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Tadmén pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, miten 9.-luokkalaiset saavuttivat tiedollisesti
peruskoulun lopussa Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden 7-9.-luokkalaisille suunnatun
liikkuntaoppiaineen viidennen oppimistavoitteen (T5). TS5 on kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan
sekd harjoittamaan fyysisid ominaisuuksiaan: voimaa, nopeutta, kestavyytté ja litkkuvuutta. Liséksi
tutkittiin, misté oppilaat kokivat saaneensa fyysisiin ominaisuuksiin liittyvié tietojaan seka selvitettiin
sukupuolen, ohjatun vapaa-ajan liikuntaharrastuksen méaéréan seké koululiikunnan méirén yhteytta
litkunnan viidennen oppimistavoitteen tiedolliseen toteutumiseen.

Maérillinen tutkimus toteutettiin toukokuussa 2022 turkulaisille 9.-luokkalaisille sdhkoisella
Webropol-kyselylomakkeella. Kysely koostui kolmesta osiosta, joista ensimmaéinen sisélsi
tutkimuksen vastaajan taustatietoihin liittyvid kysymyksid. Toisen osion kysymykset pyrkivit
selvittdiméan, mistd 9.-luokkalainen kokee saaneensa fyysisten ominaisuuksien arviointia ja
harjoittamista koskevia tietojaan. Kolmas osio oli fyysisten ominaisuuksien arvioinnin ja
harjoittamisen tietdmystd mittaava tietotasotesti, joka sisdlsi 31 oikein—véarin-vaittimaa. Aineisto (n =
393) analysoitiin fyysisten ominaisuuksien arvioinnin ja harjoittamisen tietimyksen seké
tietoldhteiden osalta frekvenssitaulukoita ja vastauksien prosenttiosuuksia hyodyntamalla.
Yksisuuntaista varianssianalyysid kdytettiin tutkittacssa sukupuolen sekd ohjatun vapaa-ajan
harrasteliikunnan méirén yhteyttd tietotasotestin pisteisiin. T-testid kdytettiin tutkittaessa
koululiikunnan méérén yhteytté tietotasotestin tuloksiin.

Tulokset osoittavat, ettd fyysisten ominaisuuksien arvioinnin ja harjoittamisen tietdimys 9.-
luokkalaisilla ei ollut kovin korkea. Fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin keskiarvopisteet ylsivét
vain hieman yli puoleen testin kokonaispistemaéréstd. Tyttojen fyysisten ominaisuuksien tietotaso oli
parempi kuin pojilla. Lahes joka péivd vapaa-ajallaan ohjattua liikuntaa harrastaneiden tietotaso oli
selkeésti parempi kuin muilla. Liikuntaharrastus ndyttaytyi merkittdvimpana tietoldhteend fyysisten
ominaisuuksien arvioinnissa ja harjoittamisessa.

Tietotasotestin tulokset kertovat, ettd 9.-luokkalaisten ymmarrys liikunnan merkityksesta
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja toimintakykyyn on puutteellista. Liikunnanopetuksen tulisi jakaa
oppilaille kokonaisvaltaista tietoa fyysisten ominaisuuksien, kunnon ja fyysisen aktiivisuuden
merkityksestd oppilaan arkeen, jolloin my6s liikuntaa harrastamattomat oppilaat saisivat tietoa ja
oppia aiheesta. Litkunnanopetuksessa tulisi hyddyntdd Move!-mittauksia fyysisten ominaisuuksien
arviointiin ja harjoittamiseen liittyvén tiedon vélittdmiseen paremmin. Fyysisid ominaisuuksia
koskevan tiedon lisdédmiselld voisi olla mahdollista nostaa nuorten ymmaérrysté fyysisen toimintakyvyn
harjoittamisen hyodyistd ja valttdiméattomyydestd omalle hyvinvoinnille, terveydelle ja jopa
oppimistuloksille.
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1 Johdanto

Ylakoululaisten fyysinen aktiivisuus on véhentynyt ja fyysinen toimintakyky on heikentynyt
vuosi vuodelta. Lahes 40 prosentilla Move!-mittauksiin osallistuneista fyysinen toimintakyky
oli niin alhaisella tasolla, ettd se saattaa aiheuttaa haasteita arjen jaksamiseen. Move! on
perusopetuksen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaiden fyysisen toimintakyvyn seuranta- ja
palautejarjestelmé, jonka tavoitteena on kannustaa lapsia ja nuoria huolehtimaan omasta
toimintakyvystéén ja hyvinvoinnistaan. (Move! 2022.) Huolta heréttdd myds
suomalaisnuorten laskussa olevat oppimistulokset. Oppimistuloksia mitataan PISA
(Programme for International Students Assessment) tutkimusohjelmalla, joka tuottaa tietoa
koulutuksen tilasta on OECD:n jdsenmaissa. Suomalaisnuorten PISA-tulokset ovat
heikentyneet koko 2000-luvun ajan ja esimerkiksi lukutaidon taso on ollut jo pitkddn laskussa.
(PISA 2018.) Voisiko fyysisen toimintakyvyn ja arjessa jaksamisen heikkenemiselld olla

yhteyttd lasten ja nuorten valtakunnan laajuisesti laskeville oppimistuloksille?

Koululiikunta tavoittaa jokaisen oppilaan ja antaa mahdollisuuden vilittdd litkuntatietoutta,
litkunnallisen eldméntavan mallia ja oppia liikuntataidoista jokaiselle lapselle ja nuorelle.
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (jatkossa POPS) 3—6.- ja 7-9.-luokkalaisille
suunnatun litkkuntaoppiaineen viidenneksi oppimistavoitteeksi (jatkossa T5) on kirjattu:
“Kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan, ylldpitdméaén ja kehittiméén fyysisia
ominaisuuksiaan: voimaa, nopeutta, kestidvyyttd ja litkkuvuutta” (POPS 2014, 274, 434, 436).
Perusopetuksen péittyessd hyva, eli arvosanan kahdeksan, osaaminen liitkuntaoppiaineen T5
osalta edellyttdd, ettd oppilas “osaa arvioida fyysisid ominaisuuksiaan ja sen pohjalta
harjoittaa voimaa, nopeutta, litkkuvuutta ja kestavyyttd” (POPS 2014, 436). Tdmén pro gradu
-tutkimuksen tarkoituksena on muun muassa selvittdd, miten 9.-luokkalaiset saavuttavat

peruskoulun lopussa liitkuntaoppiaineen T5:n.

Kimmoke tutkimukselle syntyi muiden liikunnan aineopettajaopiskelijoiden kanssa kadydysté
keskustelusta, millainen tietdmys fyysisiin ominaisuuksiin liittyen oppilaille on kehittynyt
peruskoulussa POPS:n litkunnanopetuksen tavoitteiden valossa. Tdmén lisdksi pohdittiin,
voisiko litkuntaan liittyvéa tietimysti lisidmailla vaikuttaa oppilaiden litkkumiseen, fyysiseen
toimintakykyyn, hyvinvointiin, terveyteen, arjessa ja esimerkiksi opiskelussa jaksamiseen ja

sitd kautta oppimistuloksiin.



Tiedollisen opetuksen yhteydesta litkkumisen lisdéntymiseen 10ytyy niyttod. Kulinnan,
Corbinin ja Yun (2018, 927-932) pitkittdistutkimuksen mukaan fyysisiin ominaisuuksiin
liittyva tiedollinen opetus lukioaikana oli yhteydessa tutkittavien fyysiseen aktiivisuuden
lisddntymiseen lyhyelld ja pitkdlld aikavililld. Tieto-opetusta saaneet opiskelijat liikkuivat 20-
vuotta my6hemmin enemmaén kuin viestd keskiméérin. (Kulinna ym. 2018, 927-932.)
Voidaankin perustellusti ajatella litkuntaan liittyvén tiedon lisddvin liikkkumista ja sitd kautta

parantavan myo0s fyysistd toimintakykyé, terveyttd ja hyvinvointia.

Sen lisdksi, ettd tissd tutkimuksessa haluttiin selvittdd millainen 9.-luokkalaisten fyysisiin
ominaisuuksiin liittyva tietdmys on télld hetkelld ja toteutuvatko vuonna 2014 uudistetut
litkkunnan oppimistavoitteet TS osalta, haluttiin tutkia, misté oppilaat kokevat saaneensa
fyysisiin ominaisuuksiin liittyvid tietojaan. Tarkastelun kohteena oli erityisesti litkkunnan ja
terveystiedon opetuksen rooli fyysisiin ominaisuuksiin liittyvin tiedon kartuttajina.
Tutkielmalla halutaan herdttdd keskustelua siitd, vastaako oppilaiden tietimys
opetussuunnitelman tavoitetta ja miten fyysisiin ominaisuuksiin liittyvaa tietoa lisddmalla
voitaisiin mahdollisesti vaikuttaa liikkumisen lisdintymiseen ja sitd kautta positiivisesti

thmisten fyysiseen toimintakykyyn hyvinvointiin, terveyteen sekd oppimistuloksiin.



2 Fyysinen toimintakyky ja fyysiset ominaisuudet

Fyysinen toimintakyky (physical performance) tarkoittaa kykya selviytya péivittdisistd arjen
toiminnoista ja tavoitteista, jotka vaativat itsensa liikuttamista (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019, jatkossa THL). Fyysinen toimintakyky vaatii elimist6ltd fysiologisia
ominaisuuksia kuten lihasvoimaa, kestavyyttd, litkkkuvuutta, asennon ja liikkeiden hallintaa
sekd koordinaatiota (Sainio, Valkeinen, Stenholm, Vaara & Rinne 2020, 8). Erityisesti
kuntoutuksen kéytossa olevan ICF-luokituksen (International Classification of Functioning,
Disability and Health) mukaan liikkumisen termi kattaa pienetkin liikkeet, kuten esineiden
kasittelemisen, nostamisen, kantamisen, asennon vaihdot seké kulkuvilineilld liikkumisen

(WHO 2004).

Fyysisen toimintakyvyn késitettd 1dhelld ovat fyysisen kunnon, terveyskunnon seké fyysisen
suorituskyvyn késitteet (Kalaja 2017, 170—171). Fyysiselld kunnolla tarkoitetaan ihmiskehon
fysiologista suorituskykya kestidvyytté ja lihasvoimaa vaativissa suorituksissa. Fyysisti
kuntoa voidaan mitata kestdvyyden ja lihasvoiman lisdksi myds nopeuden ja litkkuvuuden
avulla (THL 2022; Kalaja 2017, 171). Terveyskunnolla taas tarkoitetaan toimintakykyyn ja
terveyteen yhteydessi olevia fyysisen kunnon osa-alueita, joihin fyysiselld aktiivisuudella
voidaan vaikuttaa positiivisesti. Terveyskunnon osa-alueita ovat kestdvyyskunto, tuki- ja
litkkuntaelinten kunto, kehonkoostumus seké liikehallinta. (American College of Sport

Medicine 2018; Suni & Taulaniemi 2012; UKK-instituutti 2018.)

Hyvi fyysinen toimintakyky, joka voidaan jakaa motorisiin taitoihin ja fyysisiin
ominaisuuksiin (kuvio 1), luo perustan fyysiselle hyvinvoinnille. Motoriset taidot ovat
litkkumisen perustaitoja, joista Kalaja (2017, 170) kdyttdd Donnellyn, Muellerin, Gallahuen
(2017) jakoa tasapainotaitoihin, litkkumistaitoihin ja vilineenkésittelytaitoihin. Motoriset
taidot ovat osana fyysistd toimintakykya ja niiden avulla toimintakykyé voidaan kehittaa.
Mitd monipuolisemmat motoriset taidot ovat, sen parempi fyysinen toimintakyky myds on.

(Kalaja 2017, 160-162, 170.)

Hyvinvointi, joka sisdltda fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin, on keskeinen
peruskoulujen opetustoiminnan tavoite (POPS 2014, 15-30), ja fyysisen toimintakyvyn
kehittdminen on myos osa koulujen liikuntakasvatusta (Kalaja 2017, 179). POPS (2014, 274)

kayttad litkunnan tavoitteissa késitteitd fyysiset ominaisuudet eli voima, nopeus, kestidvyys ja
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liikkkuvuus. Téhin tutkimukseen valittiin POPS:n kdyttdma késite fyysiset ominaisuudet, joka
kattaa voiman, nopeuden, kestdvyyden ja litkkuvuuden osa-alueet, silld tutkielma pohjautuu

opetussuunnitelman tavoitteisiin.

Kestovoima
Nopeusvoima
Maksimivoima

Reaktionopeus
Rajdhtdva nopeus
Liikkkumisnopeus

Sosiaalinen
toimintakyky

Peruskestdvyys
Fyysiset Vauhtikestdvyys

o ' Kestivyys T—
ominaisuudet Maksimikestavyys

Nopeuskestdvyys

Aktiivinen

Fyysinen

Toimintakyky toimintakyky

Psyykkinen
toimintakyky

Tasapainotaidot |

Motoriset
taidot Vilineenkdsittelytaidot |

Liikkumistaidot |

Kuvio 1. Fyysiset ominaisuudet osana fyysista toimintakykya (mukaillen Hakkarainen ym. 2009; Kalaja
2017; Mero, Hakkinen, Keskinen & Nummela 2007; Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016).

2.1Lihasvoima fyysisena ominaisuutena

Ylakoulun terveystiedon oppikirjoissa, jotka toimivat yhtena tdmén tutkimuksen mittarin
rakentamisen pohjana, voimaharjoittelun tavoitteeksi mainitaan lihasten voimantuoton
parantuminen harjoittelulla, joka kasvattaa lihassoluja ja parantaa lihasten hermotusta
(Hiltunen ym. 2022, 53). Useassa terveystiedon oppikirjassa mainitaan keskivartalon, eli
vatsa-, selkd- ja kylkilihasten, vahvistamisen tirkeys hyvén lihaskunnon ja sen myo6té ryhdin
saavuttamiseksi (Hiltunen ym. 2022, 53; Immonen ym. 2016, 215) ja mahdollisesti
pituuskasvusta johtuvien ryhtivirheiden seké selkékipujen ehkédisemiseksi (Lehtinen ym.
2009, 33). Move!-oppilaspalautteen mukaan voimaa tarvitaan ryhdin ja tasapainon
ylldpitdmisessd ja vahvat keskivartalon lihakset auttavat jaksamaan esimerkiksi koulussa

istumisen (Move!-palaute oppilaille 2022).
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Terveystiedon oppikirjat antavat vinkkejd voimaharjoittelun toteuttamiseen. Oppikirjoissa
painotetaan nuorten ja aloittelevien harjoittelijoiden voimaharjoitusten koostuvan oman kehon
painoilla tehdyistd monipuolisista liikkeistd, jotka vahvistavat koko vartaloa. (Hannukkala,
Orkola & Reinikkala 2012, 86; Hiltunen ym. 2022, 53; Immonen ym. 2016, 215; Lehtinen
2008, 36-37.) Osassa oppikirjoista eritellddn voimaharjoittelua tarkemmin. Syke 7-9 luokan
oppikirjassa kerrotaan sopivan kuntosalilla tehtdvin voimaharjoittelun siséltdvdn useampia
15-20 toiston sarjoja lyhyillé tauoilla (Immonen ym. 2016, 215). Hiltusen ym. (2022, 52)
kirjassa mainitaan ojentaja- ja koukistajalihasten seké ala- ja yldvartalon lihasten tasapuolisen
vahvistamisen. Litkunnan POPS teksteissé voiman osa-alueita ei tarkemmin médritelld eiké

harjoittelua eritell.

