tehoa.
Muista kuitenkin ett3 liikunnan tulee
olla mukavaa.

Esimerkkeja:

e pyoraily kouluun 15 min ¢ haravointi 30 min

e koiran ulkoiluttaminen 1h ¢ juoksu rauhallisesti 30 min,

e uintia ja uimahyppyja 1h reippaasti 10 min ja

e frisbeegolf, geokétkaily, rauhallisesti 10 min
Pokemon Go ym. ® tanssia 45 min nopean

e pihapelit ja leikit 2h musiikin tahtiin

7@pas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisille
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Peleja ja leikkeja kestdvyyden kehittdmiseen:

e Viivahippa: Pelissa saa liikkua vain viivoja pitkin. Kun hippa saa pelaajan
kiinni, hanesta tulee uusi hippa.

e Hantahippa: Jokaisella oma naru, joka laitetaan roikkumaan selkapuolelle
housunkauluksen sisaan. Hipalla ei ole narua eli hantaa ja han yrittaa
ryostaa sellaisen. Se, joka menettaa hannan, joutuu hipaksi.

e Paansekoitus: Pyoritaan 5-10 kertaa pesapallomailan kanssa, otsa kiinni
siind. Taman jalkeen juostaan mahdollisimman suoraan sovittu reitti (noin
100-200m) ympari ja lapataan kadella seuraavaa viestin viejaa. Pelataan
niin, ettd jokainen paasee useamman kerran juoksemaan.

* Lipun ryost6: Pelataan joukkueittain ja pelikentta jaetaan kahtia.
Joukkueet piilottavat oman lippunsa omalle puolelleen. Lipun tulee nékya
hieman. Tarkoituksena on vieda vastustajan lippu oman lipun luokse.
Vastustajan puolella vastustaja saa ottaa kiinni. Jos jaa kiinni, joutuu
vankilaan. Vankilasta oman puolen pelaaja voi pelastaa koskettamalla. Pelin
voittaa joukkue, joka saa vastustajien lipun oman lipun luo tai saa toisen
joukkueen kaikki pelaajat kiinni.

e Luontopl3jdys: Rajatkaa alue, jolta etsitdan aarteita ja asettakaa etsinnalle
aikaraja. Kerailijat lahtevat yksin tai ryhmassa ja yrittévat saada kokoon
mahdollisimman monta erilaista lehte3, kukkaa, marjaa, sienta tai
vastaavaa. Muistakaa kunnioittaa luontoa. Vertailkaa kerailyjanne. Kuka teki
mielenkiintoisimman 16ydon? Kenella oli eniten erilaisia 16yt5ja?

¢ Perhosjahti: Leikkaa varillisesta paperista perhosia ja katke ne
pihalle: kukkiin, puihin, pensaisiin jne. Anna jokaiselle osallistujalle
"perhoshaaviksi” paperipussi. Eniten perhosia Idytényt on voittaja.

Kuva 2 Kestévyytta voi kehittaa

my@s erilaisia peleja pelaamalla.

Opas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisillé




Esimerkkeja erilaisista kestavyysharjoitteista:

Yhtajaksoisesti

pidemman
aikaa

juoksua 15 min
uintia 20 min
pyorailya 30 min
jalkapalloa 60 min
luistelua 45 min
vaellus 2 h

Reipasta vauhtia kohtuul-
lisella teholla (vauhti pyri-
taan pitdamaan tasaisena)

juoksu metsassa tai
maastossa: 5, 10, 15
minuutin juoksu ilman
taukoa

Minuuttijuoksu: jaksat-
ko juosta yhta mittaan
2, 3, 4, jne. minuuttia?
Pyramidijuoksu, esim.

1, 2, 3, 2, 1 minuuttia,
juoksujen valissa minuu-
tin tauko
Vahennysjuoksu 5, 4, 3,
2, 1 minuuttia, huilaa
hetki juoksujen valissa
edella olevia harjoit-
teita voi tehda myds
pyoraillen, uiden, hiihta-
en, retkiluistellen jne.

78

Rasitukseltaan
vaihtelevia
harjoitteita

vauhdikkaat pelit ja
leikit; hipat, viestit,
polttopallo, lentis,
koris, futis, sahly jne.
juoksupyrahdykset
kovalla vauhdilla lenkin
valissa

hiihto ja pyoraily
vauhteja vaihdellen
kesken lenkin
suunnistus
Kolmiojuoksu: merkkaa
esim. kentalle kolmi-
on muotoinen reitti.
Harjoittele juoksemaan
tasaista vauhtia, esim.
vuorotellen yksi kolmi-
on sivu reippaammin 20
sek, toinen rauhallisem-
min 30 sek, seuraava 20
sek. jne.



Voima

Voima tarkoittaa sita, etta jaksat kantaa ja siirtaa painavia asioita. Move! -mittauk-
sissa voimaa mittaa ylavartalon kohotus (keskivartalon voima), 5-loikka (jalkalihak-
set) ja punnerrukset (ylavartalon voima).

e Kaikki voiman lajit kehittyvat leikkien,
harjoittelun seka fyysisen tyon vaikutuksesta.

* Voima jaetaan kesto-, maksimi- ja nopeusvoimaan.

e Alakouluidssa voimaharjoittelua on hyva tehda leikkien ja
muun liikunnan yhteydessa, esimerkiksi telinevoimistelu
on hyva voimaharjoitus.

* Oikea suoritustekniikka on tarkeaa. Harjoittele ilman lisapainoja
(esimerkiksi puukepin kanssa) tai pienella lisdpainolla.

* Tee paljon toistoja, 10-20 sarjoissa.

e Muista erityisesti keskivartalon lihasten harjoittaminen.

e Voimaharjoittelua on hyva tehda vahintaan kerran viikossa.