Ylékoulun terveystiedon oppikirjoissa ei mainita tai erotella erilaisia lihaksen
voimantuottotapoja. Kirjallisuuden mukaan lihas voi tuottaa voimaa erilaisilla
lihastydtavoilla, nopeuksilla sekd vahvuuksilla. Hormonien takia miehille kehittyy
murrosidssd enemmaén lihasta ja ndin ollen miesten voimantuottokin on yleisesti suurempaa
kuin naisilla (Hékkinen & Ahtiainen 2016, 252). Lihasvoima voidaan jaotella muun muassa
nopeus-, kesto- ja maksimivoimaan (kuvio 1), jotka kuvastavat lihasvoiman eri lajeja
(Hékkinen & Ahtiainen 2016, 250; Kalaja 2017, 172). Lihasvoiman eri osa-alueiden
harjoittelu perustuu sithen, miten eri tavoilla harjoittelu kohdistuu hermo-lihasjérjestelmain
(Hakkinen & Ahtinen 2016, 252). Lihasten voimantuottotavat voidaan jakaa myos
eksentriseen, konsentriseen ja isometriseen voimantuottoon (Wilmore & Costill 2004, 53).

Téssé tutkielmassa keskitymme kuitenkin Kalajan (2017) lihastytapojen jaotteluun.

Kestovoiman harjoittelu on yleensi pitkékestoista, jopa useita minuutteja kestdvai
tyOskentelyé, jota voidaan harjoittaa kehonpainolla tai lisdpainolla. Maksimivoimalla
tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhmien maksimaalista voiman tuottoa. Tavoitteena
maksimivoimaharjoittelussa on lisdté lihasten voimaa sekd vahvistaa lihasten tukiosien
rasituskestdvyyttd. Maksimivoimaharjoittelussa toistoméérit ovat pienid ja kuormat suuria.
Harjoittelu vaatii voimakasta tahdonvoimaa, jotta uusia hermo-lihasjérjestelmén yksikditd
saadaan aktivoitua voiman lisddmiseksi. (Hdkkinen & Ahtiainen 2016, 250.) Nopeusvoimassa
voimaa tuotetaan mahdollisimman nopeasti. Suorituskyky nopeusvoimassa koostuu henkilén
eri voimaominaisuuksista: maksimivoimasta, rdjdhtdvéstd voimasta ja reaktiivisesta voimasta.

Nopeusvoimaa tarvitaan ajallisesti vain lyhyissd suorituksissa, esimerkiksi hypyissi ja
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heitoissa. (Hékkinen & Ahtiainen 2016, 250, 265.) Kestovoima taas tarkoittaa lihaksen kykyéa

pitdd ylld samaa voimatasoa mahdollisimman pitkdan (Kalaja 2017, 172).
2.1 Nopeus fyysisena ominaisuutena

Nopeus tarkoittaa kykyé tuottaa energiaa liikkkeeseen mahdollisimman lyhyessi ajassa
(Korhonen 2013, 1). Yldkoulun terveystiedon oppikirjoissa, jotka toimivat timén tutkimuksen
mittarin rakentamisen pohjana, todetaan nopeusharjoittelun vaativan tuekseen muita fyysisié
ominaisuuksia kuten lihasvoimaa, oikeaa suoritustekniikkaa ja notkeutta. Nopeutta tarvitaan
esimerkiksi pallopeleissé ja yleisurheilulajeissa. (Hiltunen, Ki4pa, Suviranta, & Tikkanen
2022, 53; Immonen, Laaksonen, Pohjanlahti, Sihvola 2016, 214; Lehtinen, Lehtinen, Lukkari
& Soisalo 2008, 38-39.)

Oppikirjojen mukaan nopeusominaisuudet ovat fyysisistd ominaisuuksista vahvimmin
perinndllisid (Hiltunen ym. 2022, 53; Immonen ym. 2016, 214). My®és kirjallisuuden mukaan
henkilon lihassolujakauma, kehon mittasuhteet ja rakenne vaikuttavat luontaisiin
nopeusominaisuuksiin (Hakkarainen 2009, 219-236). Oppikirjat ja Move!-oppilaspalaute
kertovat nopeusharjoittelun hyddyistéd arjen toiminnoissa, esimerkiksi tilanteisiin
reagoimisessa ja liukastumisten ehkiisyssé (Hiltunen ym. 2022, 53; Immonen ym. 2016, 214;
Move!-oppilaspalaute 2022). Nopeutta voi Move!-palautteen mukaan harjoittaa muun muassa
hyppyjen avulla (Move!-palaute oppilaille 2022), mutta terveystiedon oppikirjat eivit

juurikaan avaa nopeusharjoittelua. Litkunnan POPS-teksteissd nopeutta ei mééritella.

Kirjallisuudessa nopeus jaotellaan eri lajeihin: reaktionopeus, rdjédhtava nopeus ja
litkkkumisnopeus (kuvio 1), joilla on merkitysté erilaisissa urheilusuorituksissa (Mero, Jouste
& Kerdnen 2007, 293). Reaktionopeus tarkoittaa nopeutta reagoida ulkoiseen arsykkeeseen,
esimerkiksi ldht6laukaukseen, ja se riippuu hermoston kyvystd kuljettaa hermoimpulsseja
(Mero ym. 2007, 293-294). Reaktionopeutta voidaan tarvita joko yksinkertaista reaktiota
vaativaan suoritukseen, kuten pikajuoksuldhto, tai valikoivaa ja spontaanimpaa reaktiota
vaativaan suoritukseen, kuten palloilulajin pelitilanne (Helin, Oikarinen & Rehunen 1979,
61). Réjahtavilla nopeudella tarkoitetaan puolestaan mahdollisimman nopeaa yksittéisté
liikettd, kuten ponnistusta, iskua tai heittoa. Rdjdhtdavai nopeutta vaativissa suoritteissa
nopeusominaisuuksien lisdksi olennaista on taito ja tekniikka (Mero ym. 2007, 293-294) eli

hyva koordinaatiokykya suorittaa liikkeitd (Helin ym. 1979, 62). Liikkumisnopeus tarkoittaa
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pidempaiin jatkuvaa, toistuvaa ja paikasta toiseen vievii liikuntasuoritusta, kuten juoksua,
uintia tai pyordilyd (Korhonen 2013, 3). Nopeutta kannattaa harjoitella, silld taidolla, hyvalla
tekniikalla, lihasvoimalla ja liitkkuvuudella voidaan vaikuttaa nopeusominaisuuksiin

(Kauranen & Nurkka 2010, 327).
2.2Kestavyys fyysisena ominaisuutena

Ylakoulun terveystiedon oppikirjat méérittelevét kestivyyden hyviksi jaksamiseksi arjen
askareissa (Hiltunen ym. 2022, 51), kuten opiskelussa (Move!-palaute oppilaille 2022).
Kestdvyysharjoittelu on matalalla teholla ja sykkeelld tehtdvaa litkuntaa, kuten juoksua,
hiihtoa, uintia ja pyordilyd, joka kestdd vahintdén puoli tuntia (Hannukkala ym. 2012, 86;
Immonen ym. 2016, 214; Lehtinen ym. 2009, 31; Move!-palaute oppilaille 2022).
Tarkastelluissa kirjoissa kestdvyysharjoittelun todetaan parantavan erityisesti
hengityselimiston ja syddmen toiminnan tehokkuutta laskemalla leposykettd (Hannukkala ym.
2012, 86; Hiltunen ym. 2012, 51; Immonen ym. 2016, 214; Lehtinen ym. 2009, 34-35).
Lisdksi Move!-oppilaspalautteen (2022) mukaan hyvi kestdvyyskunto parantaa

keskittymiskykyé ja sitd kautta koulumenestysta.

Ylédkoulun terveystiedon oppikirjat tai liikkunnan POPS eivit jaottele kestévyysharjoittelua
tarkemmin. Kirjallisuudessa kestévyys jaotellaan hapen kdyton perusteella aerobiseen ja
anaerobiseen kestdvyyteen sekd tehon mukaan perus-, vauhti-, maksimi- ja
nopeuskestidvyyteen (kuvio 1), joita terveystiedon oppikirjat tai POPS eivit erittele.
Aerobinen kestévyys tarkoittaa matalatehoista, hapen avulla tapahtuvaa kestdvyyssuoritusta,
jossa energia tuotetaan rasvoista. Matala teho tarkoittaa, ettd syddmen syke on selvisti, noin
40-50 lyontid alle maksimisykkeen ja harjoitteluteho on noin 40—70 prosenttia
maksimaalisesta hapenottokyvystd. Peruskestdvyysharjoitukset ovat pitkdkestoisia ja niiden
tarkoituksena on luoda perusta kovatehoisemmalle harjoittelulle. (Nummela, Keskinen &

Vuorimaa 2007, 333-363.)

Vauhtikestédvyysharjoittelu on kovatehoisempaa harjoittelua ja tapahtuu yleensi 65-90
prosentin teholla maksimaalisesta ja sen harjoittelu kehittdé aerobista energiantuotantoa,
hiilihydraattiaineenvaihduntaa seki suorituksen taloudellisuutta. Maksimikestavyytta
vaaditaan 80—100 prosentin teholla tehdyissd 10—30 minuutin suorituksissa ja sen harjoittelu

kehittdd samoja ominaisuuksia kuin vauhtikestidvyysharjoittelu, sekd hapenottoa
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maksimisuorituksissa. (Nummela ym. 2007, 333-363.) Maksimaalinen hapenottokyky on
ratkaiseva tekija lyhyehkdissa kestdvyyssuorituksissa. (Costa ym. 2012, 449-458).

Nopeuskestdvyydessi energiaa tuotetaan padasiassa ilman happea eli anaerobisesti.
Nopeuskestdvyys on méérittdvd ominaisuus lyhyissd, noin 10-90 sekunnin suorituksissa,
kuten 100 metrin ja 400 metrin juoksuissa. (Nummela 2007a, 97—126.) Nopeuskestdvyys
vaatii pohjalle hyvid nopeus, voima ja kestivyysominaisuuksia (Nummela 2007b, 315-332).
Kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavat hapenottokyvyn liséksi suorituksen taloudellisuus,
hermo-lihasjérjestelman voimantuotto-ominaisuudet (Nienstedt ym. 2004, 185-197;
Nummela ym. 2007), veren koostumus, esimerkiksi punasolujen mééri ja
hemoglobiinipitoisuus (Riski 2015) seké henkilon lihassolujakauma (Costa ym. 2012, 449—
458).

2.3 Liikkuvuus fyysisena ominaisuutena

Téssé tutkimuksessa kéytetyn mittarin pohjana toimivissa yldkoulun terveystiedon
oppikirjoissa, seké tutkimuskirjallisuudessa liikkuvuus kuvataan lihasten, nivelten ja jénteiden
aikaansaamaksi litkelaajuudeksi (Hannukkala ym. 2012, 86; Kalaja 2015, 255-269; Mero &
Holopainen 2007, 313; Move!-palaute oppilaille 2022), jonka harjoittelun tulisi olla osa
jokaista litkuntatapahtumaa (Immonen ym. 2016, 215; Lehtinen ym. 2009, 34).
Kirjallisuudessa notkeus tarkoittaa samaa kuin litkkuvuus. Hyvé litkkuvuus mahdollistaa
laajat litkeradat ja vaikuttaa sen myd6té positiivisesti nopeuteen, voimantuottoon ja
kestidvyyteen sekd ehkéisee lihasvammoja. (Kalaja 2015, 255-269; Mero & Holopainen 2007,
313.) Jokaisen tarkastellun oppikirjan mukaan venyttelylld voidaan ehkaistd litkuntavammoja
ja vaikuttaa positiivisesti fyysisiin ominaisuuksiin, eli voimaan, nopeuteen, kestdvyyteen seka
liikkkeen rentouteen (Hannukkala ym. 2012, 86; Hiltunen ym. 2022, 55; Immonen ym. 2016,
215; Lehtinen ym. 2009, 34).

Lehtinen ym. (2008, 39) ohjaavat oppikirjassaan keskittyméén liikkuntasuoritusta ennen
heritteleviin lyhyihin venytyksiin ja litkuntasuorituksen jdlkeen lihaksen kireyttd laukaiseviin,
liikkkuvuutta parantaviin 30 sekunnista useisiin minuutteihin kestdviin venytysharjoitteisiin.
Ennen venyttelya tulee aina ldmmitelld (Lehtinen ym. 2009, 34), jottei aiheuteta
kudosvaurioita (Immonen ym. 2016, 215). Erityisen tirkedd venyttely on Hiltusen ym. (2022,

55) mukaan kasvaville yldkoululaisille. Hyva liikkkuvuus auttaa selviytymédin notkeasti arjen
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askareista, vilttdimaan kiputiloja ja harrastamaan turvallisesti haastavampiakin liikuntalajeja

(Move! -palaute oppilaille 2022).

Liikunnan POPS tai yldkoulun terveystiedon oppikirjat eivit erittele tai kuvaa
liikkkuvuusharjoittelua tarkemmin. Kirjallisuudessa litkkuvuus luokitellaan anatomiseen,
aktiiviseen ja passiiviseen liitkkuvuuteen (kuviol) (Kalaja 2015, 257-260) sekd dynaamiseen
ja staattiseen litkkuvuuteen (Pihlman, Luomala & Maikinen 2018, 79—-80). Anatomisella
litkkkuvuudella tarkoitetaan nivelen liikelaajuutta ilman, ettd huomioidaan lihasten vaikutus.
Maksimaalinen aktiivinen liikkuvuus saavutetaan lihastydlld, kun taas maksimaalinen
passiivinen liikkuvuus saavutetaan ulkoisen voiman, kuten painovoiman avulla. (Kalaja 2015,

257.)

Dynaaminen liikkuvuus tarkoittaa vaikuttajalihasten (agonisti) supistuessa ja vastavaikuttajien
(antagonisti) rentoutuessa tapahtuvaa nivelen liikettd. Dynaamista liikkuvuusharjoittelua
tehdédn jatkuvasti litkkkuen. (Pihlman ym. 2018, 79-80.) Dynaamisesta venyttelystd voidaan
puhua myds aktiivisena venyttelynd, silld litke on usein pumppaavaa tai heilahtavaa (Kalaja
2016, 315). Staattinen litkkuvuusharjoittelu taas tarkoittaa venyttelya, jossa pysytidin
paikallaan venyttdvissd asennossa (Pihlman ym. 2018, 79-80), josta voidaan puhua myos
passiivisena venyttelynd (Kalaja 2016, 315). Staattisessa venyttelyssd venytettdvai lihasta
pidetdéin rentona ja venytys saadaan aikaiseksi luomalla venyttivd voima lihasrakenteeseen

esimerkiksi kédsien tai painovoiman avulla (Kalaja 2016, 316).



16

3 Liikkumissuositukset ja niiden toteutuminen ylakoululaisilla

Viime vuosikymmenind monissa tutkimuksissa on havaittu nuorten fyysisen toimintakyvyn ja
kunnon maailmanlaajuinen heikentyminen (Albon, Hamlin & Ross 2010, 263—-269; Huotari
2012; Move! 2022; Vuori 2011, 58;). Fyysisen kunnon heikentyminen liséa terveysongelmia,
rajoituksia toimintakyvyssa sekd heikentda kokonaisvaltaista hyvinvointia (Vuori 2011, 145).
Riittdava litkkumisen midrd parantaa fyysisté, psyykkisti ja sosiaalista hyvinvointia seka
fyysisti kuntoa ja terveyttd. Nama hyodyt on tiedostettu laajasti yhteiskunnan tasolla.
Vieston fyysinen passiivisuus tulee yhteiskunnalle kalliiksi, minkd vuoksi Suomessa on
kehitetty erilaisia hankkeita, kampanjoita ja suosituksia, joilla on pyritty lisédméin ithmisten
fyysistd aktiivisuutta. Ennen sosiaali- ja terveysalan palvelurakenneuudistusta liian vahéisesta
liikkkumisesta on aiheutunut kunnille 3200—7500 miljoonan euron vuosittaiset
yhteiskunnalliset kustannukset. (Vasankari & Kolu 2018, 57-58.) Suomen terveyspolitiikan
yksi keskeinen tavoite onkin fyysisen aktiivisuuden lisdiminen kaikissa eldménvaiheissa, iké-

ja véestoryhmissd (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 4).

Thmisten kunnon kohentumiseksi julkaistiin vuonna 2021 7—17-vuotiaille suunnattu
litkkkumissuositus, joka astui korvaamaan vuonna 2008 julkaistua fyysisen aktiivisuuden
suositusta kouluikéisille (Tammelin & Karvinen 2008, 16-31). Péivitetyn
liikkkumissuosituksen sisdltod on tismennetty vastaamaan uutta tutkimustietoa. Uudessa
suosituksessa kdytetddn esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden tilalla termid liikkkuminen, jolla
halutaan korostaa, ettd vahédinenkin litkkuminen on merkityksellistd hyvinvoinnin kannalta.

(UKK-instituutti 2021.)

Vuonna 2021 julkaistun suosituksen mukaan jokaiselle 7—17-vuotiaalle lapselle ja nuorelle
suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa litkkumista véhintddan 60 minuuttia paivéssa
yksilollisyys ja ikd huomioiden. Liséksi runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.
(UKK-instituutti 2021.) Tétd nuoremmille, alle kouluikaisille, opetus- ja kulttuuriministerion
julkaisema Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositus suosittelee litkkumista véhintdin
kolme tuntia paivésséd (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016, 9). Edellisen 7—18-vuotiaille
suunnatun fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan kaikille suositeltiin litkkumista
vihintddn 1-2 tuntia pdivissd monipuolisesti ja ikddn sopivalla tavalla. Liséksi ruutuaika tuli

rajoittaa kahteen tuntiin péivassd. (Tammelin & Karvinen 2008, 17-20.) Vuoden 2021
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liikkkumisasuositus siséltdd samankaltaisia tarkennuksia kuin aiempi vuoden 2008 suositus.
Uuden suosituksen mukaan edelleen tulisi litkkua viikon jokaisena pdivana vahintdén tunti
reippaasti suurimmaksi osaksi kestdvyystyyppisesti, mutta monipuolisesti, jotta eri taidot
kehittyvit. Liséksi lihasvoimaa seké luustoa vahvistavaa liikkumista tulisi tehdd véhintdén
kolmena piivéni viikossa. Vuoden 2021 liikkumissuosituksessa, kuten edeltdjassiddnkin, on
huomioitu my0s passiivisen ajan tauottaminen vahintéén tunnin vélein. Péivittdisen
vireystilan sdilyttimiseksi ja liikkunnan tuoman hyvén olon lisddmiseksi tulisi litkkua aina, kun
sithen on mahdollisuus. Liikkumissuositukseen on lisdtty my0s palautuminen ja suosituksessa
kehotetaankin nukkumaan riittdvésti, jotta myds aivot palautuvat paivastd. (UKK-instituutti

2021.)

Riittdvén fyysisen aktiivisuuden ja toisaalta liiallisen fyysisen passiivisuuden
terveysvaikutukset lasten ja nuorten kehitykselle, terveydelle ja hyvinvoinnille on havaittu
laajalti (UKK-instituutti 2021, 9). Liikuntapoliittisesta tarpeesta on syntynyt Lasten ja nuorten
litkkuntakéyttdytyminen Suomessa eli LIITU-tutkimus, jolla pyritdén selvittiméén ja tuomaan
esille lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden tilaa (Kokko & Martin 2018, 9). LIITU 2018 -
kyselytutkimuksen mukaan ndyttéa siltd, ettd aiempaa useampi lapsi ja nuori tayttaisi
litkkumissuosituksen. Tutkimukseen kuuluneet mittaustiedot kuitenkin kertovat, ettei
litkkkumisen mééra ole muuttunut ja rasittavaa liikkumista kertyy edelleen vain noin 15
minuuttia paivissd. (Kokko & Martin 2018, 9). Tdma saattaa kertoa, ettd litkkumisen mééra
arvioidaan usein ylidkanttiin. Kokon ja Martinin (2018, 145-146) mukaan vain reilu
kolmannes 7—15-vuotiaista saavutti litkkumissuosituksen. Pojat ylsivét tytt6jd useammin ja

nuoremmat ikdryhmét kuin vanhempia useammin suositeltuun litkkumisen méaraéan.

Ylékouluidssa litkkuminen vdhenee ja paikallaanolo lisdéntyy, mikd ndhdéaan huolenaiheena.
Kun ensimmaisen luokan oppilaista 71 prosenttia saavutti litkkkumissuosituksen vuonna 2018,
vastaava osuus 9.-luokkalaisista oli vain 10 prosenttia. (Kokko & Martin 2018, 145-146.)
Ylékoulusta lukioon siirryttdessé liikkuminen vdhenee entisestddn. Kyselytutkimuksen
mukaan 14 prosenttia lukiolaisista liikkui suositellun tunnin pdivissé, kun taas liikemittarilla
mitattujen tulosten mukaan vain 2,6 prosenttia saavutti koko litkkumissuosituksen (Kokko,
Héamyld & Martin 2021, 25-31). Vastaavat luvut perusopetuksen 15-vuotiailla olivat 14 ja
kuusi prosenttia (Kokko ym. 2018, 39—40).
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Move!-mittaustulosten (2022) mukaan ldhes 40 prosentilla 5—8.luokkalaisista fyysisen
toimintakyvyn heikkous vaikeuttaa arjessa jaksamista. Tuloksissa on alueellista vaihtelua.
Kuntien Move!-tulosraporttien (2022) mukaan Helsingissa asuvilla pojilla fyysinen
toimintakyky oli merkittdvasti valtakunnan tasoa parempi. Kuitenkin heistékin joka
kolmannella toimintakyvyn taso saattoi heikentii arjessa jaksamista. Turussa 8.-luokkalaisista
pojista kahdella viidesta fyysinen toimintakyky oli mahdollisesti terveyttd ja hyvinvointia
kuluttavalla tai haittaavalla tasolla, kun taas tytoistéd jopa joka toisella. (Kuntien Move!-
tulosraportit 2022.) Tiedetdén, ettd maaseudulla oppilaiden fyysinen toimintakyky on vieldkin
heikommalla tasolla. Esimerkiksi kahdeksasluokkalaisten tyttojen kohdalla heikoin fyysinen
toimintakyky oli Keski-Pohjanmaalla, jossa yli puolella fyysinen toimintakyky oli terveytti ja

hyvinvointia kuluttavalla tai haittaavalla tasolla. (Move!-mittaustulokset 2022.)

LIITU-tutkimuksen mukaan nuoret kokivat aiempaa vihemmain merkityksia litkkumiselle.
Liikkumisen tuomaa virkistystd ja rentoutumista arvostettiin aiempaa vihemmén ja
liikkkumiselle lueteltiin enemmaén esteitd kuin nelja vuotta aiemmin. Aiempaa useampi nuori
mainitsi litkkumisen esteeksi harrastamisen korkean hinnan. Kyselytutkimuksesta selvisi
my0s, ettd 55 prosenttia nuorista ylitti vihintdén viitend pdivéni viikossa suositellun
ruutuajan, eli kaksi tuntia pdivéssé, kun vastaava osuus vuonna 2016 oli 49 prosenttia. Vain
viisi prosenttia lapsista ja nuorista alitti ruutuaikasuosituksen. (Kokko & Martin 2018, 147—
149.)



19

4 Perusopetuksen opetussuunnitelma huomioi fyysisten

ominaisuuksien merkityksen oppilaan hyvinvoinnille

Suomessa litkuntakasvatus on yksi kasvatuksen osa-alue, joka tarkoittaa litkuntaan seké
litkkunnalla kasvattamista (Laakso 2007, 19). Liikuntakasvatuksen ja POPS:n
litkkuntaoppiaineen tavoitteiden ja sisédltjen véliltd voidaan 16ytdd useita yhtéldisyyksia.
Esimerkiksi myos POPS mainitsee liikuntaoppiaineen yhteydessé liikuntaan kasvattamisen ja
litkunnalla kasvattamisen (POPS 2014, 148, 273, 433). Liikuntakasvatuksen yhtena
tavoitteena on lisdksi litkunnallisen eldmédntavan muodostumisen tukeminen (Koski 2013,
88), mikd 16ytyy myos POPS:sta (2014, 434) liikkunnan tavoitteista. Valtakunnallisella tasolla
liikkuntakasvatuksen tdrkeédni tavoitteena ndhdéén lasten ja nuorten fyysisen kunnon ja

toimintakyvyn ylldpysyminen (Laakso 2007, 19).

POPS (2014, 148) liittaa fyysisen toimintakyvyn seké sen edistimisen ja tukemisen osaksi
koulun liitkuntakasvatusta. Lisdksi yksi litkuntaoppiaineen tehtavistd 7-9.-luokkalaisten
opetussuunnitelmassa on tukea fyysistd toimintakykyd. Muita tehtévid ovat esimerkiksi
vaikuttaa hyvinvointiin tukemalla toimintakykyd kokonaisuudessaan seké tukea oppilaan
myonteistd kehonkuvaa. (POPS 2014, 148, 273, 433.) POPS (2014) mééarittdd 13 tavoitetta
litkuntaoppiaineelle, joiden avulla oppiaineen tehtédvit tulisi saavuttaa, ja jotka opettajan tulee
omassa opetuksessaan toteuttaa. Toimintakyky jaetaan tavoitteissa kolmeen osaan: fyysiseen,

sosiaaliseen ja psyykkiseen toimintakykyyn. (POPS 2014, 433-434.)

Perusopetuslaki (628/1988, 2§) velvoittaa kdyttimiin opetussuunnitelmaa valtakunnallisesti,
jotta opetus olisi yhtendisti ja ehedd paikkakunnasta riippumatta. POPS:n (2014, 15-16)
tarkoituksena on taata tasa-arvoinen, oikeudenmukainen ja laadukas opetus, joka tukee lasten
kasvua, kehitysté ja oppimista. Asiakirja ja sen uudistaminen pyrkivit myds vastaamaan
tulevaisuuden haasteisiin, kuten alueelliseen oppimistulosten epdtasapainoon ja
sosioekonomisen aseman vaikutukseen koulumenestystd méérittelevani tekijand (Nissinen
2015, 125-130). Opetussuunnitelma on ohjaava asiakirja, joka jéttaa opettajalle kuitenkin
opetuksen toteuttamiseen liittyvid vapauksia. Opettajien kesken litkunnan opetussuunnitelma
jakaa myds mielipiteitd: toisten mielestd se on liian tiukka ja tdynné, kun taas toisten mielesta
se on liian yleinen ja etdinen. (Kalaja & Koponen 2017, 552, 556.) Vuonna 2010 neljdnnes

opettajista oli sitd mieltd, ettei opetussuunnitelma ohjaa heidén kasvatus- ja opetustyotian.
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Opetussuunnitelmaa ei kuitenkaan koettu kovin velvoittavana, silld 46 prosenttia opettajista ei
kokenut sen rajoittavan opettajan toimi- ja padtosvaltaa opetusjirjestelyissa.
Opetussuunnitelman on kuitenkin yli puolelle opettajista erittdin merkittdvd opetuksen
tyokalu, joka antaa hyvin pohjan opetuksen jirjestimiseen. (Sulonen ym. 2010, 7-15, 114—

116.)
4.1 Liikuntaoppiaineen tavoitteet ja arviointi

Liikuntaoppiaineessa tavoitteena on oppilaan kasvaminen liikkkumaan ja liikunnan avulla.
Oppilaan kasvamisen tavoitteiden toteutumista tuetaan kannustavalla palautteella ja
kannustavalla arvioinnilla, joiden tehtdvéna on luoda oppilaalle myonteinen kuva itsestdan
litkkujana yksilolliset vahvuudet ja kehittymistarpeet huomioiden. Liikunnan perusopetuksen
paittdarviointi perustuu fyysisen, sosiaalisen ja psyykkisen toimintakyvyn tavoitteisiin (kuvio

2). (POPS, 2014, 434.)

Fyysinen toimintakyky Psyykkinen toimintakyky
T1 Harjoittelu parhaansa yrittaen T10 Vastuu omasta toiminnasta ja itsendinen
T2 Havainto- ja ratkaisuntekotaidot tyodskentely
T3-T4 Motoriset perustaidot T11 Myonteiset kokemukset omasta kehosta,
T5 Fyysiset ominaisuudet (voima, nopeus, pétevyydesta ja yhteisollisyydesta
kestavyys ja liikkuvuus) T12 Liikunnallisen eldmantavan merkityksen
T6 Uima- ja vesipelastustaito ymmartaminen
T7 Turvallinen ja asiallinen toiminta tunneilla T13 Tietoa esim. harrastusmahdollisuuksista

Sosiaalinen toimintakyky
T8 Tyoskentely kaikkien kanssa ja toisten huomioon
ottaminen
T9 Toiminta reilun pelin periaatteella ja vastuu
yhteisistd oppimistilanteista

Kuvio 2. Liikuntaoppiaineen tavoitteet vuosiluokilla 7-9 jaoteltuina fyysiseen-, psyykkiseen- ja
sosiaaliseen toimintakykyyn (POPS 2014, 434).

Liikuntaoppiaineen oppilasarvioinnin kohteina ovat oppiminen ja osaaminen, eli tavoitteet 2—
6 (taulukko 1), seké oppilaan tyoskentely, eli tavoitteet 1 ja 7-10 (taulukko 2). Oppilaan
fyysisid kunto-ominaisuuksia ei kdytetd arvioinnin perusteena, eli myos esimerkiksi Move!-

mittausten tulokset jatetdén arvioinnissa huomioimatta. Liitkunnassa kdytetddn kuitenkin
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monipuolisia arviointimenetelmid oppilaan osaamisen arviointiin. Liikunnan paéttdarviointi

sijoittuu ajankohtaan, jona litkunnan opiskelu paittyy peruskoulussa. Paéttoarvioinnissa

arvioidaan sitd, miten oppilas on saavuttanut litkunnan oppiméérén tavoitteet opetuksen
paittyessd. (POPS 2014, 436.)

Taulukko 1. Liikuntaoppiaineen oppimisen ja osaamisen tavoitteet 7—9.luokkalaisille (POPS 2014,
434).

Tavoite | Sisélto

T2 Ohjata oppilasta harjaannuttamaan havaintomotorisia taitojaan eli havainnoimaan itsedén
ja ymparistdddn aistien avulla seké tekemédan liikuntatilanteisiin sopivia ratkaisuja.

T3 Ohjata oppilasta harjoittelun avulla kehittiméén tasapaino- ja liikkkumistaitojaan, jotta
oppilas osaa kéyttas, yhdistdd ja soveltaa niitd monipuolisesti erilaisissa
oppimisympadristdissé, eri vuodenaikoina ja eri liitkuntamuodoissa.

T4 Ohjata oppilasta harjoittelun avulla kehittiméan vilineenkasittelytaitojaan, jotta oppilas
osaa kayttad, yhdistia ja soveltaa niitd monipuolisesti erilaisissa oppimisympéristoissa,
eri vilineilla, eri vuodenaikoina ja eri litkuntamuodoissa.

TS Kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan, yllapitdmaan ja kehittimaan fyysisia
ominaisuuksiaan: voimaa, nopeutta, kestavyytta ja litkkuvuutta.

T6 Vahvistaa uima- ja vesipelastustaitoja, jotta oppilas osaa seké uida etti pelastautua ja
pelastaa vedesta.

Taulukko 2. Liikuntaoppiaineen tydskentelyn tavoitteet 7-9. luokkalaisille. (POPS 2014, 434).

Tavoite | Sisdltd

T1 Kannustaa oppilasta fyysiseen aktiivisuuteen, kokeilemaan erilaisia liikuntamuotoja ja
harjoittelemaan parhaansa yrittien.