: Arkiaskareissa ja leikeissa kehitat voimaa huomaamatta; auta
kauppakassien kannossa, kiipeile puissa, pilko polttopuita, temppuile
rekkitangolla, tydnna kottikarryja, kiipea portaita.

: Kehon painolla tehtavat harjoitteet, kuten telinevoimistelu,
parkour, kiipeily ja kuntopiiri ovat hyvia tapoja kehittaa
voimaa ja lihaksia.

: Voimaa voidaan kehittdd myos esimerkiksi ulkona tai liikuntasalissa.
Aerobic, vastuskuminauhaharjoitteet ja muut vastaavan tapaiset
liikuntamuodot ovat hyvia kestovoimaharjoitteita.

Opas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisill€9
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Jumppaesimerkkeja:
PYYHEJUMPPA

Tyontd jaloilla:
Pida kadet pyyhkeen paalla ja tyonna
jaloilla vauhtia. (kuva 3)

Veto kasilla:

Kay istumaan niin, etta olet kokonaan
pyyhkeen paalla. Veda itseasi
eteenpain kasien avulla. (kuva 4)

Tyonto jaloilla:
Istu pyyhkeen paalla ja tyonna itseasi
taaksepain jaloilla. (kuva 5)

Tyonto kasilla:

K&y istumaan niin, etta jalkapoydat,
sdaret ja polvet osuvat pyyhkeeseen
tai kokeile eri asennoissa istumista.
Tyonna itseasi kasilla taaksepain.
(kuva 6)

Veto jaloilla:
Istu pyyhkeen paalla ja veda jaloilla
itsedsi eteenpain. (kuva 7)

Luistelu yhdella jalalla:

Pida toinen jalka pyyhkeen paalla ja
luistele eteenpain niin, etta potkit
vauhtia takimmaisella jalalla. (kuva 8)

Kuva 3

Kuva 4

Kuva 6

Kuva 8
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Surffaus:

Seiso pyyhkeen paalla. Ota ns.
surffausasento ja hytkyttele
itseasi sivusuunnassa eteenpain
kaantelemalla ylavartaloa
kummallakin puolelle. (kuva 9)

Hiihtoliike eteenpain:

Seiso pyyhkeen paalla jalat
vierekkain. Tee rytmikas tyonto
kasilla alaspain ja notkista samalla
polvia. Joka tyonndlla jalat lilkkuvat
eteenpain. (kuvat 10 ja 11)

Eteenpdin eteneminen:

Kierra lantiosta ja siirra jalkoja
eteenpain pyyhkeen paalla koko ajan
pysyen. Voit kokeilla myos takaperin.
(kuva 12)

Paikalla py6riminen:
Pyori paikallasi jalat pyyhkeen paalla
koko ajan pysyen.

Veto kasilla:
Laita lantio pyyhkeen péélle ja veda
itseasi kasilla eteenpain.

Tyonto jaloilla:
Laita selka pyyhkeen paélle ja tyonna
jaloilla itseasi taaksepain.

Pariliikkeet:
Kokeile esimerkiksi parin tyontamista
ja vetamista. (kuva 13)

Opas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisil@1
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PALLOJUMPPA

e voi tehda yksin tai kaverin
kanssa vastakkain

e alkuun kay mika tahansa pallo

e jos haluat lisdvastusta, voit tehda
liikkeita kevyella kuntopallolla

e yrita heittdaa mahdollisimman kauas

Alhaalta heitto taaksepain
(kuvat 14 ja 15)

Heitto sivulta eteenpdin
(kuva 16)

Heitto paan ylapuolelta eteenpéin
(kuva 17)

Heitto alhaalta eteen
(kuva 18)

Selkaliike:
Nosta palloa kasilléd puolelta toiselle

esimerkiksi pallon tai repun yli. (kuva 19)

Vatsaliike:

Nosta palloa jaloilla puolelta toiselle
toisen pallon yli tai samaan aikaan
liiketta tekevan parin ja pallon yli.

Kylkiliike:
Istu pallo polvien valissa ja kierra
jalkoja puolelta toiselle.

Kuva 18

Kuva 15

Kuva 16

Kuva 17

Kuva 19
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KEPPIJUMPPA

e kepiksi sopii jumppakeppi, harjan
varsi tai joku maila

e tee 10-20 toistoa jokaista liiketta
ja 1-3 kierrosta

Kylkiliike:
Venyta kylked puolelta toiselle keppi
paan paalla suorilla kasilla. (kuva 20)

Askelkyykky eteen:

Laita keppi niskan taakse ja ota askel
eteen. Pida selka suorana ja katse
edessa. (kuva 21)

Alaselan kierto:

Mene makuulleen ja pida katse koko
ajan maassa. Kierra keppia puolelta
toiselle vartalon suuntaiseksi.

Hyvaa huomenta -liike:

Laita keppi niskan taakse ja pida
kepisté kiinni hartioiden levyisella
otteella. Pida selka koko ajan suorana
ja kumarru eteenpain. Varpaat ja
polvet pysyvat suorana eteenpain.
(kuva 22)

Kyykky keppi paan paalla:
Kyykkaa ryhdikkaassa asennossa ja
pida keppi ylhaalla suorilla kasilla.
(kuva 23)

Vatsaliike:

Istumaannousuja keppi niskan
takana tai istumaannousuja keppi
polvitaipeissa. (kuva 24)

Opas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5 luokkalaisii83
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Keskivartaloliike parin kanssa:
Pida keskivartalo tiukkana ja melko
suorana. Tyonna keppi paan paalla
kddet hieman koukussa kohti paria.
Tyonna hetken aikaa, ettd saat
likkeen tuntumaan vatsalihaksissa.
Toista useamman kerran. (kuva 25)

Kuva 25

LEIKKEJA JA PELEJA VOIMAN
KEHITTAMISEEN

Mellakkapoliisit

Valitkaa yksi tai kaksi mellakkapoliisia.
Muut takertuvat toisiinsa mahdol-
lisimman tiukasti. Mellakkapoliisit
yrittavat irroittaa mellakoitsijat toisis-
taan. Irti joutunut voi auttaa mellak-
kapoliiseja, jotta kaikki mellakoitsijat
saadaan irti.