T7 Ohjata oppilasta turvalliseen ja asialliseen toimintaan.

T8 Ohjata oppilasta tyoskentelemédn kaikkien kanssa seki sddtelemdin toimintaansa ja
tunneilmaisuaan liikuntatilanteissa toiset huomioon ottaen.

T9 Ohjata oppilasta toimimaan reilun pelin periaatteella seki ottamaan vastuuta yhteisistd
oppimistilanteista.

T10 Kannustaa oppilasta ottamaan vastuuta omasta toiminnasta ja vahvistaa oppilaan
itsendisen tyoskentelyn taitoja.
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POPS:issa (2014, 436) méiéritellddn oppiaineittain arvioinnin kriteerit arvosanalle kahdeksan
sekd kuudennen, ettd yhdeksédnnen vuosiluokan paitteeksi. Opetushallitus julkaisi tarkempia
arviointikriteereja vuonna 2020, joihin sisdltyivét litkunnan paittdarvioinnin arviointikriteerit
my0s numeroarvosanoille viisi, seitsemdn, kahdeksan ja yhdeksan. Tarkennetut
arviointikriteerit madrittavit jokaiselle litkunnan tavoitteelle sanalliset kriteerit kunkin
arvosanan saavuttamiseksi. Tavoitteen viisi kohdalla arvosanalle kahdeksan kriteerina on, ettd
oppilas “osaa arvioida fyysisid ominaisuuksiaan ja sen pohjalta harjoittaa voimaa, nopeutta,
liikkkuvuutta ja kestdvyyttd.” Arvosanan viisi, eli perusopetuksen ldpaisyn kriteerind on, etti
oppilas “osaa kertoa joitain fyysisten kunto-ominaisuuksien arviointimenetelmia ja toisen
ohjauksessa harjoittaa ominaisuuksiaan” (Perusopetuksen pééttdarviointikriteerit 2021, 4;
POPS 2014, 436). Oppiminen on vahvasti sidoksissa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
toimintakyvyn tavoitteisiin. Liikunnan arvioinnissa oppilaan persoonaa, temperamenttia ja
henkilokohtaisia ominaisuuksia eikd asennetta saa arvioida, vaikka tydskentelya
arvioidaankin. Kdyttdytyminen arvioidaan todistuksissa omana kokonaisuutena, eiké se

vaikuta oppiaineesta saatavaan arvosanaan tai sanalliseen arvioon. (OPS 2014, 50.)

Liikunnanopettajat ovat arvioineet litkkunnan T5 esimerkiksi keskustelemalla oppilaiden
kanssa ja kyselemilld oppilailta, mité fyysistd ominaisuutta tehdyt harjoitteet kehittivat.
Liséksi eri ominaisuuksien mittaamisen, kuten Move!-mittausten yhteydessi kannustetaan
oppilaita pohtimaan ja arvioimaan, mihin suuntaan ja miten eri ominaisuudet ovat kehittyneet
ja miksi. Liséksi oppilaille on saatettu antaa tehtdviksi suunnitella oma treeniohjelma eri
ominaisuuksien kehittdmisti varten ja pohdittu eri ominaisuuksien harjoittelua tunneilla.
Liikunnan opettajat ovat myos kisitelleet Move!-mittausten tuloksia esimerkiksi
terveystiedon tunneilla. (Liitkunnanopettajien Facebook-ryhma 2021.) Vuorovaikutteiset
palautekeskustelut tukevat opettajien ja oppilaiden vilistd vuorovaikutusta ja antavat
oppilaalle oppimista ohjaavaa ja kannustavaa palautetta seki tietoa edistymisestd ja
osaamisesta. Oppilasta ohjataan havainnoimaan ja arvioimaan omia taitojaan, antamaan
rakentavaa palautetta toisilleen ja opettajille, miké antaa edellytyksid oppilaiden itsearvioinnin

sekd vertaisarvioinnin taitojen kehittymiselle perusopetuksen aikana. (Perusopetusasetus 10 §

jal3§.)

Opettajilla on vaihtelevia mielipiteitd liikkuntaoppiaineen arviointikriteereistd. Suomalaisen

tutkimuksen (Paloméki & Hirvensalo 2022, 85) mukaan ldhes 80 prosenttia
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litkkunnanopettajista kertoi POPS:n pdéttdarvioinnin kriteerien vaikuttavan antamiinsa
litkkunnan arvosanoihin. Kriteereitd pidettiin kuitenkin ongelmallisina muun muassa
subjektiivisten késitteiden sekd osaamisen tason ja luotettavien mittareiden puuttumisen
vuoksi. Lisiksi kriteereitd pidettiin véljind ja ympéripyoreind. Liikunnanopettajat myds
painottivat eri tavoilla osaamisen ja tydskentelyn suhdetta arvioinnissa. Fyysisten
ominaisuuksien arvioimisen ja harjoittamisen arviointi koettiin my0s hankalaksi, silld
opetusaika ei opettajien mukaan riitd niiden pitkdaikaiseen havainnointiin. (Palomiki &
Hirvensalo 2022, 85-87.) Liséksi Kreikassa tehdyn tutkimuksen mukaan
naislitkunnanopettajat ja vasta valmistuneet liikunnanopettajat olivat paremmin perilla
litkunnan oppilasarvioinnin kriteereistd ja tarkoituksesta. Pidemmaén tyduran tehneet opettajat
suhtautuivat kriittisemmin arviointikriteerien muutokseen ja uuden opetussuunnitelman

kayttoonottoon. (Derri, Avgerinos, Emmanouilidou & Kioumourtzoglou 2012, 664—665).

4.2Liikuntaoppiaineen viides tavoite (T5) ohjaa fyysisten ominaisuuksien

tietamyksen kehittamiseen

POPS (2014, 20) ohjaa opetusta laaja-alaisen oppimisen pariin, mika tarkoittaa kokonaisuutta,
joka muodostuu tiedoista, taidoista, arvoista, asenteista ja tahdosta. Laaja-alaiseen osaamiseen
kuuluu seitsemén osaamiskokonaisuutta, jotka yhdistivét oppiaineiden sisdltoja. Laaja-
alainen osaamiskokonaisuus 3 eli L3 tarkoittaa itsestdén huolehtimisen ja arjen taitojen
kokonaisuutta. L3 on siséllytetty sekd liikunnan ettd terveystiedon oppiaineiden useampaan
tavoitteeseen. (POPS 2014, 20-21, 399, 434.) Liikunta ja terveys ovat vahvasti sidoksissa
toisiinsa, silld fyysisen aktiivisuuden tiedetddn edistdvén terveyttd. Liikunnan tiedetdin
ehkéisevin runsaasti erilaisia sairauksia, esimerkiksi lihavuutta, sydén- ja verisuonisairauksia
sekd ennenaikaista kuolemaa. (Lintunen 2007, 25.) Liikunnan ja terveystiedon oppiaineet
my0s kasittelevit osittain samoja oppisiséltdjd. Liikuntaoppiaineen viides oppimistavoite,
jatkossa TS5, on: ”Kannustaa ja ohjata oppilasta arvioimaan, ylldpitdméén ja kehittimééan
fyysisid ominaisuuksiaan: voimaa, nopeutta, kestdvyytta ja liikkkuvuutta”. Fyysisten
ominaisuuksien arvioinnin ja harjoittamisen teemoja 10ytyy my0s terveystiedon oppiaineen
tavoitteisiin sisdllytettynd. Terveystiedon oppiaineen viidentend tavoitteena on ohjata
oppilasta syventdmaan ymmarrystiin fyysisestd terveydestd (POPS 2014, 399, 434) ja
oppikirjat sisdltdvit tietoa fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta (Hannukkala ym. 2012,

86; Hiltunen ym. 2012, 51; Immonen ym. 2016, 214; Lehtinen ym. 2009, 34-35).
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POPS:issa médritellddn litkkunnan T5 arvosanan kahdeksan osaamistaso seuraavasti: "Oppilas
osaa arvioida fyysisid ominaisuuksiaan ja sen pohjalta harjoittaa voimaa, nopeutta,
liikkkuvuutta ja kestavyyttd” (POPS 2014, 436). Sen tarkemmin oppilaan osaamista ei ole
maidritelty. Litkuntaoppiaineeseen ei ole omaa oppikirjasarjaa, joten oppilaan fyysisten
ominaisuuksien tietdmyksen taso médritellddn tissa tutkimuksessa POPS- ja Move!-tekstien
sekd terveystiedon oppikirjojen avulla. Terveystiedon oppikirjoissa kisitelldan fyysisten
ominaisuuksien ylldpitdmisté ja kehittdmisti litkunnan avulla, mutta ylldapitamista ja
kehittdmisti ei ole kuitenkaan eroteltu. Tamén vuoksi téssa tutkimuksessa fyysisten
ominaisuuksien ylldpitiminen ja kehittiminen on niputettu yhteen, ja jatkossa niistd puhutaan

fyysisten ominaisuuksien harjoittamisena.

Fyysisten ominaisuuksien arvioinnin ja harjoittamisen tavoite on ollut vuodesta 2014 yhteni
POPS:n (2014, 436) 7.-9. luokkalaisten liitkunnan yhdestétoista oppimistavoitteesta. POPS
otettiin porrastetusti kiyttoon alakouluissa lukuvuonna 2016-2017 ja yldkouluissa vuoden
2017 syksylld (POPS 2014, 436) eli tavoite on ohjannut litkunnan opetusta yli kuuden vuoden
ajan. Edellisessé valtakunnallisessa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 5.—9.
luokkien litkunnan tavoitteisin kuului, ettd oppilas oppii kehittdiméan ja tarkkailemaan
toimintakykyéan (POPS 2004, 249). Arviointikriteereissd puolestaan mainittiin toimintakyvyn
ylldpitdmisen, arvioimisen ja kehittimisen osaaminen vaadituksi arvosanalle kahdeksan
(POPS 2004, 250). Vanhempi opetussuunnitelma (2004, 249) keskittyikin enemmaén oppilaan
toimintakykyyn yhtena késitteend, kun taas uudempi opetussuunnitelma (2014, 436) erottelee

fyysisen toimintakyvyn voiman, nopeuden, liikkkuvuuden ja kestdvyyden osa-alueisiin.

5.- ja 8.-luokkalaisten liikunnan opetukseen kuuluvat POPS:n (2014) mukaan fyysisen
toimintakyvyn valtakunnalliset Move!-mittaukset (POPS 2014, 433—-436). Move!-mittauksien
tarkoitus on antaa tietoa oppilaan fyysisestd toimintakyvysti ja kannustaa kehittiméaén sitd
hyvinvoinnin lisddmiseksi. Lisdksi Move! antaa valtakunnallista tietoa lasten fyysisesti
toimintakyvysti. Move!:ssa mitataan oppilaiden fyysisisd ominaisuuksia sekd motorisia- ja
havaintomotorisia taitoja. Move! on samalla opettajalle pedagoginen tydkalu fyysisen
toimintakyvyn arvioinnin, ylldpidon ja kehittimisen opettamisessa. Move!-mittaukset ovatkin
yksi keino opettaa oppilaita huolehtimaan omasta fyysisestd kunnostaan. Mittaustulokset
toimivat myds kodin ja koulun vilisessd yhteistyOssd keskusteltaessa lapsen ja nuoren

jaksamista, hyvinvointia ja oppimista tukevista tai haittaavista tekijoistd. (Move!-
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mittauskésikirja 2021, 4.) Mittausten tuloksia ei huomioida liikuntaoppiaineen arvioinnissa,
silld ne madrittavit oppilaan fyysisen toimintakyvyn tasoa, joka on rajattu pois arvioinnista

(POPS 2014, 436).

Kuntotestaaminen, kuten Move!-mittaukset on tapa tuottaa arviointitietoa omista fyysisista
ominaisuuksista oppilaalle ja kertoa fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen tarkeydesta.
Oppilaiden fyysisti kuntoa sekd kuntotestauksiin liittyvistd kokemuksista on aikaisempia
tutkimuksia (esim. Corbin 2002, Hopple & Graham 1995, Jaakkola ym 2013, Riuttula &
Soittila 2017). Jaakkola ym. (2013, 270-286) vertailivat tutkimuksessaan opiskelijoiden
sisdistd motivaatiota kuntotestitilanteen ja tavallisen liikuntatunnin aikana. Tutkimuksen
mukaan oppilaat kokivat korkeampaa sisdistd motivaatiota kuntotestaustunneilla kuin muilla
liikkunnantunneilla. Tulokset ovat ristiriidassa aiempien havaintojen kanssa, joiden mukaan
oppilaat olivat saaneet vain negatiivisia kokemuksia koulun kuntotestaukseen osallistumisesta
(Corbin 2002, Hopple & Graham 1995). Kuntotestaustilanteissa oppilailla on mahdollisuus
koetella rajojaan, haastaa itsensé erilaisissa tehtdvissé ja osoittaa patevyyttdén itsendisesti ja

riippumatta muista, misti Jaakkolan ym. (2013) tutkimuksen tulokset saattavat kertoa.
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5 Tutkimuskohde ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen kohteena ovat yldkoulun 9.-luokkalaiset, jotka 4. luokalta ldhtien ovat olleet
vuonna 2014 julkaistujen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden mukaisessa
opetuksessa. Tutkimuksessa selvitetddn ensinnd, millainen fyysisten ominaisuuksien
arviointia seké ylldpitdmista ja kehittdmisti koskeva tietdimys 9.-luokkalaisilla on peruskoulun
lopussa. Ylldpitdminen ja kehittdminen on yhdistetty tdssa tutkielmassa harjoittamiseksi.
Alakysymyksind selvitetddn oppilaiden sukupuolen, ohjatun vapaa-ajan liikkunnan
harrastamisen sekd koululiikunnan méairan mahdollista yhteytté fyysisten ominaisuuksien
arvioinnin ja harjoittamisen tiedon hallintaan. Toisena tutkimuskysymykseni selvitetién,
mistd 9.-luokkalaiset kokevat saaneensa tiedot fyysisten ominaisuuksien, eli voiman,

nopeuden, kestdvyyden ja liikkkuvuuden arviointiin ja harjoittamiseen.
Tutkimusongelmat:

1. Millainen on 9.-luokkalasten tietimys fyysisten ominaisuuksien (voima, nopeus, kestivyys,

litkkkuvuus) arvioinnista ja harjoittamisesta?

1.1 Miten sukupuoli on yhteydessd 9.-luokkalaisten tietimykseen fyysisten
ominaisuuksien (voima, nopeus, kestivyys, litkkkuvuus) arvioinnista ja

harjoittamisesta?

1.2 Miten ohjatun vapaa-ajan litkunnan harrastamisen méiéréa on yhteydessé 9.-
luokkalaisten tietimykseen fyysisten ominaisuuksien (voima, nopeus, kestivyys,

litkkkuvuus) arvioinnista ja harjoittamisesta?

1.3 Miten koululiikunnan méard on yhteydessi 9.-luokkalaisten tietimykseen
fyysisten ominaisuuksien (voima, nopeus, kestivyys, litkkuvuus) arvioinnista ja

harjoittamisesta?

2. Mistd 9.-luokkalaiset kokevat saaneensa tiedot fyysisten ominaisuuksien (voima, nopeus,

kestivyys, litkkkuvuus) arviointiin ja harjoittamiseen?
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6 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisend tutkimuksena, silld tutkimuksella
haluttiin saada mahdollisimman kattava tulos 9. -luokkalaisten fyysisten ominaisuuksien
tietdimyksestd (Hirsjarvi ym. 2009, 140). Kvantitatiiviselle tutkimukselle Fyysisten
ominaisuuksien tietimyksen méarittimiseksi tarvittiin mahdollisimman suuri vastaajajoukko,
jotta tuloksia voitiin luotettavammin yleistdd perusjoukkoon ja vertailla esimerkiksi tyttdjen ja
poikien vastauksia keskenddn (Hirsjérvi ym. 2009, 140). Liséksi kvantitatiiviselle
tutkimukselle tyypillisesti timén tutkielman paédtelmaét tehtiin tilastolliseen analysointiin
pohjautuen, tulosten merkitsevyys testattiin tilastollisesti ja tuloksia kuvailtiin maaréllisilla

arvoilla (Hirsjérvi ym. 2009, 140).
6.1 Tutkimuksen kohderyhma

Tutkimukseen vastasi 393 Turun ylékoulujen 9. luokkien oppilasta, joista poikia oli 181 ja
tytt6ja 189. Niité, jotka eivit halunneet kertoa sukupuoltaan, oli 21. 9.-luokkalaiset valittiin
tutkimuksen kohderyhméksi, silld tutkimuksen tavoitteena on heréttda keskustelua ja
pohdintaa siitd, millainen on peruskoulun paittavien nuorten tietdmys fyysisten
ominaisuuksien arvioinnista ja harjoittamisesta. Lisdksi tarkastelun ja pohdinnan kohteena on,
miten yldkoulun litkunnan- ja terveystiedon opetus vastaa litkunnan oppimistavoitteeseen
fyysisten ominaisuuksien arvioimisen ja harjoittamisen opettamisen osalta 9.-luokkalaisten

tietotasotestin tulosten valossa.
6.2 Tutkimusaineiston keruu

Tutkimusaineisto keréttiin strukturoidulla kyselylomakkeella vuoden 2022 huhti-toukokuussa,
jolloin 9.-luokkalaiset olivat ehtineet saada jo l&hes kaiken oppinsa peruskoulusta.
Tutkimukseen osallistui kuusi Turun kahdestatoista yldkoulusta. Tutkimuksen kaikissa
vaiheissa on noudatettu eettisid periaatteita ja hyvéaa tieteellisti kdytantod. Eettiset
tutkimusperiaatteet (TENK 2020; Tuomi & Sarajirvi 2018, 132—133) ohjasivat tutkimuksen
aineiston keruun ja kasittelyn vaiheita. Osallistuneiden koulujen liikunnanopettajat vastasivat
myontéavisti heille ldhetettyyn tutkimuspyyntokirjeeseen (liite 1) ja rehtorit ilmoittivat
koulunsa mukaan tutkimukseen. Aineiston koko lisési tutkimustulosten yleistettavyyttd. Néin

ollen tutkimuksen tuloksia voidaan luotettavammin yleistda koko perusjoukkoon, eli
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peruskoulua paittaviin oppilaisiin. Jokaisen potentiaalisen turkulaisen 9.-luokkalaisen
tutkittavan huoltajalle toimitettiin liitkunnan opettajan kautta tiedote tutkimuksesta.
Tiedotteessa (liite 2) esiteltiin muun muassa tutkimuksen aihe, tiedonkeruutapa, tavoite ja
tarkoitus, yhteys 9. luokan opetussuunnitelman mukaisiin oppimistavoitteisiin seké
tutkimuksen toteutuksen eettiset periaatteet. Tutkimuseettisten periaatteiden (TENK 2020)
mukaan alaikdiselle on annettava tietoa tutkimuksesta siten, ettd hian pystyy ymmartiméén
tutkimuksen tarkoituksen ja tavoitteen. Yli 15-vuotiailla tutkimukseen osallistumiseen riittaa
oma suostumus, mutta 15-vuotiaiden huoltajia tulee tiedottaa tutkimuksesta. Alle 15-
vuotiailla taas huoltaja padttaa ensisijaisesti lapsen osallistumisesta tutkimukseen, mutta
lapsella itsellddn on viime kddessé oikeus paittdd osallistumisestaan ja lapsen

itsemadrddmisoikeutta kunnioitettava. (TENK 2020.)

Tutkimukseen vastanneet oppilaat olivat tutkimushetkelld idltddn 15 ikdvuoden molemmin
puolin. Siksi, vaikka téssd tutkimuksessa ei kasiteltykddn tutkittavien henkilGtietoja ja
huoltajien tiedottaminen tutkimuksesta olisi riittdnyt osan oppilaista kohdalla, annettiin
huoltajille mahdollisuus kieltdd oppilaan osallistuminen tutkimukseen. Huoltajille osoitetussa
tiedotteessa ohjattiin huoltajaa ilmoittamaan litkunnanopettajalle, mikali ei halua oppilaan
osallistuvan tutkimukseen. Tutkijoiden tietoon ei tullut, ettd yksikddn huoltaja olisi kieltdnyt
oppilaan osallistumista tutkimukseen, mutta viisi oppilasta itse kieltdytyi vastaamasta

kyselyyn.

9.-luokkalaiset tayttivét tutkimuskyselyn koulussa oppitunnin alussa. Kyselylomakkeen
tayttdmisen ajankohdasta ja tutkijan jalkautumisesta oppitunnille sovittiin etukiteen yldkoulun
litkkunnanopettajien kanssa. Aineiston keruun aikana vahintdén toinen tutkijoista oli paikalla
ohjeistamassa lomakkeen tiyttdmisessd ja kannustamassa oppilaita vastaamaan kyselyyn.
Paikalla olleiden opettajien palautteen mukaan tutkijoiden ldsndololla oli motivoiva vaikutus
oppilaisiin ja se oli tarkedd tutkimuksen onnistumisen kannalta. Oppilaat ndyttivit tutkijalle
vastausten ldhettdmisen jdlkeen avautuvan Kiitos kyselyyn vastaamisesta” -sivun, ja saivat

kehuja vastaamisesta.

Ennen kyselyyn vastaamista oppilaille esiteltiin tutkimuksen aihe, tutkimuksen
aineistonkeruutapa, tutkimuksen kesto esitestaukseen pohjautuen, sekd kyselyn tulosten
kaytto, tallennus ja sdilytys. Oppilaille annettiin ohjeet lomakkeen tdyttoon ja kerrottiin, ettei

heiddn ole pakko vastata tutkimukseen ja lomakkeen tdyton saa keskeyttdd missd tahansa
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vaiheessa tutkimusta. Tutkittaville muistutettiin my®ds, ettd tutkimuksessa kunnioitetaan
tutkittavan yksityisyytté, eikd kyselyyn vastanneilta kysyta henkil6tietoja, paitsi sukupuoli.
(Téhtinen, Laakkonen & Broberg 2020, 30-31.) Tutkimukseen vastattiin anonyymind ja
Webropol-kyselyn vastaukset tallentuivat nimettomind, joten vastaajien henkilollisyytté ei

voida tunnistaa.

Pro gradu -tutkimuksen esittelyn jilkeen oppilaille jaettiin QR-koodi, jonka he lukivat omilla
laitteillaan. QR-koodi ohjasi heiddt suoraan Webropol-alustalle, jossa kysely taytettiin.

Kyselyn tdyttdmisen jilkeen jirjestelmé tarkisti automaattisesti, ettd kaikkiin kysymyksiin oli
vastattu ja tarvittaessa ohjasi vastaajan tdydentdmiéin vastauksiaan. Aineiston keruun jilkeen

vastaukset analysoitiin SPSS-ohjelmalla.
6.3 Mittari

Tutkimus toteutettiin sdhkdiselld Webropol-kyselylomakkeella. Kysely koostui kolmesta
osiosta (kuvio 3), joista ensimmadinen sisilsi tutkimuksen vastaajan vapaaehtoisuuteen,
yksityisyyteen seka taustaan liittyvid kysymyksid. Vastaajan tuli rastittaa kohta ~osallistun
tutkimukseen vapaaehtoisesti” sekd tiedédn, ettd vastaukseni ovat luottamuksellisia eiki niista
voi selvittdd, kuka ne on kirjannut”, jotta kyselyd pystyi jatkamaan. Miké oppilas vastasi
osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti” kieltavisti, kysely paittyi. Viisi oppilasta paitti
kyselyn téssd vaiheessa. Seuraavassa kysymyksessd oppilaan tuli valita sukupuolekseen tytto,
poika tai en halua vastata. 21 oppilasta ei halunnut kertoa sukupuoltaan. Lisdksi
taustakysymyksissé kysyttiin, kuinka paljon oppilas harrastaa ohjattua vapaa-ajan liikuntaa
kertoina viikossa sekd onko oppilaalla pakollisen koululiikunnan lisdksi muuta liséttya

koululiikuntaa, kuten valinnaista liikuntaa tai litkuntalinjaan kuuluvaa harjoittelua.

Osio 3

Tietotasotesti-
fyysisten
ominaisuuksien
a)arvioinnin ja
b)harjoittamisen oikein-
vaarin-vaittdmat

Osio 2

Tietolahteet —
mistd fyysisia
ominaisuuksia koskevat
tiedot ovat perdisin

Osio 1
Taustatiedot-

vapaaehtoisuus,
yksityisyys, taustatiedot

Kuvio 3. Kyselylomakkeen rakenne.



Toinen kyselylomakkeen osio kasitteli sitd, mistd 9.-luokkalainen kokee saaneensa fyysisten

ominaisuuksien arviointia ja harjoittamista koskevia tietojaan. Tama osio sisélsi kahdeksan

kysymysti, kaksi kysymysté yhtd fyysistd ominaisuutta kohti. Kysymyksissé oli viisiportaiset

vastausvaihtoehdot (tdysin samaa mieltd - samaa mielti - en osaa sanoa — eri mielté - tdysin

eri mieltd) kunkin tietoldhteen, esimerkiksi litkunnanopetuksen, kohdalla.

Kolmannessa osiossa selvitettiin fyysisten ominaisuuksien arviointia ja harjoittamista

koskevaa tietimysta tietotasotestilld, joka sisélsi yhteensd 31 oikein—vairin-vaittimaa.

Viittdmia oli laadittu jokaisen fyysisen ominaisuuden arvioinnista ja harjoittamisesta

perustuen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin, Move!-mittausten

oppilaspalautteisiin sekd 9.-luokan terveystiedon oppikirjoihin. Taulukossa 3 esitellddn

tietotasotestin arviointiosion ja taulukossa 4 harjoittamisosion sisiltimét vaittdmaét, niiden

tietoldhteet ja oikeat vastaukset viittdmiin.

Taulukko 3. Fyysisten ominaisuuksien arvioinnin tietdmysta mittaavan tietotasotestin vaittamat
tietolahteineen ja oikeine vastauksineen.

Tietotasotestin viittimit — - Oikein/
L Tietoldhteet e
a) Arviointi Vairin

NOPEUS
1. Hyvasta nopeudesta kertoo Viite kertoo hyvistd kestdvyysominaisuuksista. “Kestdvyys tarkoittaa hyvinkin A%
se, ettd pystyy juoksemaan 10 yksinkertaisesti sellaista ihmettd, ettd pystyt pysymdcdn liikkeessd omin voimin
kilometrid tunnin sisélla yhtdjaksoisesti vihintddn puoli tuntia” (Move!-palaute oppilaille 2022).
2. Nopeutta voi mitata O

. P oo . “Vauhditon viisiloikka mittaa koipiesi voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa ja
esimerkiksi vauhdittomalla 5- N L L

. litkkumistaitoja” (Move!-palaute oppilaille 2022).
loikalla
3. Nopeus on kehittynyt, jos O
pesdpallon pesilta pesille “Liikkumisnopeutta tarvitaan erityisesti pikajuoksussa. Perimdlld on suuri vaikutus
juokseminen sujuu aiempaa nopeusominaisuuksiin, mutta nopeutta voi myos kehittdd” (Hiltunen ym. 2022, 53).
lyhyemmaéssé ajassa
VOIMA
4. Voimaa voidaan arvioida “Etunojapunnerrus mittaa yldraajojen voimaa” (Move!-palaute oppilaille 2022). O
esimerkiksi Move-mittauksissa ” Oman kehon painoa hyodyntdvid voimaliikkeitd ovat esimerkiksi
punnerrusten maaralla etunojapunnerrus...” (Hiltunen ym. 2022, 53).
5. Nopeusvoimaa voidaan . . . e N . . O

.. . o . Nopeusvoimaharjoittelussa pyritddn kehittimddn nopeaa voimantuottoa, jota
arvioida esimerkiksi . . . . . o )
. .. tarvitaan erityisesti rdjahtdvyyttd vaativissa lajeissa, kuten pikajuoksussa ja
juoksemalla mahdollisimman o
. heitoissa” (Hiltunen ym. 2022, 53).

nopeasti
6. Pallon pituusheitolla ei voida | “Heitto-kiinniottoyhdistelmd mittaa késittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja ja \'%

mitata lihasvoimaa

yldraajojen voimaa” (Move!-palaute oppilaille 2022).
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KESTAVYYS

7. Hyvai kestivyyskunto ei
vaikuta jaksamiseen tavallisessa
arjessa

“Kestdvyyttd tarvitaan esimerkiksi arjen askareissa, koulumatkoilla ja
harrastuksissa”
(Hiltunen ym. 2022, 51).

8. Leposykkeeni lasku
tarkoittaa, ettd
kestdvyysominaisuuteni ovat
parantuneet

“Syddn vahvistuu, sen koko kasvaa ja se pumppaa tehokkaammin verta
elimistoon...Myés leposyke laskee harjoittelun seurauksena” (Hiltunen ym. 2022,
51).

"Syddin laajenee ja pumppausteho paranee. Leposyke hidastuu, joten syddin saa
leviitd pidempdicin sykkeiden vdlilld” (Lehtinen ym. 2009, 31).
"Kestdvyysharjoittelu parantaa lihasten toimintakykyd ja hengityselimiston sekd
syddmen toiminnan tehokkuutta laskemalla leposykettd” (Immonen ym. 2016, 215).

9. Hyvi kestidvyyskunto
tarkoittaa, etti jaksaa pitkdin
vastustaa visymystd esimerkiksi
juostessa

“Kestdvyys tarkoittaa hyvinkin yksinkertaisesti sellaista ihmettd, ettd pystyt
pysymddn liikkeessd omin voimin yhtdjaksoisesti vihintddn puoli tuntia” (Move!-
palaute oppilaille 2022).

LIIKKUVUUS

10. Hyvésta litkkuvuudesta
kertoo se, ettd padsee kantapéét
lattiassa syvaan kyykkyyn

“Hyvd liikelaajuus nivelissd ja lihaksissa mahdollistaa laajat liikeradat ilman
hikistd lihastyotd” (Move!-palaute oppilaille 2022).

11. Liikkuvuutta voidaan
harjoitella vain pitkilla
venytyksilla

“Ennen litkuntasuoritusta tehtdvin venyttelyjen tarkoituksena on valmistaa
rasitukseen ja ennaltaehkdistd litkuntavammoja. Venyttelyliikkeet ovat
lyhytkestoisia, vain muutaman sekunnin mittaisia. Valmistava venyttely voi koostua
myos aktiivisista, liikelaajuuksia lisddvistd verryttelyliikkeistd” (Hiltunen ym. 2022,
55).

“Ennen litkuntasuoritusta lihasta herdtellddn lyhyilld venytyksilld” (Lehtinen,
Lehtinen & Lukkari 2009, 35).

12. Jos on hyva liikkuvuus, ei
koskaan kérsi urheiluvammoista

"Venyttelylld voidaan ehkdistd litkuntavammoja” (Immonen ym. 2016, 215).

“Hyvd liikkuvuus parantaa myos ryhtid ja ennaltaehkdisee tuki- ja liikuntaelimiston
vaivoja” (Hiltunen ym. 2022, 53), mutta ei yksiselitteisesti estd urheiluvammojen
syntymistd.
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Taulukko 4. Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen tietdmysta mittaavat tietotasotestin vaittamat
tietolahteineen ja oikeine vastauksineen.