Karryralli

Tehkaa kottikarryille sopiva rata
maastoon. Toinen menee kottikarryn
kyytiin ja toinen lahtee tydontamaan
rataa. Kokeilkaa my&s niin, etta
karryjen tyontaja laittaa silmat kiinni
ja kyydissa oleva antaa ohjeita, joiden
avulla radan paasee lapi.

Spiderman

Tee aikuisen kanssa vahvasta narusta

puiden valiin hamahakinseitti. Kiipea

jattihamahakkia pakoon seitin toiselle
puolelle.
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Nassikkapaini

Parin kanssa patjalla pienta kisailua
painimaisesti. Ei puremista, pot-
kimista tai lyomista ja muista reilu
peli. Voitte laskea pisteitd, onnis-
tuneesta suorituksesta yksi piste.
Suorituksia ovat:

e kisailukaverin kdantaminen selal-
leen (kuva 26)

e kaverin mattoon vienti ja kierto
selan taakse

e kddenvaanto: tartutaan kattelyote
oikealla tai vasemmalla kadella
ja pidetaan ranne suorana (yrite-
tédan saada kaverin kdimmenselka
poytaan niin, ettda molempien
kyynarpaat pysyvat maassa)

* polvikosketus: seisotaan parin
kanssa kasvot vastakkain (yrite-
taan koskettaa parin polvea ilman,
etta pari ehtii koskettaa omaa
polveasi) (kuva 27)

® keppipaini: seisotaan vastakkain
ja pidetaan kummallakin kadella
kepista kiinni (kummallakin on
toinen kasi ulommaisena, yrite-
taan saada toinen irrottamaan ote
kepista vaantamalla ja vetamalla)
(kuva 28)

e rapukisa: ollaan rapuasennossa,
peppu mahdollisimman ylhaalla
(kuljetaan takaperin ja yritetaan
horjuttaa kaveria tyontamalla ja
tonimalla niin, etta han joutuu
koskettamaan pepulla maata)
(kuva 29)

Opas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisil8D
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Nopeus

ecccceloe
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Nopeus tarkoittaa sita, etta pystyt liikkumaan erittain nopeasti.
Nopeuteen vaikuttaa periman lisdksi voima, koordinaatio, liikkkuvuus,
kestavyys ja tekniikka.

Move! -mittauksissa nopeutta mittaa vauhditon 5-loikka.

Liikenopeus kehittyy erityisesti 8-12 -vuotiaana.

Nopeusharjoittelussa tehdaan liikkeet mahdollisimman nopeasti ja
suorituksen kesto on 1-6 sekuntia. Ennen murrosikaa (pituuskasvun
kasvupyrahdysta) palautukseksi riittaa jopa alle 30 sekuntia, mutta
murrosiassa (kasvupyrahdyksen alettua) seké sen jéalkeen tarvitaan
palautumisaikaa enemman. Esimerkiksi juostessa matkan tulee olla niin
lyhyt, ettd juoksunopeus ei hidastu lopussa.

Jokainen suoritus tehd&dan levanneena niin, etté sen pystyy

tekemaan teravasti.

Alakoulaisilla nopeusharjoittelu tulisi tapahtua pelien, leikkien ja muiden
liikuntatuokioiden yhteydessa.

Nopeutta voit kehittdd useamman kerran viikossa, kunhan vireystila on
hyva ja lihakset eivat ole vasyksissa.

: Pelaa ja leiki erilaisia peleja, joissa saa valilla juosta tai hyppia niin
kovaa kuin paaset. Esimerkiksi koripallo, sulkapallo, sukkulaviesti ja
reaktioleikit ovat hyvia.

potkulaudalla ja rullaluistimilla.

o : Tee lyhyité spurtteja eri lajeissa, kuten uinnissa, pyorailyssa,

.

: Kokeile erilaisia hyppelyité ja loikkia; pudotushypyt, ylospain tehtavat
hypyt, estehypyt, eteenpain suuntautuvat hypyt ja loikat seka hypyt eri

suuntiin. Parhaiten hyppyihin soveltuu hieman pehmea alusta, kuten

nurmikenttd. Hyva alusta ennaltaehkaisee vammoja. Heittoharjoittelu

kevyelld kuntopallolla on my&s hyvaa nopeusharjoittelua.
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Esimerkiksi:

Juoksupyrahdyksia

¢ valopylvaiden valit, 1 vali juoksua taysilla, 2-3 valia
kavelypalautusta, toista noin 5-10 kertaa

e holkkaa verryttelyksi alkuun ja loppuun noin 5-15 min

PELEJA JA LEIKKEJA NOPEUDEN KEHITTAMISEEN

Nappaa pallo

Parin kanssa seistaan vastakkain noin metrin paassa toisistaan. Parin vélissa on
pallo. Merkista yritetaan ottaa pallo mahdollisimman nopeasti itselle. Lahtoasentoja
ja lahtomerkkeja voi vaihdella.

Kuperkeikkakoppi
Heita pallo ilmaan ja tee kuperkeikka tai muu pyoréhdys ja ota pallo ilmasta kiinni.

Nopeuskonttaus
Korkeushyppypatjan tai jumppamattojen paalla voi ottaa konttauskisan yksin, parin
kanssa tai ryhmassa.