Tietotasotestin vaittiméit —

. . Tietoldhteet Oikein/
b) Harjoittaminen U
Viarin
NOPEUS
13. Ennen kuin voi olla nopea, “Perinnolld on suuri vaikutus nopeus ominaisuuksiin” (Hiltunen ym. 2022, 53). v
taytyy olla hyvéssi "Nopeusharjoitteluun tarvitaan lihasvoimaa, hyvdd suoritustekniikkaa ja notkeutta”
kestdvyyskunnossa (Lehtinen ym. 2009, 35).
14.N harjoittelulla void (0]
opeus ar191 e. N .a voldaan “Harjoittelu lisdd lihasten voimaa sekd lihasten ja hermoston yhteistyéti” (Hiltunen
parantaa hermojen ja lihasten
o ym. 2022, 53).
yhteistyota
“Nopeuteen vaikuttaa myés lihasten rentous. Suuri mddrd voimaa ei tee ihmisestd O
15. Nopeus vaatii lihasten nopeaa, mutta jos liikkeen kykenee suorittamaan
rentoutta tarkoituksenmukaisesti ja rennosti, niin silloin voimaa saadaan parhaiten
hyodynnettyd” (Hiltunen ym. 2022, 53-54).
16. N tta harjoitet (0)
. O,P eura . ar101. e. aan “Esimerkki nopeusharjoituksesta: juoksuharjoittelu ldhes tdydelld vauhdilla rentous
Iyhyilla maksimaalisilla sdilyttden.” (Hiltunen ym. 2022, 55)
suorituksilla Y ' Y- T
“Nopeutta tarvitaan kilpaurheilun lisiksi myos arkieldmdssd. Reaktionopeus on O

17. Hyvét nopeusominaisuudet
auttavat pysyméain pystyssa
liukkailla keleilld

kykyd havaita ulkoinen drsyke ja reagoida siihen nopeasti. Sitd tarvitaan esimerkiksi
tasapainon sdilyttimiseen horjahtaessa, liukastuessa tai vdistdessd eteen tulevaa
estettd.” (Hiltunen ym. 2022, 53.)

"Liukastumisen estdmiseksi tarvitsemme nopeaa reaktiokykyd eli hermojen ja
lihasten yhteistyotd. Sitd voidaan parantaa juuri nopeusharjoittelulla.” (Immonen
ym. 2016, 215.)
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VOIMA

18. Kuntosaliharjoittelu on ainut
tapa kasvattaa lihasvoimaa

"Nuorelle sopivat erityisesti omalla keholla suoritettavat voimaliikkeet” (Immonen
ym. 2016, 215).

“Tuolilta ylés nouseminen, lasipurkin avaaminen sekd taakan nostaminen tai
kantaminen ovat esimerkkejd arkieldmdn voimaa vaativista suorituksista...Oman
kehon painoa hyédyntdvid liikkeitd ovat esimerkiksi etunojapunnerrus, leuanveto,
vatsa- ja selkdliikkeet sekd erilaiset hypyt ja loikat” (Hiltunen ym. 2022, 53).
“Helpointa on vahvistaa lihaksia oman kehon painoa hyddyntien” (Hannukkala ym.
2012, 86).

19. Aloittelijan kannattaa
keskittyd voimaharjoittelussa
alavartalolihaksiin

"Nuorelle sopivat erityisesti omalla keholla suoritettavat voimaliikkeet.
Peruslihaksiston kehittyminen mahdollistaa nopean ja tehokkaan kehittymisen myés
myohemmin.” (Immonen ym. 2016, 215).

“Harjoittelussa tulisi huomioida esimerkiksi ojentaja- ja koukistajalihakset, kuten
etu- ja takareidet. Myés ala- ja yldvartalon lihaksia kannattaa harjoitella
tasapuolisesti.” (Hiltunen ym. 2022, 52).

"Alussa on syytd keskittyd oikeaan suoritustekniikkaan ja lihasten peruskestivyyden
parantamiseen. Vatsa- ja selkdliikkeet, punnerrukset, leuanvedot ja hyppelyt riittdvit
kehittdmddn lihaskuntoa.” (Lehtinen ym. 2009, 33).

20. Keskivartalolihasten kunto
vaikuttaa muun muassa ryhtiin

“..hyvd ryhti eli oikea istuma- tai seisoma-asento vaatii voimaa. Hyvdd ryhtid
tukevat keskivartalon lihakset, kuten vatsa- ja selkdilihakset” (Hiltunen ym. 2022, 52).
“Nopea pituuskasvu voi aiheuttaa ryhtivirheitd ja selkikipuja. Selkd- ja vatsalihasten
kunnosta kannattaa erityisesti pitdd huolta” (Lehtinen ym. 2009, 33).

21. Voimaharjoittelun ansioista
lihassolut kasvavat

5

"Voimaharjoittelun ansiosta lihassolut kasvavat, mutta niiden mddrd ei kasva.’
(Immonen ym. 2016, 215).

“...voimaharjoittelun seurauksena lihassolut kasvavat ja niitd ohjaavat hermosolut
kehittyvdit” (Hiltunen ym. 2022, 53).
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KESTAVYYS

22. Peruskestdvyysharjoittelu
sisdltdd lyhyitd maksimaalisia
suorituksia pitkalla
palautuksella

"Peruskestdvyyttd voi harjoitella pitkikestoisten ja suuria lihasryhmid kuormittavien
litkuntamuotojen avulla.” (Hiltunen ym. 2022, 52; Lehtinen ym. 2009, 31).
"Pitkdkestoinen, tasa- ja hidasvauhtinen liikunta kehittdd parhaiten
peruskestavyyttd” (Hannukkala ym. 2012, 86).

23. Kestévyysharjoittelussa
sykkeen (syddmen
lyontitiheyden) on tiarked pysya
aina mahdollisimman korkealla

“Aerobisessa harjoittelussa rasitustaso on niin matala, ettd lihakset saavat
kulutukseen ndhden riittdvisti happea. Matalatehoinen harjoittelu kehittdd erityisesti
peruskestivyyttd” (Hiltunen ym. 2022, 52).

"Kestdvyysharjoittelu on yleensd pitkikestoista, melko matalalla sykkeelld
tapahtuvaa litkuntaa. Syketaso on pidettivd matalana, jotta lihakset saavat tarpeeksi
happea” (Immonen ym. 2016, 215).

24. Kestiavyysharjoittelun
aikaansaama leposykkeen
madaltuminen tarkoittaa, ettd
sydin on vahvistunut

“Syddn vahvistuu, sen koko kasvaa ja se pumppaa tehokkaammin verta
elimistoon...Myés leposyke laskee harjoittelun seurauksena” (Hiltunen ym. 2022,
51).

"Syddn laajenee ja sen pumppausteho paranee. Leposyke hidastuu, joten syddn saa
leviitd pidempdcn sykkeiden vdlilld” (Lehtinen ym. 2009, 31).
"Kestdvyysharjoittelu parantaa lihasten toimintakykyd ja hengityselimiston sekd
syddmen toiminnan tehokkuutta laskemalla leposykettd” (Immonen ym. 2016, 215).

25. Harjoittelun ansiosta sydén
jaksaa pumpata enemmén verta,
mika tarkoittaa kunnon
kohoamista

“Kestivyys kehittyy, kun kehossa, erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistossd,
tapahtuu harjoittelun seurauksena muutoksia. Syddn vahvistuu, sen koko kasvaa ja se
pumppaa tehokkaammin verta elimistoon.” (Hiltunen ym. 2022, 51.)

”..Syddn laajenee ja sen pumppausteho paranee” (Lehtinen ym. 2009, 31).
“Harjoittelun ansiosta syddn jaksaa pumpata enemmdn verta, mikd tuntuu kunnon
kohoamisena” (Immonen ym. 2016, 215).

26. Hyvi kestidvyyskunto auttaa
menestymadn koulussa

“Kestdvyyttd tarvitaan esimerkiksi arjen askareissa, koulumatkoilla ja
harrastuksissa” (Hiltunen ym. 2022, 51). “hyvd kestdvyyskunto liittyy myds hyvddn
koulumenestykseen: kun liikkuu ja urheilee, jaksaa myos opiskella. Kuula toimii ja
oppiminenkin on helpompaa” (Move!-palaute oppilaille 2022).
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LIIKKUVUUS

27. Liikkuvuus tarkoittaa
lihasten, nivelten ja jdnteiden
litkkelaajuutta

“Litkkuvuus eli notkeus on téirked taustatekijd fyysisen kunnon muille osa-alueille.
Sujuva liitkkuminen vaatii tietyn mddrdn nivelten liikelaajuutta” (Hiltunen ym. 2022,
55).

"Huono liikkuvuus lyhentdd nivelen liikerataa” (Lehtinen ym. 2009, 34).
"Notkeudella eli liikkuvuudella tarkoitetaan kykyd tehdd laajoja liikkeitd”
(Hannukkala ym. 2012, 86).

28. Liikkuvuus on yhteydessa
voimantuottoon, nopeuteen ja
kestdvyyteen

“Hyvd liikkuvuus on tirked taustatekijd fyysisen kunnon muille osa-alueille”
(Hiltunen ym. 2022, 55).

"Venyttely vaikuttaa positiivisesti voimantuottoon, nopeuteen, rentouteen ja
kestdvyyteen” (Immonen ym. 2016, 215).

”Huono liikkuvuus heikentdd nopeutta ja lihakset visyvdt nopeasti” (Lehtinen ym.
2009, 34).

29. Liikkuvuusharjoittelu
edellyttad lammittelyd

“Venyttele vain ldmmennyttd lihasta” (Lehtinen ym. 2009, 34).
Ennen lihasten venytystd kannattaa ldmmitelld, jotta lihasten repedmiseltd
valtyttdiisiin” (Immonen ym. 2016, 215).

30. Suositellaan harjoitettavan
maksimissaan kerran viikossa

" Liikkuvuusharjoittelua voidaan tehdd ennen litkuntasuoritusta, omana
harjoituksenaan tai rasituksen jéilkeen” (Lehtinen ym. 2009, 34).

“Erityisesti ylikouluikdisten kannattaa venytelld paljon nopean pituuskasvun
vuoksi” (Hiltunen ym. 2022, 55).

“Venyttele pdivittiin” (Lehtinen ym. 2009, 34).

31. Hyvén
liikkkuvuuden/notkeuden
omaavalla henkil61ld on
vihemmain tuki- ja
litkkuntaelimiston kipuja

“Litkunnassa hyvd liikkuvuus pienentdd loukkaantumisherkkyyttd. Hyvd liikkuvuus
parantaa myos ryhtid ja ennaltaehkdisee tuki- ja litkuntaelimiston vaivoja.”
(Hiltunen ym. 2022, 55.)

"Venyttelylld voidaan ehkdistd litkuntavammoja” (Immonen ym. 2016, 215).
"Huono liikkuvuus kipeyttdid lihaksia ja lisdd vammautumisriskid” (Lehtinen ym.
2009, 34).

“Venyttely on hyvdd lihashuoltoa, silld se ehkdisee kipuja ja vammojen syntymistd”

(Hannukkala ym. 2012, 86).

6.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Webropol-kyselylomakkeella keritty aineisto analysoitiin SPSS-ohjelmistolla.

Tutkimusaineistoa tutkittiin ensimmadisen tutkimuskysymyksen: Millainen on 9.-

luokkalasten tietimys fyysisten ominaisuuksien (voima, nopeus, kestivyys, litkkuvuus)

arvioinnista ja harjoittamisesta?”” kohdalla hyodyntdmalla frekvenssitaulukoita ja vastauksien

prosenttiosuuksia. Frekvenssitaulukoita kdytettiin, jotta saatiin koko tietotasotestin

tunnuslukuja kirjattua.

Muuttujien vilisid yhteyksid selvitettiin T-testin sekd yksisuuntaisen varianssianalyysin

avulla. Kaikissa tilastollisissa testeissa kdytettiin tilastollisen merkitsevyyden raja-arvona

lukua p < 0,05.Yksisuuntaista varianssianalyysid kdytettiin ensimmaéisen tutkimuskysymyksen

alaongelmiin eli tutkittaessa sukupuolen yhteytté tietotasotestin pisteisiin ja vapaa-ajan
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litkkunnan méérén yhteytta tietotasotestin pisteisiin. Yksisuuntaisella varianssianalyysilld
voidaan vertailla useamman kuin kahden ryhmén keskiarvoja (Tdhtinen ym. 2020, 140).
Menetelmdd hyodynnettiin tidsséd tutkimuksessa, sillda sukupuoli muodosti kolme ryhmaéa ja
vapaa-ajan litkuntamiéré nelja ryhmaia, joiden keskiarvoja haluttiin vertailla. Yksisuuntaisen
varianssianalyysin kdyttoehdot tiyttyivat, silld tietotasotestin pisteet jakautuivat
asteikollisesti, tekijoiden luokat olivat normaalijakauman mukaisia, vasteen
populaatiokeskihajonnat olivat yhtd suuria tekijéiden luokissa, tekijéat edustivat eri asioita ja
tekijoiden asteikkotasot oli numeraalisesti kategorisoitu (Tahtinen ym. 2020, 142). Lisdksi
yksisuuntaisen varianssianalyysin tulosten tulkinnassa kéytettiin Eta toiseen 12 efektikokoja,
joilla tulkittiin aineiston keskiarvoerojen suuruutta tai voimakkuutta. Efektikoot kertovat p-
arvon liséksi, kuinka pientd tai suurta mahdollinen tilastollisesti merkitsevéa ero on. Eta
toiseen 12 kédytettiin raja-arvoja 0,01 < pieni < 0,06; 0,06 < keskisuuri < 0,14 ja voimakas >

0,14 (Téhtinen ym. 2020, 44-49).

T-testid voidaan kayttdd kahden ryhmin keskiarvovertailuihin (Tahtinen ym. 2020, 121) eli
tassd aineistossa menetelmad hyddynnettiin tarkasteltaessa lisdtyn koululitkunnan méérian
yhteyttd tietotasotestin pisteisiin. T-testin kéyttd edellyttdd normaalijakaumaa ja numeeristen
muuttujien hajontojen tulee olla yhti suuria, joka mitattiin Levenen testilld (Téhtinen ym.
2020, 121). T-testin kdyttoehdot tayttyivit. T-testin tulosten tulkinnassa hyddynnettiin lisdksi
Cohens d efektikokoa, jolla tulosten luotettavuutta pystytiin lisidméiin. Cohens d kertoo Eta
toiseen 1?2 tavoin mahdollisen aineiston keskiarvoeron voimakkuuden. Cohens d
efektikokojen tulkintaan kéytettiin raja-arvoja 0,20 < pieni < 0,50; 0,50 < keskisuuri < 0,80 ja
voimakas > 0,80. (Tdhtinen ym. 2020, 49, 125.)

Toisen tutkimuskysymyksen "Mistd 9.-luokkalaiset kokevat saaneensa tiedot fyysisten
ominaisuuksien (voima, nopeus, kestavyys, litkkkuvuus) arviointiin ja harjoittamiseen?”
kohdalla kiytettiin my0s frekvenssitaulukoita ja summamuuttujien prosenttiosuuksia, kuten

ensimmaisessdkin tutkimuskysymyksessa.