Reaktiojuoksut

Juostava matka on 15-40 metria. Maahan merkitaan lahtoviiva ja maaliviiva. Kukin
on vuorollaan leikin vetdja, joka saa paattaa lahtéasennon ja antaa sovitun lahto-
merkin, jolloin juoksijat juoksevat sovitun matkan mahdollisimman nopeasti. Lah-
téasennot voivat olla esimerkiksi istuen, etunojapunnerruksesta, takaperin, makuul-
laan jne. Leikinvetdja voi yrittda hamata juoksijoita antamalla eri lahtomerkkeja kuin
se, joka on aluksi sovittu. Juoksijoiden tulee kuunnella tarkasti oikeaa lahtomerkkia.
Lahtomerkki voi olla myos nako- tai tuntoaistiin perustuva, kuten kasien osuminen
yhteen tai leikinvetajan kosketus.

Rotat ja rastaat

Leikkijat jaetaan kahteen ryhmé&an ja molemmat asettuvat omaan jonoon alueen
tai salin keskelle. Jonot ovat vierekkain. Toinen jonoista on Rotat ja toinen Rastaat.
Leikin vetdja huutaa joko Rotat! tai Rastaat! ja mahdollisesti pitkittaa R:aa pelin vai-
keuttamiseksi. Esimerkiksi, jos huudetaan Rastaat!, rotat juoksevat alueen toiseen
paahan ja rastaat yrittavat saada heita kiinni. Sama toimii myos toisin pain. Joukku-
eet voivat halutessaan laskea pisteitd, monta pelaajaa saatiin kiinni.
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Liikkuvuus
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e Liikkuvuus tarkoittaa kehon nivelten liikelaajuutta.

® Move! -mittauksissa liikkuvuutta mittaa kyykistys (lantion
alueen ja alaraajojen liikkuvuus), alaselén ojennus taysis-
tunnassa (alaselan ja lonkan alueen nivelien liikelaajuus),
oikean ja vasemman olkapaan liikkuvuus (ylaraajojen ja
hartian alueen liikkuvuus).

e Liikkuvuusliikkeita voit tehda paivittain, esimerkiksi
taukojumppana laksyjen teon valissa. Liikkuvuutta on
hyva kehittaa vahintaan kerran viikossa.

Kuva 33 etureisivenytys

Kuva 35 nivusten ja ldhentéjien venytys Kuva 36 rintalihasten venytys parin kanssa tai seindd vasten
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Kuva 37 niskan venytys Kuva 38 silta

Kuva 41 kyljen venytys

Kuva 44 takareisi ja ylaselkd venytys. Nojatkaa
vuorotellen késista kiinni pitden taaksepéin,
Kuva 43 selan rullaus niin, ettd pari saa venytyksen tuntumaan.

Kuvat 45 ja 46 Pallon pyéritys Anna pallo ylhdélla parille ja ota alhaalta parin antama pallo.
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A 120,

e Liikuntataidoilla tarkoitetaan sellaisia liikkumiseen liittyvia taitoja, joita tarvitaan
paitsi paivittaisissa touhuissa myds esimerkiksi erilaisissa peleissa, leikeissa tai
likuntaharrastuksissa. Ne edellyttavat hermoston ja lihasten yhteistoimintaa.

® Move! -mittauksissa liikuntataitoja mittaavat 20 metrin viivajuoksu,
vauhditon 5-loikka ja heitto-kiinniottoyhdistelma.

e Taitoja ja tekniikkaa voit oppia lapi elaméan, mutta lapsena opit
monia asioita nopeammin.

e Taitoja kehittdd monipuolinen tekeminen; hyppiminen,
juokseminen, pallopelit, kiipeaminen, pydriminen, liukuminen.

® Motoriset perustaidot jaetaan kolmeen eri luokkaan.

Tasapainotaitoja ovat muun muassa vaistaminen ja
pyorahtaminen. Liikkumistaitoja ovat esimerkiksi laukkaaminen,
juokseminen seka liukuminen. Valineenkasittelytaitoihin kuuluvat
muun muassa heittaminen ja pomputteleminen.

e Taito ja tekniikka ovat tarkeita osatekijoita lilkkunnassa. Niiden
kehittamiseen kannattaa kiinnittad huomiota, silléd ne kehittyvat
nopeasti, jos niitd vaan harjoitellaan.

e Taitoharjoittelua, jolloin harjoittelet itselle jotain haastavaa tai
uutta on parempi tehda véhemman kerrallaan ja useammin
esim. 3x20 min tai 4x30 min viikossa. Talldin kehityt paremmin.

: Pelaile ja leiki monipuolisesti valitunneilla. Liiku vapaa-ajalla kokeillen

o rohkeasti useita liikuntamuotoja. Lahde talvella laskettelemaan,
pulkkamakeen, luistelemaan ja kesélla uimaan ja pelailemaan, vaikka
rannalle Beach volleyta.

monipuolisuutta liilkuntahetkiin. Esimerkiksi liiku salissa, nurmella,
metsassa, lumella, vedessa, jaalla seka pelaile erilaisilla palloilla ja mailoilla.

0 : Vaihtelemalla harjoituksia, valineita, harjoitteluymparistoja saat

: Kokeile lilkuntamuotoja, joita et ole vield aiemmin tehnyt. Ovatko
esimerkiksi Hip hop, melonta, lacrosse, parkour, rullahiihto, soikkis,
paini ja vesipallo jo tuttuja? Keksi itse joku uusi peli tai kokeile, vaikka
miten sahly sujuu mailat vaarin pain. Vain mielikuvitus on rajanal!
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PELEJA JA LEIKKEJA LIIKUNTATAITOJEN HARJOITTELUUN

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kellonvetéja

Valitkaa yksi kellonvetéajaksi, muut ovat
kelloja. Vetéja ottaa vuorollaan kutakin
kadesta ja pyorayttaa muutaman kerran
ympari ja paastaa irti. Kello pyséhtyy siihen
asentoon, johon vauhti loppuu. Kun kellon-
vetdja on vetanyt kaikki kellot, han valitsee
hauskimpaan asentoon jaaneen. Tasta
tulee seuraavaksi kellonvetsja.