Aluksi vastaajille liséttiin id-numerot, jotta vastaukset pystyttiin misséd tahansa aineiston
kasittelyvaiheessa yhdistimaén oikeaan vastaajaan. Aineisto koostui 393 vastaajan
vastauksista. Jokainen vastaaja oli vastannut jokaiseen tutkimuksen kysymykseen eli

vastauksia ei tarvinnut tdydentdd tai poistaa, jolloin koko aineisto saatiin kayttoon.
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6.4.1 Tietolahteet

Fyysisten ominaisuuksien (voima, nopeus, kestavyys, liikkkuvuus) arvioinnin ja harjoittamisen
tietoldhteitd kartoitettiin viisiportaisella Likert-asteikolla. Analyysivaiheessa viisiportainen
asteikko muunnettiin kolmiportaiseksi asteikoksi analysoinnin helpottamiseksi, ja portaat
nimettiin jatkoanalyyseja varten. Kategoriat olivat Tietoa kartuttavat lihteet, Tietoa
kartuttamattomat ldhteet ja Epdselvdit ldhteet. Tietoa kartuttavat lihteet-kategoriaan
yhdistettiin kaikki vastaajien “tdysin samaa mieltd” ja “jokseenkin samaa mieltd” -vastaukset
esimerkiksi kysymyksestd ”Olen saanut tietoja oman lihasvoimani ylldpitdmisesta ja
kehittdmisestd litkunnan opetuksesta”. Nadma véittimét koodattiin aineistoon arvolla 1. Tietoa
kartuttamattomat lihteet kategoriaan taas yhdistettiin “jokseenkin eri mieltd” ja “tdysin eri
mieltd” vastaukset. Ndma véittdmat taas koodattiin aineistoon arvolla 0. Vastaajien “en osaa
sanoa” vastaukset yhdistettiin ryhméadn Epdselvdt ldhteet ja nekin koodattiin aineistoon

numerolla 0.

Numerollisten arvokategorioiden koodaamisen jalkeen muodostettiin jokaiselle tietoldhteelle
omat arvioinnin ja harjoittamisen summamuuttujat. Valmiita tietoldhdevaihtoehtoja kyselyssi
oli seitsemin: litkkunnanopetus, terveystiedonopetus, litkuntaharrastus, perheenjésen ja
sukulainen, kaveri, internet ja sosiaalinen media, kirjat ja lehdet ja jostain muualta. ”Jostain
muualta” vastanneet saivat tiydentdd avoimeen vastauslaatikkoon oman tietoldhteensa. Kaikki
avoimeen kysymykseen tulleet vastaukset olivat yhdistettdvissd johonkin valmiiksi annettuun
tietoldhteeseen, jotka korjattiin manuaalisesti aineistoon. Néin ollen tietoldhteitd ei tarvinnut

lisata.

Yhteensi tietoldhdesummamuuttujia muodostui seitsemén eli yksi jokaisesta tietoldhteesta.
Tietoldhteiden summamuuttujat muodostettiin siten, ettd kaikki esimerkiksi
litkkunnanopetuksen tietoldihdetti koskevien arviointivéittimien vastaukset yhdistettiin yhdeksi
summamuuttujaksi ja harjoittamisvaittdmien vastaukset yhdistettiin omaksi
summamuuttujaksi (kuvio 4). Ndin esimerkiksi litkunnanopetus-tietoldhteen arviointitietojen
summamuuttuja sisélsi neljd viittimii fyysisten ominaisuuksien arviointia koskien. Jokainen

summamuuttuja sai siis numeraalisen arvon, joka koostui maksimissaan neljésta pisteesta.
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Olen saanut lilkkunnanopetuksesta tietoa 1/0

nopeuden arvioimisesta

lihasvoiman arvioimisesta

Liikunnanopetus
fyysisten ominaisuuksien
arviointitiedon lisddjana

/ O<ka<4
liikkuvuuden arvioimisesta

. . Liikunnanopetus
nopeuden harjoittamisesta \ fyysisten ominaisuuksien
harjoittamistiedon
lisdaajana
O<ka<4

kestavyyden arvioimisesta

lihasvoiman harjoittamisesta ——

kestavyyden harjoittamisesta L

liikkuvuuden harjoittamisesta /

Kuvio 4. Arviointi- ja harjoittamistietolahde-summamuuttujien muodostaminen esimerkkina
likunnanopetus-tietolahde.

Kaikki summamuuttujat koodattiin lopulta arvoiksi 0 ja 1, joista O tarkoitti, ettd oppilas ei ole
saanut tietoa tietoldhteestd ja arvo 1 tarkoitti, ettd oppilas on saanut tietoa tietoldhteesta.
Summamuuttuja sai arvokseen 0, jos kokonaispisteet summamuuttujassa olivat 0-2 pistetti eli
oppilas vastasi saaneensa tietoa vain maksimissaan kahdesta viittimésté. Jos taas
summamuuttujan arvo oli 3—4 pistettd, eli oppilas vastasi saaneensa tietoa yli kolmesta
viittdmastd, sai summamuuttuja arvon 1. Kaikkia tietoldhde-summamuuttujia tutkittiin lopulta
frekvenssitaulukoiden avulla. Frekvenssitaulukot tehtiin kaikista tiedonldhteistd eli yhteensa
seitsemin taulukkoa. Taulukoista raportoitiin erikseen fyysisten ominaisuuksien arvioinnista
ja harjoittamisesta kustakin tietoldhteesta tietoa saaneiden oppilaiden prosenttiosuudet. Myos

tyttdjen ja poikien prosenttilukuja hyddynnettiin vertailuissa.
6.4.2 Tietotasotesti

Fyysisten ominaisuuksien harjoittamista ja arviointia koskevaa tietdmystd mitanneet oikein-

vadrin-vaittdmat, jotka muodostivat tietotasotestin, kategorisoitiin seuraavasti: oikeat
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vastaukset merkittiin yhden pisteen arvoisiksi ja en tiedd sekd véarit vastaukset nollan pisteen
arvoisiksi. Koko fyysisten ominaisuuksien tietotasotesti jakautui kahteen osaan: fyysisten
ominaisuuksien harjoittamista- sekd fyysisten ominaisuuksien arviointia mittaaviin osioihin.

Analysointia varten tehdyt summamuuttujat muodostettiin timén jaottelun perusteella.

Jokaiselle fyysiselle ominaisuudelle muodostettiin harjoittamisen- ja arvioinnin hallintaa
koskevat summamuuttujat. Esimerkiksi kaikki voiman harjoittamista koskevat oikein-véérin-
vaittdmat niputettiin yhteen, misté oppilaan oli mahdollista saada maksimissaan 4 pistetta.
Muista fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen osa-alueista eli nopeudesta, kestavyydesti ja
litkkkuvuudesta oli mahdollista saada 5 pistettd per osa-alue. Ndmi summamuuttujat nimettiin
voiman harjoittamistiedot, nopeuden harjoittamistiedot, kestdvyyden harjoittamistiedot ja
litkkuvuuden harjoittamistiedot. Summamuuttujat sisilsivit tiedon siitd, kuinka paljon oppilas
sai pisteitd eri fyysisten ominaisuuksien harjoittamista koskevista viittamistd, eli kuinka
hyvin oppilas osasi vastata esimerkiksi voimaominaisuuksien harjoittamista koskeviin

vaittdmiin.

Lisdksi kaikista fyysisten ominaisuuksien harjoittamista koskevista véittaimistd muodostettiin
yksi summamuuttuja, joka sisélsi kaikkien ominaisuuksien eli voiman, nopeuden,
kestdvyyden ja liikkuvuuden harjoittamista koskevat oikein-vairin-vaittdmat.
Summamuuttuja nimettiin Fyysisten ominaisuuksien harjoittamistiedot (summamuuttuja 1)
(kuvio 5). Samoin tehtiin fyysisten ominaisuuksien arviointia koskevista vaittdmisti ja
summamuuttuja nimettiin Fyysisten ominaisuuksien arviointitiedot (summamuuttuja 2).
Fyysisten ominaisuuksien harjoittamistiedot-summamuuttujan maksimipistemdéra oli 19
pistettd ja Fyysisten ominaisuuksien arviointitiedot-summamuuttujan 12 pistettéd
(summamuuttuja 2). Lisdksi tehtiin yksi yhteinen summamuuttuja kuvaamaan fyysisten
ominaisuuksien koko tietotasoa (summamuuttuja 3). Tdmd summamuuttuja kuvasti 9.-
luokkalaisen fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen ja arvioinnin koko tietotasoa. Fyysisten

ominaisuuksien tietotason summamuuttujasta oli mahdollista saada maksimissaan 31 pistetta.
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Kuvio 5. 9.-luokkalaisten fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin summamuuttujien muodostuminen.

Tutkimukseen osallistuneiden 9.-luokkalaisten tietaimysta tutkittiin frekvenssitaulukoiden
avulla. Frekvenssitaulukot tehtiin kolmesta summamuuttujasta: fyysisten ominaisuuksien
koko tietotasosta, fyysisten ominaisuuksien arviointi- ja harjoittamistiedoista. Datasta
raportoimme yksittéisten vdittdmien vastausten oikein sekd en osaa sanoa vastanneiden

prosenttiosuuksia.
6.4.3 Taustamuuttujat

Tyttojen ja poikien vilisid fyysisten ominaisuuksien tietotasoeroja tarkasteltiin
yksisuuntaisella varianssianalyysilla. Yksisuuntaista varianssianalyysid kdytettiin, koska
sukupuolivaihtoehtoja kyselylomakkeessa oli kolme: tyttd, poika ja en halua vastata.
Yksisuuntaisen varianssianalyysin avulla sukupuolten vélisid eroja vertailtiin 1. fyysisten
ominaisuuksien harjoittamistietojen, 2. fyysisten ominaisuuksien arviointitietojen seki 3.
fyysisten ominaisuuksien tietotason summamuuttujien suhteen. Sukupuoleltaan vaihtoehdon

“en halua vastata”- vastanneet jétettiin pienen ryhmékokonsa, n= 21, vuoksi pois lopullisesta
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sukupuolen ja fyysisten ominaisuuksien tietotason yhteyden tarkastelusta (n = tytot 189 jan =

pojat 181).

Kyselyssé kysyttiin 9.-luokkalaisen vapaa-ajan liikunnallista harrastuneisuutta kysymyksella:
”Kuinka paljon harrastat ohjattua vapaa-ajan liikuntaa viikossa? Ohjatulla litkunnalla
tarkoitetaan ohjaajan, valmentajan tai muun henkilon ohjaamaa harjoittelua tai litkuntaa.”.
Vapaa-ajan liikunnallinen harrastuneisuus jaoteltiin neljaédn eri ryhméén, jotka olivat 1.
litkuntaa harvemmin kuin kerran viikossa harrastavat, 2. kerran viikossa harrastavat, 3. 2-3
kertaa viikossa harrastavat ja 4. 1dhes joka pdivé harrastavat. Luokittelu perustui Lasten
litkuntakdyttdytyminen Suomessa-tutkimuksessa (LIITU 2018, 103), kédytettyyn luokitteluun

vapaa-ajan liikunnallisesta harrastuneisuudesta.

Liikunnan harrastamisen mééran yhteytta fyysisten ominaisuuksien tietotasoon tarkasteltiin
yksisuuntaisen varianssianalyysin avulla. Neljdn eri litkunnallisen harrastuneisuuden ryhmén
yhteyttd tutkittiin kolmen summamuuttujan suhteen: 1. fyysisten ominaisuuksien
harjoittamistietojen, 2. fyysisten ominaisuuksien arviointitietojen seké 3. fyysisten

ominaisuuksien tietotason.

Lisdtyn koululitkunnan méérai kartoitettiin 9.-luokkalaisilta kysymykselld: ”Onko sinulla
pakollisen koululiikunnan lisdksi muuta lisittyd koululitkuntaa? Muulla lisatylla
koululiikunnalla tarkoitetaan valinnaista litkuntaa tai liikuntalinjaan kuuluvaa harjoittelua.”
Koululiikunnan méérin yhteyttéd fyysisten ominaisuuksien tietotasoon tutkittiin t-testilla.
Vastaajat jaoteltiin koululitkunnan méérén perusteella kahteen eri ryhméén: vastaajiin, joilla
on pakollisen litkunnan lisdksi lisdttyd koululiikuntaa, seké vastaajiin, joilla on vain pakollista
koululiikuntaa. Koululiitkunnan maarian yhteyttd tutkittiin kolmen summamuuttujan suhteen:
1. fyysisten ominaisuuksien harjoittamistietojen, 2. fyysisten ominaisuuksien arviointitietojen

sekd 3. fyysisten ominaisuuksien tietotason.
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7 Tulokset

7.19.-luokkalaisten tietamys fyysisten ominaisuuksien arvioinnista ja

harjoittamisesta

Fyysisten ominaisuuksien koko tietotasotesti

Tédmaén tutkimuksen fyysisten ominaisuuksien (voima, nopeus, kestivyys ja liikkkuvuus) tietotasotestin
mukaan 9.-luokkalaisten fyysisten ominaisuuksien tietimys ei ole kovin hyva. Kaikkien kyselyyn
vastanneiden 9.-luokkalaisten tietotasotestin keskiarvo oli 16,07 pistettd, kun koko testista oli
mahdollista saada maksimissaan 31 pistettd. Tietotasotestin keskiarvopisteet olivat hieman yli puolet

testin kokonaispisteméadrasta (taulukko 5).

Taulukko 5. 9.-luokkalaisten fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin tunnuslukuja.

Ka Max Min Med

Fyysisten ominaisuuksien tietotasotesti (max 31p) 16,07 29 0 18

Tietotasotestin mukaan fyysisten ominaisuuksien arvioinnissa parhaiten hallittiin
litkkkuvuuden arviointi, jossa oikein vastanneiden osuus oli 63 prosenttia (kuvio 6). Toiseksi
parhaiten hallittiin voiman arviointi. Heikoiten taas hallittiin nopeuden arviointi, jossa oikein
vastanneiden osuus oli 53,1 prosenttia. Suuria eroja fyysisten ominaisuuksien arvioinnin
tietdmyksessi ei kuitenkaan ollut. Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen tietimyksessd sen
sijaan oli vaihtelevuutta (kuvio 6). Parhaiten tiedettiin voiman harjoittamisesta, sitten
litkkkuvuuden harjoittamisesta. Voiman harjoittamisessa oikein vastanneiden osuus oli 68
prosenttia ja liikkkuvuuden harjoittamisessa 63,7 prosenttia. Heikoiten taas hallittiin
kestdvyyden harjoittaminen 42,8 prosentin oikein vastanneiden osuudella. Parhaiten osatun eli
voiman harjoittamisessa oli neljdsosa enemmén oikein vastanneita kuin heikoiten osatun eli

kestdvyyden harjoittamisessa

Vihiten eroa fyysisten ominaisuuksien tietotasotestissa oikein vastanneiden vélilld oli
liikkkuvuuden arviointi- ja harjoittamistiedoissa (kuvio 6). Liikkuvuuden harjoittamisesta
tiedettiin enemmaén kuin arvioinnista. Suurin ero tietimyksessa oli kestdvyyden arviointi- ja
harjoittamistietojen vililld. Kestdvyyden arviointitietoihin oikein vastanneita oli yli 10
prosenttia enemmaén kuin kestdvyyden harjoittamistietoihin oikein vastanneita. Kestdvyyden

arvioinnissa oli yli kymmenesosa enemmén oikein vastanneita kuin kestivyyden
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harjoittamisesta. Kuvio 6 kuvaa fyysisten ominaisuuksien arviointi- ja harjoittamistiedoissa

oikein vastanneiden prosenttiosuuksia.

Nopeus

Voima
54,3
Kestavyys
42,8
63
Liikkuvuus
63,7
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

B Arviointi ka %  ® Harjoittaminen ka %

Kuvio 6. Fyysisten ominaisuuksien arvioinnista ja harjoittamisesta oikein vastanneiden
prosenttiosuuksia.

Yksittdisid oikein-vddrin -viittdmii tarkastellessa vastaajista yli 75 prosenttia oli vastannut
oikein kolmeen viittdmain: 1, 3, ja 10 (taulukko 6). Viittdmat 1 ja 3 olivat voiman
harjoittamista koskevassa osiossa. Viite 1 ”Kuntosaliharjoittelu on ainut tapa kasvattaa
lihasvoimaa™ oli osattu parhaiten. Viite 3 “Keskivartalolihasten kunto vaikuttaa muun muassa
ryhtiin” oli osattu toiseksi parhaiten. Viite 10, joka oli osattu kolmanneksi parhaiten, koski
liikkkuvuuden harjoittamista ”Liikkuvuus tarkoittaa lihasten, nivelten ja janteiden
liikelaajuutta”. Kaikki kolme parhaiten osattua vaittdmaa koskivat fyysisten ominaisuuksien

harjoittamista.