Saarihippa

Rajatulle alueelle levitetaan tasaisesti eri-
kokoisia vanteita tai muita merkkeja. Liik-
kuminen on sallittu ainoastaan hyppimalla
vanteesta toiseen. Yksi on kiinniottaja ja
yrittaa ottaa muita kiinni. Kun kiinniottaja
saa jonkun kiinni, jddneesta tulee uusi hippa.
Han ei saa heti ottaa kiinni edellistd hippaa.

Sékkijuoksu

Alussa jokaiselle annetaan sékki ja sovitaan
tietty matka. Osallistujat laittavat molemmat
jalkansa sakkiin ja sitovat sakin suun kiinni
vyotarolle. Leikkijat lahtevat yhta aikaa mat-
kaan ja voittaja on se, joka ylittda maaliviivan
ensimmaisena. Etenemistapoja on useita ja
jokainen voi ndyttaa mita tyylia kaytti.

Tasapainoliikkeita

Kokeile erilaisia tasapainoliikkeita esimer-
kiksi pariakrobatialiikkeita (kuvat 47, 50,
51), sein3a vasten kasilldseisontaa (kuva 48)
ja tasapainoliikkeitd jumppapallon paalla.
(kuva 49)
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Kuva 50 Kuva 51
r

Kuva 50
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Liikkumistaidot
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Kenguruviesti

Jakaantukaa kahteen tai kolmeen joukkueeseen ja jarjestaytykaa jonoon lahtoviivan
taakse. Jonon ensimmainen hyppaa niin pitkalle kuin paasee. Seuraavat jatkavat sii-
ta, mihin edelliset paasivat. Yrittakaa parantaa joukkueenne tulosta. Kumpi joukkue
paasee pidemmalle?

Nurkkajussi

Leikki tapahtuu rakennusten ymparilla. Yksi aloittaa nurkkajussina, joka yrittaa
nahda muita pelaajia. Aluksi muut juoksevat rakennuksen taakse piiloon sillé ai-
kaan, kun nurkkajussi laskee sataan. Nurkkajussilla on keppi, jolla hén kolme kertaa
kopauttaa nurkalla ennen kuin saa katsoa nurkan taakse. Silla aikaa muut yrittavat
ehtia rakennuksen taakse piiloon. Nurkkajussi voi vaihtaa my6s suuntaa. Jos nurkka-
jussi ehtii nahda jonkun, hanesta tulee seuraava nurkkajussi.

Sardiini

Yksi pelaaja menee piiloon. Muut laskevat yhdessa kolmeenkymmeneen silmat
suljettuina. Kaikki alkavat etsia piiloutunutta. Ne, jotka |6ytavat piilopaikan, jaavat
sinne. Piiloa ei saa paljastaa. Peli jatkuu, kunnes kaikki ovat |6ytaneet piilopai-
kan ja piiloutuneet sinne. Ensimmaisena piilon |6ytanyt saa piiloutua seuraavalla
kierroksella.

Perspallo

Yksi on polttaja, muut istuvat nurmel-
le niin, etta takamus, kdmmenet ja
ainakin toinen jalkapohja osuu nur-
meen. Poltettavat yrittavat suojautua
liikkumalla rapukavellen tai suojau-
tumalla jalalla (polvesta alaspain) tai
paalla. Jos muualle osuu tai heittaja
saa kopin, palaa ja joutuu polttajaksi.
Poltettavat saavat liilkkua vain silloin,
kun polttajalla ei ole pallo kadessa.

Kuva 53 Erilaiset hypyt kehittdvat liikuntataitoja
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limapallotemput
Pompottele ilmapalloja kasilla, kyynarpailla, sormilla, polvilla, pepulla, paalla... Kuin-
ka kauan saat pidettya palloa ilmassa? Kenen pallo pysyy ilmassa pisimp&an?

Saapaspallo

Rutistele sanomalehdista palloja. Laita saapas lattialle pystyyn ja merkkaa heitto-
paikka. Voittaja on, kuka onnistuu kaatamaan ensimmaisena saappaan heittamalla.
Voitte laittaa useampia saappaita tai sopia heittojen maaran.

Vannekoppis

Tarvitaan vanne ja pallo. Toinen pitaa kiinni vannetta ja toisella on pallo. Pallollinen
heittaa pallon ilmaan eri etaisyyksilta ja toinen yrittaa ottaa sen kiinni vanteella
(pallo menee vanteesta lapi).

Tarkkuuspotkukilpailu

Kaksi joukkuetta on pienella kentalla muutaman metrin paassa omasta maalista.
Jokaisella on pallo. Merkistd molemmat joukkueet yrittavat potkaista pallon vastus-
tajien maaliin. Eniten maaleja tehnyt joukkue on voittaja.

Paperilennokin pituusheitto
Pisimmalle tai tarkimmin paperilen-
nokkia tai paperilautasta heittanyt
on voittaja.

Tennis- ja pingispalloilla

* Pomputtele palloa mailan paalla
ensin seisten ja pikku hiljaa liikkuen
eteenpain tai taaksepain.

® Pomputtele palloa mailan paalla
vuorotellen rysty- (rystyset
ylospain) seka kammenpuolella
(kdmmen ylospain)

® pomputtele palloa vuorotellen
mailasta toiseen

Kuva 54 Vilitunneilla voi kehittsa
pallonhallintataitoja.
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Voit parantaa kuntoasi vain itse, oli vahaisen lilkkunnan syy mika tahansa. Muutos
vaatii kuitenkin ensin paattamista. Tasta vihkosta voi katsoa neuvoa ja kysya aina
opettajalta tai kouluterveydenhoitajalta lisatietoja. Jotta voit muuttaa liikuntakayt-
taytymistasi, on térkeaa luoda tavoitteita. Omaa toimintakykya (miten jaksat liikkua
koulussa seka vapaa-ajalla) mitataan itsea varten, eika toisiin vertaaminen kannata.
Kannattaa luoda aluksi pienia tavoitteita, eikd mitaan liian hurjaa.

Move! -mittausten avulla voit seurata omaa kehittymistéasi eri osa-alueilla ja asettaa
itsellesi tulosten perusteella tavoitteita.

¢ 20 metrin viivajuoksu (kestavyys, liilkkumistaidot)

e Vauhditon 5-loikka (alaraajojen voima, nopeus,
dynaamiset tasapainotaidot, liikkumistaidot)

¢ Ylavartalon kohotus (keskivartalon voima)

e Etunojapunnerrus (ylaraajojen voima)

e Kyykistys (lantion alueen ja alaraajojen liikkuvuus)

e Alaselan ojennus taysistunnassa (alaselan ja lonkan
alueen nivelien lilkelaajuus)

¢ Oikean ja vasemman olkapaan liikkuvuus
(ylaraajojen ja hartian alueen liikkuvuus)

¢ Heitto-kiinniottoyhdistelma (kasittelytaidot, havaintomotoriset
taidot seka ylaraajojen voima)

Kolme omaa tavoitettani, miten lisdan lilkuntaa vapaa-ajallani vuoden aikana.
(Esimerkiksi “menen pyoralla kouluun, enka aidin tai isan kyydilla")

Tavoitteeni ovat:
1.

2.
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Kolme tavoitettani, mita haluan erityisesti kehittaa. (Esimerkiksi “haluan kokeilla
jotain uutta lajia, haluan olla nopeampi, haluan saada vedettya leukoja”)

1.

2.

3.

Kirjoita, miten kdytanndssa toteutat, ettad kehityt tavoitteissasi. (Esimerkiksi “pelaan
vahemman tietokoneella illalla ja menen ulkoilemaan, likkun valitunneilla enemman,
teen piha/kotitdita useammin”)

1.

2.

3.

Suunnittele seuraava viikko, jossa on suosituksen mukainen maara itseasi kiinnosta-
vaa lilkuntaa. Minun liikuntaviikkoni nayttaa talta:

ma:

ti:

ke:

to:

pe:

la:

Su:

Muista, etté vain itse voit vaikuttaa
omaan liikunnan harrastamiseesi ja
kuntoosi ja terveyteesi.

Pyyda apua ja neuvoja,
kun niita tarvitset.
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Kéasipainojen nostaja: https://www.google.fi/search?tbs=sur%3A-
fc&tbm=isch&sa=1&g=wightlift+symbol&oqg=wightlift+symbol&gs_|=psy-a
b.3..0i13i30k1.11698.20396.0.21009.12.10.2.0.0.0.152.1187.0j9.9.0....0...1.1.64.
psy-ab..1.9.1086...0j0i67k1j0i19k1j0i13k1j0i7i30k1.KZTh53RZHAk#imgrc=j0Pzxg G-
JdJMInM:

Juoksija: https://www.google.fi/search?q=google&sour-
ce=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwirOpDe8LDUAhUBD50KHWKUAJgQ_
AUICigB&biw=12808&bih=576#tbs=sur:fc&tbm=isch&g=fast+symbol&imgrc=-
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Nopea juoksija: https://www.google.fi/search?q=google&tbm=isch&sour-
ce=Inms&sa=X&ved=0ahUKEwjEr5ukrf_UAhRWCYZoKHQg9CAQQ_AUICigB&-
biw=1280&bih=615&dpr=1.5#tbs=sur:fc&tbm=isch&g=endurane+logo&im-
grc=kqs55FQKdmyIKM:

Pyorailija: https://www.google.fi/search?q=google&tbm=isch&sour-
ce=Inms&sa=X&ved=0ahUKEwjEr5ukrf_UAhWCYZoKHQg9CAQQ_AUICigB&-
biw=12808&bih=615&dpr=1.5#tbs=sur:fc&tbm=isch&g=endurane+logo&im-
grc=wwdot4pUPmMehM:

Jalkapalloilija: https://www.google fi/search?q=google&tbm=isch&sour-
ce=Inms&sa=X&ved=0ahUKEwjEr5ukrf_ UARWCYZoKHQg9CAQQ_AUI-
CigB&biw=1280&bih=615&dpr=1.5#tbs=sur:fc&tbm=isch&qg=bal-
[++logo&imgrc=0dSt8sOLbjQ4mM:

Tasapainoilija: https://www.google.fi/search?q=google&tbm=isch&sour-
ce=Inms&sa=X&ved=0ahUKEwjEr5ukrf_ UARWCYZoKHQg9CAQQ_AUICigB&-
biw=1280&bih=615&dpr=1.5#tbs=sur:fc&tbm=isch&g=handstand+logo&im-
grc=veQOOLBu1Q7XVM:

Temppuilijat: https://www.google.fi/search?q=google&tbm=isch&sour-
ce=Inms&sa=X&ved=0ahUKEwjEr5ukrf_UARWCYZoKHQg?CAQQ_AUICigB&-
biw=1280&bih=615&dpr=1.5#tbs=sur:fc&tbm=isch&g=gymanastic+logo&im-
grc=zfxy1q%bv-SulM:

Venyttelija: https://www.google.fi/search?q=google&tbm=isch&sour-
ce=Inms&sa=X&ved=0ahUKEwjEr5ukrf UARWCYZoKHQg?CAQQ_AUICigB&-
biw=12808&bih=615&dpr=1.5#tbs=sur:fc&tbm=isch&g=stretch+logo&imgdii=-
kAGLPdHRDN7FkM:&imgrc=_H2iNSH9AjN8hM:

Valokuvat: Himé&ldinen Emma
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MOVESTAVIRTAA!

Kun liikkuu, sujuvat muutkin
asiat paremmin. Tsemppia
liilkuntaan ja opiskeluun!




Liite 2. Oppilaiden kyselylomake

OPPILAAN KAYTTAJAKOKEMUKSET MOVESTA VIRTAA! -
OPPAASTA

Vastaa jokaiseen vaittdmaan kilikkaamalla vaihtoehtoa, joka kuvastaa parhaiten
omaa mielipidettasi tai sopii kohdallesi.

Emma Hamaélginen

MOVESTA VIRTAR!

Opas fyysisen toimintakywyn
kehittimiseen S-luckkalaisille

1. Sukupuoli *

O tytto
(O poika
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2. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, etta
hengastyt ja hikoilet? *

(O Enyhtaan

(O Noin % tuntia
(O Noin 1 tunnin
(O Noin 2-3 tuntia
(O Noin 4-6 tuntia

(O Noin 7 tuntia tai enemman

3. Pidan liikunnasta *

(O Taysin eri mielta

() Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

4. Olen mielestani hyva liikunnassa *

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

MOVESTA VIRTAA! - OPPAAN KAYTTO
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5. Kuinka paljon olet vapaa-ajalla perehtynyt oppaan sisaltoon? *

(O en lainkaan
(O vahan

O jonkin verran
(O melko paljon

(O erittain paljon

6. Kuinka paljon olet tehnyt oppaassa esitettyja harjoitteita? *

(O en lainkaan
(O vahan

(O jonkin verran
(O melko paljon

(O erittain paljon

7. Miten paljon olet pelanut oppaassa olevia peleja ja leikkeja? *

(O en lainkaan
(O vahan

(O jonkin verran
(O melko paljon

(O erittain paljon

HYODYLLISYYS
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8. Opas helpottaa liikuntataitojeni ja kunnon osa-alueiden (kestavyys, voima, nopeus,
lilkkuvuus) kehittamista. *

O taysin eri mielta

O jokseenkin eri mieltéa

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

O taysin samaa mielta

9. Opas kannustaa minua lilkkumaan enemman. *

O taysin eri mielta

O jokseenkin eri mieltéa

Q en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

10. Loysin oppaasta minulle uutta tietoa. *

O taysin eri mielta

O jokseenkin eri mielté

Q en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta
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11. Oppaan avulla osaan kehittaa liikuntataitojani ja kunnon eri osa-alueita (kestavyys, voima,
nopeus, liikkkuvuus) *

O taysin eri mielta

O jokseenkin eri mieltéa

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

O taysin samaa mielta

12. Oppaan neuvot ovat vaikuttaneet kuntoni ja taitojeni kehittymiseen *

O taysin eri mielta

O jokseenkin eri mieltéa

Q en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

13. Opas on minusta hyodyllinen *

O taysin eri mielta

O jokseenkin eri mielté

Q en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

HELPPOKAYTTOISYYS
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14. Opasta on helppo kayttaa *

O taysin eri mielté

O jokseenkin eri mielta

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

15. Opas auttoi minua liikkkumaan enemman *

Q taysin eri mielta

O jokseenkin eri mielté

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

16. LOydan oppaasta tarvittavat tiedot, jotta tiedan miten minun tulisi liikkua *

Q taysin eri mielta

O jokseenkin eri mielta

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta
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17. Oppaan teksti on ymmarrettavaa *

O taysin eri mielté

O jokseenkin eri mielta

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

18. Oppaan harjoitteet ovat selkeat *

Q taysin eri mielta

O jokseenkin eri mielté

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

KINNOSTUNEISUUS

19. Opas lisasi kiinnostustani lilkkuntaa kohtaan *

O taysin eri mielta

O jokseenkin eri mielté

Q en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

105



20. Opas on innostava *

O taysin eri mielté

O jokseenkin eri mielta

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

21. Opasta on mielenkiintoista lukea *

Q taysin eri mielta

O jokseenkin eri mielté

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

22. Tykkasin oppaan harjoitteista ja peleista *

Q taysin eri mielta

O jokseenkin eri mielta

O en samaa enka eri mielta
O jokseenkin samaa mielta

(O taysin samaa mielta

JATKOKAYTTAMINEN
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23. Kuinka todennéakoista on, etta kaytat opasta jatkossa? *

(O epatodennakoista

O jossain maarin epatodennakaista
O saatan kayttaa tai sitten en

(O melko todennakaista

(O todennakoista

24. Kuinka todennakoista on, etta liikut jatkossa saanndéllisesti? *

(O epatodennakoista

O jossain maarin epatodennakaista

(O saatan likkua saannollisesti tai sitten en
(O melko todennakaista

(O todennakoista

VAPAA SANA

25. Mitd hyvéaa oppaassa on?

26. Miten muuttaisit opasta, ettd se kiinnostaisi sinua viela enemmaén?
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Liite 3. Vanhempien kyselylomake

VANHEMMAN KAYTTAJAKOKEMUKSET MOVESTA
VIRTAA! -OPPAASTA

Vastaa jokaiseen vaittdmaan kilikkaamalla vaihtoehtoa, joka kuvastaa parhaiten
omaa mielipidettasi tai sopii kohdallesi. Riittaa, ettad yksi vanhempi/huoltaja
vastaa kyselyyn.

Emma Hamaélginen

MOVESTA VIRTAR!

Opas fyysisen toimintakywyn
kehittdmiseen 5-luckkalaisille

1. Sukupuoli *

(O nainen
() mies
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2. Kuinka monta tuntia viikossa tavallisesti harrastat liikuntaa vapaa-aikanasi niin, etta
hengastyt ja hikoilet? *

(O En yhtaan

O Noin puoli tuntia

(O Noin 1 tunnin
(O Noin 2-3 tuntia
(O Noin 4-6 tunia

(O Noin 7 tuntia tai enemman

3. Pidan liikunnasta *

(O Taysin eri mielta

() Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

4. Lapseni pitaa mielestani lilkkunnasta *

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta
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5. Lapseni on mielestani hyva liikunnassa *

() Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

MOVESTA VIRTAA! -OPPAAN KAYTTO

6. Kuinka paljon olet perehtynyt oppaan sisaltoon? *

(O En lainkaan
(O vahan

(O Jonkin verran
(O Melko paljon

O Erittéin paljon

7. Kuinka paljon olet tehnyt oppaassa esitettyja harjoitteita tai peleja lapsesi kanssa?

(O Enlainkaan
(O vahan

(O Jonkin verran
(O Melko paljon

O Erittéin paljon

HYODYLLISYYS
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8.
Opas helpottaa lapseni liikuntataitojen ja kunnon osa-alueiden (kestavyys, voima, nopeus,
liikkuvuus) kehittamista

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta

O Jokseenkin samaa mieltéa

(O Taysin samaa mielta

9. Opas motivoi minua kannustamaan lastani liikkumaan

(O Taysin eri mielta

() Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

10. LOysin oppaasta minulle uutta tietoa

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
O Jokseenkin samaa mieltéa

(O Taysin samaa mielta

111



11.

Oppaan avulla pystyn neuvomaan lastani kehittamaan liikuntataitojaan ja kunnon eri
osa-alueita (kestavyys, voima, nopeus, liikkkuvuus)

(O Taysin eri mielta

() Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

12. Oppaan neuvot ovat vaikuttaneet lapseni kunnon ja taitojen kehittymiseen

(O Taysin eri mielta

() Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

13. Opas on minusta hyddyllinen

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

HELPPOKAYTTOISYYS
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14. Opasta on helppo kayttaa

() Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

15.

Loydan oppaasta tarvittavat tiedot, jotta tiedan miten lapseni tulisi liikkkua

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
Q Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

16. Oppaan teksti on ymmarrettavaa 5-luokkalaisille

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
Q Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta
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17. Oppaan harjoitteet ja pelit vaikuttivat sopivilta 5-luokkalaisille

() Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

KINNOSTUNEISUUS

18. Opas lisasi kiinnostustani lapseni liikuntaa kohtaan

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

19. Opas on innostava

(O Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta
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20. Opasta on mielenkiintoista lukea

() Taysin eri mielta

(O Jokseenkin eri mielta

(O En samaa enka eri mielta
(O Jokseenkin samaa mielta

(O Taysin samaa mielta

JATKOKAYTTAMINEN

21. Kuinka todennéakoisesti hydodynnét opasta lapsesi liikunnassa?

(O Epatodennakoista

() Jossain maarin epatodennokoista
(O Saatan kayttaa tai sitten en

(O Melko todennakoista

(O Todennakoista

VAPAA SANA

22. Mitd hyvaa oppaassaon?

23. Mita kehitettavaa oppaassa on?
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Oppaan kayttajakokemuksista tehdaan tarvittaessa lisatutkimusta
puhelinhaastattelulla. Mikali haluat olla mukana, jatathan yhteystietosi alle.

24. Yhteystiedot (jos sinulle voi puhelimitse esittda tarvittaessa lisakysymyksia)

Etunimi

Sukunimi

Matkapuhelin
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Liite 4. Lupalappu ja tiedote vanhemmille

Movesta virtaa! -opas fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen 5-luokkalaisille

Hei,

Move! -mittaukset ovat lapsellasi tehtynd. Move! antaa tietoa lapsen fyysisesta
toimintakyvysta ja hyvinvoinnista. Siksi nyt onkin hieno mahdollisuus lahtea parantamaan
niita ja saada tietoa eri ominaisuuksien kehittdmisesta!

5-luokkalaiset ovat osallistumassa Emma Hamalaisen Pro gradu-tutkielman yhteydessa
tehtavaan kyselylomaketutkimukseen.

Oppilaille jaetaan Movesta virtaa! —oppaat, joissa kerrotaan erilaisten fyysisten
ominaisuuksien ja likuntataitojen kehittdmisesta seka kannustetaan liikkumaan. Lisaksi
oppaassa on erilaisia peleja ja harjoitteita. Tutkimuksella kerataan kayttajakokemuksia
Movesta virtaa! -oppaasta oppilailta ja heidan vanhemmiltaan. Noin kuukauden kuluttua
opasvihkojen saamisesta oppilaille ja vanhemmille jaetaan kyselylomake. Se taytetaan
kotona ja palautetaan kouluun ennalta maarattyyn paivamaaraddn mennessa. Kyselyyn voi
osallistua nimettbmana, mutta siihen on mahdollisuus jattdd myos yhteystiedot mahdollista
puhelinhaastattelua varten. Puhelinhaastattelulla halutaan saada kyselylomaketta
yksityiskohtaisempaa tietoa kayttdjakokemuksista.

Toivon, etté tutustuisitte oppaaseen ja kokeilisitte valitsemianne harjoitteita ja peleja
yhdessa lapsenne kanssa. Tutkimukseen osallistumalla saatte tietoa lapsen ja nuoren
fyysisen toimintakyvyn kehittdmisesté ja lapsenne voi samalla kehittaa eri
ominaisuuksiaan.

Olkaa ystavallisia ja palauttakaa liitteen& oleva tutkimuslupalomake opettajalle x.x.2018
mennessa.

Mukavia hetkié liikkunnan parissa!l
Terveisin Emma
Yhteystiedot:

Emma Hamalainen
Jyvaskylan yliopisto
emma.a.hamalainen@student.jyu.fi

Lapsen nimi:

lapseni saa osallistua Movesta virtaa! oppaan kayttajakokemustutkimukseen

lapseni ei saa osallistua tutkimukseen

Paivays ja huoltajan allekirjoitus
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