Kaikista eniten véarid vastauksia oli saanut vdite 19 "Hyva kestdvyyskunto auttaa
menestymaéin koulussa”, johon oli vastannut vairin useampi kuin kaksi oppilasta viidesta.

Toiseksi ja kolmanneksi eniten vadrid vastauksia olivat saaneet viitteet 5 ja 9, jotka koskivat
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nopeusominaisuuksia. Véite 5 oli ” Ennen kuin voi olla nopea, tdytyy olla hyvissa

kestdvyyskunnossa” ja viite 9 oli ” Hyvét nopeusominaisuudet auttavat pysyméaén pystyssa

liukkailla keleilla™.

Oikein-védrin-véittdimiin En osaa sanoa -vastanneiden prosenttiosuuksien keskiarvo kaikista
vastauksista oli 28,6 prosenttia. Neljan vdittimén kohdalla yli 40 prosenttia vastaajista ei ollut
tiennyt oikeaa vastausta viittimiin. Eniten eos-vastauksia kerésivit vaittimét 2, 7, 17 ja 30
(taulukko 6 ja 7), Liséksi parhaiten osattu véittdma 1 erottui joukosta, se oli kerannyt kaikista
vahiten en osaa sanoa- vaihtoehtoa, vain noin viisi prosenttia.

Taulukko 6. Fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin harjoittamisvaittamien oikein, vaarin ja en osaa
sanoa vastanneiden prosenttiosuudet.

Harjoittaminen — Voima Oikein | Vidrin Eos

% % %
1. Kuntosaliharjoittelu on ainut tapa kasvattaa lihasvoimaa. 85,8 8,9 5,3
2. Aloittelijan kannattaa keskittyd voimaharjoittelussa alavartalon lihaksiin. 453 14,2 40,5
3. Keskivartalon lihasten kunto vaikuttaa muun muassa ryhtiin. 79,1 3,8 17,1
4. Voimabharjoittelun ansiosta lihassolut kasvavat. 61,6 11,9 26,5

Harjoittaminen — Nopeus

5. Ennen kuin voi olla nopea, tiytyy olla hyvissé kestdvyyskunnossa. 51,9 -E
6. Nopeusharjoittelulla voidaan parantaa hermojen ja lihasten yhteistyota. 72,0 4,1 23,9

7. Nopeus vaatii lihasten rentoutta. 29,8 26,7 435

8. Nopeutta harjoitetaan lyhyilld maksimaalisilla suorituksilla. 62,3 11,5 26,2

9

. Hyvét nopeusominaisuudet auttavat pysymaén pystyssa liukkailla keleilla. 33,9 -E

Harjoittaminen — Liikkuvuus

10. Liikkuvuus tarkoittaa lihasten, nivelten ja jénteiden liikelaajuutta. 77,1 6,4 16,5
11. Liikkuvuus on yhteydessd voimantuottoon, nopeuteen ja kestavyyteen. 62,1 8,4 29,5
12. Liikkuvuusharjoittelu edellyttdd lammittelyé. 67,4 11,2 21,4
13. Suositellaan harjoitettavan maksimissaan kerran viikossa. 48.3 23,2 28,5

14. Hyvén liikkuvuuden/notkeuden omaavalla henkil6ll4 on vihemman tuki-

ja litkkuntaelimiston kipuja. 63.6 8.7 27,7
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Harjoittaminen — Kestéivyys

15. Peruskestivyysharjoittelu sisiltdd lyhyitd maksimaalisia suorituksia

pitkélla palautuksella. 46,8 249 28,3
16. Kestidvyysharjoittelussa sykkeen (syddmen lyontitiheyden) on tarked pysya
. o 36,9 26 37,1
aina mahdollisimman korkealla.
17. Kestdvyysharjoittelun aikaansaama leposykkeen madaltuminen tarkoittaa,
N . 47,3 11,5 41,2
ettd sydédn on vahvistunut.
18. Harjoittelun ansiosta sydin jaksaa pumpata enemmaén verta, mika
. . 60,6 6,1 33,3
tarkoittaa kunnon kohoamista.
19. Hyvi kestavyyskunto auttaa menestyméaén koulussa. 22,2 36,1
Taulukko 7. Fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin arviointivaittdmien oikein, vaarin ja en osaa
sanoa vastanneiden prosenttiosuudet.
Arviointi — Voima
2()':”\7"01£naa voidaan arvioida esimerkiksi Move-mittauksissa punnerrusten 66.4 12,7 20.9
madralla.
21. Nop_eusvmrnaa voidaan arvioida esimerkiksi juoksemalla mahdollisimman 64.4 11,7 23.9
nopeasti.
22. Pallon pituusheitolla ei voida mitata lihasvoimaa. 46,1 22.9 31,0
Arviointi — Nopeus
23. I.{yv.as:[a flopeudesta kertoo se, ettd pystyy juoksemaan 10 kilometria 46,6 23.1 30.3
tunnin sisalla.
24. Nopeutta voi mitata esimerkiksi vauhdittomalla 5-loikalla. 42.5 20,6 36,9
25. Nopeus on kehittynyt, jos pesdpallon pesiltd pesille juokseminen sujuu
. . o 70,2 5,9 23,9
aiempaa lyhyemméssé ajassa.
Arviointi — Liikkuvuus
26. Hyvasta liikkkuvuudesta kertoo se, etti padsee kantapéét lattiassa syvaan
65,7 8,1 26,2
kyykkyyn.
27. Liikkuvuutta voidaan harjoitella vain pitkilld venytyksilla. 55,0 16 29,0
28. Jos on hyva liikkkuvuus, ei koskaan kérsi urheiluvammoista. 68,2 9,4 22,4
Arviointi — Kestavyys
29. Hyva kestdvyyskunto ei vaikuta jaksamiseen tavallisessa arjessa. 57,2 14,8 28,0
30. Leposykkeeni lasku tarkoittaa, ettd kestdvyysominaisuuteni ovat 456 0.4 45,0
parantuneet.
31. Hyvi kestévyyskunto tarkoittaa, ettd jaksaa pitkdén vastustaa vasymysté 60.0 10,7 29,3

esimerkiksi juostessa.
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Fyysisten ominaisuuksien arviointi sekd harjoittaminen

Fyysisten ominaisuuksien arvioinnista 9.-luokkalaiset tiesivdt hieman enemmén kuin
fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta. Fyysisten ominaisuuksien arvioinnin
keskiarvopisteet olivat hieman yli puolet maksimipisteistd, kun taas harjoittamisen
keskiarvopisteet jdivat hieman alle puoleen maksimipisteistd (taulukko 8). Fyysisten
ominaisuuksien harjoittamisesta kukaan vastaajista ei saanut téysid pisteitd, toisin kuin
arvioinnista.

Taulukko 8. 9.-luokkalaisten keskiarvopistemaaria fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin arviointi-
seka harjoittamistiedoista

Ka Max Min Med

Fyysisten ominaisuuksien arviointitiedot (max 12 p) 6,76 12 0 8

Fyysisten ominaisuuksien harjoittamistiedot (max 19 p) 9,31 18 0 10

7.1.1 Sukupuolen yhteys 9.-luokkalaisten tietamykseen fyysisten ominaisuuksien

arvioinnista ja harjoittamisesta

Fyysisten ominaisuuksien koko tietotasotesti

Tyttdjen fyysisten ominaisuuksien tietotaso oli parempi kuin pojilla. Tyttdjen keskiarvopisteet
olivat kuitenkin vain hieman yli puolet koko testin pisteméérastéd (taulukko 9), joten fyysisten
ominaisuuksien tietimysté voitiin pitdd vain kohtalaisena. Tytt6jen ja poikien fyysisten
ominaisuuksien tietotasotestin keskiarvopisteiden ero oli tilastollisesti merkitseva (taulukko

8), vaikka suuruudeltaan tietimyksen erot olivat pienié.

Taulukko 9. Tyttéjen ja poikien tietamys fyysista ominaisuuksista.

Tytot Pojat
piste-ka  piste-ka p Eta
(n=189) (n=181)
Koko tietotasotesti (max 31p) 17,54 15,46 0,002%* 0,03

** tilastollisesti merkitsevi

Fyysisten ominaisuuksien arviointi sekd harjoittaminen

Tytot tiesivat myds fyysisten ominaisuuksien arvioinnista sekd harjoittamisesta enemmén

kuin pojat. Tyttojen tietdmys tietotasotestissd oli siis molemmissa testin osioissa korkeampaa
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kuin pojilla. Tietdimyksen erot olivat tilastollisesti merkitsevia (taulukko 10), vaikka

suuruudeltaan tietimyksen erot olivat vain pienid.

Taulukko 10. Tyttdjen ja poikien tunnuslukuja fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin arviointi- ja
harjoittamistiedoista.

Tytot Pojat

piste-ka  piste-ka p Eta
(n=189) (n=181)
Fyysisten ominaisuuksien arviointitiedot (max 12p) 7,66 6,13 <0,001** 0,05
Fyysisten ominaisuuksien harjoittamistiedot (max 19p) 9,88 9,34 0,009** 0,02

** tilastollisesti merkitseva

Tytot tiesivit keskiarvopisteiden mukaan kolmen fyysisen ominaisuuden harjoittamisesta
enemman kuin pojat (taulukko 11). Vain nopeuden harjoittamisesta pojat tiesivit tyttdja
enemman. Tietimyksen ero nopeuden harjoittamisessa oli tilastollisesti merkitseva (p =
0,004). Tietaimyksen ero voiman harjoittamisessa oli taas tilastollisesti erittdin merkitseva (p <
0,001). Tyttdjen ja poikien erot voiman ja nopeuden harjoittamisen tietimyksessé olivat myds
suuria. Myos liikkkuvuuden ja kestdvyyden osalta tytot tiesivdt enemmén, mutta erot tyttdjen ja

poikien vililld eivit olleet tilastollisesti merkitsevia.

Taulukko 11. Tyttdjen ja poikien valisia eroja fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen tietdmyksessa.

Tytot Pojat p Eta
(n=189) (n=181)
Voima (max 4p) 2,41 2,06  p<0,001*** 0,39
Nopeus (max 5p) 2,5 2,6 p=0,004* 0,28
Kestivyys (max 5p) 2,2 2,14 0,149 0,1
Liikkuvuus (max 5p) 2,76 2,54 0,096 0,12

*tilastollisesti melkein merkitseva

***t1lastollisesti erittdin merkitseva

7.1.2 Ohjatun vapaa-ajan liikunnan harrastamisen yhteys 9.-luokkalaisten

tietdmykseen fyysisten ominaisuuksien arvioinnista ja harjoittamisesta
Fyysisten ominaisuuksien koko tietotasotesti

Tulosten mukaan ohjatulla vapaa-ajan litkunnan méérilld on yhteys oppilaan fyysisten
ominaisuuksien tietotasoon. Léhes joka pdiva ohjattua liikuntaa vapaa-ajallaan harrastavat

saivat korkeampia pisteméériéd fyysisten ominaisuuksien tietotasoa mittaavassa testissi
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(taulukko 12). Léhes joka pdiva ohjattua liitkuntaa harrastaneiden pisteiden keskiarvo oli
17,88, kun taas harvemmin kuin kerran viikossa harrastaneiden pisteiden keskiarvo oli 15,55.
Kerran viikossa ja 2—3 kertaa viikossa vastanneiden keskiarvopisteet sijoittuivat edelld
mainittujen pisteiden véliin. Erot tietotasotestin tuloksissa harrastamisluokkien vélilld olivat
tilastollisesti melkein merkitsevid (p = 0,031) ja voimakkuudeltaan erot olivat pienia.
Taulukko 12. Ohjatun vapaa-ajan liikkunnan harrastamisluokkien tietotasotestin keskiarvopisteet (max
31p).

N Ka

Harvemmin kuin kerran viikossa 126 15,55
Kerran viikossa 47 16,02
2-3 kertaa viikossa 99 15,70
Lahes joka pdiva 121 17,88
Yhteensi 393 16,36

Fyysisten ominaisuuksien arviointi sekd harjoittaminen

Pelkkéa fyysisten ominaisuuksien arviointitietoja tarkasteltaessa ldhes joka péiva ohjattua
vapaa-ajan liikuntaa harrastaneet saivat eniten pisteitd. Harvemmin kuin kerran viikossa

harrastaneet saivat pisteitd vihiten. Erot eivit kuitenkaan olleet tilastollisesti merkitsevia.

Sen sijaan ohjatun vapaa-ajan litkunnan méaré viikossa korreloi oppilaan fyysisten
ominaisuuksien harjoittamistietoihin. Mitd enemmaén ohjattua liikuntaa harrasti viikossa, siti
parempia pisteitd sai fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen osalta (taulukko 13).
Harvemmin kuin kerran viikossa, kerran viikossa ja 2—3 kertaa viikossa ohjattua litkuntaa
harrastavien keskiarvopistemaarét olivat selkeédsti matalammat (kuvio 7) kuin ldhes joka pédiva
ohjattua litkuntaa harrastavien keskiarvopistemadrit. Lihes joka pédivé ohjattua litkuntaa
harrastavien keskiarvo oli 10,45 ja harvemmin kuin kerran viikossa ohjattua litkuntaa
harrastavien keskiarvo oli 8,91. Erot olivat tilastollisesti merkitsevid (p = 0,012), mutta

suuruudeltaan erot olivat pienid.
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Taulukko 13. Ohjatun vapaa-ajan likunnan harrastamisen maaran yhteys fyysisten ominaisuuksien
harjoittamistietoihin (max 19p).

N Ka

Harvemmin kuin kerran viikossa 126 8,91
Kerran viikossa 47 9,10
2-3 kertaa viikossa 99 9,20
Lihes joka péiva 121 10,45
Yhteensa 393 9,48
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8,50
Harvemmin kuin kerran Kerran vilkossa 2-3 kertaa vilkossa Lahes joka paiva

vilkossa

Ohjatun vapaa-ajan liikunnan harrastusmaara viikossa

Kuvio 7. Fyysisten ominaisuuksien harjoittamistietojen keskiarvojen yhteys ohjatun vapaa-ajan
likunnan maaraan viikossa.

7.1.3 Koululiikunnan maaran yhteys 9.-luokkalaisten tietdmykseen fyysisten

ominaisuuksien arvioinnista ja harjoittamisesta

Lisétylla koululitkunnan maarélla oli yhteys fyysisten ominaisuuksien tietotasoon. Oppilailla,
jotka vastasivat opiskelevansa muutakin litkuntaa pakollisen koululiitkunnan liséksi, oli
fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin keskiarvo 16,96, kun taas oppilailla, joilla oli pelkka
pakollinen koululiikunta, keskiarvo oli 15,77. Ero oli tilastollisesti melkein merkitsevé (p =

0,043), ja suuruudeltaan ero oli pientd (cohens d = 0,174).
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Oppilaan koululitkunnan méairé ei ollut yhteydessd hénen saavuttamiinsa pisteisiin
arviointitiedoista. Sen sijaan fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa pistemadarit olivat
yhteydessa lisdttyyn koululiikuntaan. Lisdttyd koululiikuntaa opiskelevien fyysisten
ominaisuuksien tietotasotestin keskiarvo oli 10,01 ja muilla 8,96. Ero oli tilastollisesti

merkitseva (p = 0,004), mutta suuruudeltaan ero oli pientd (cohens d = 0,268).

7.2 9.-luokkalaisten kokemus fyysisten ominaisuuksien arvioinnin ja

harjoittamisen tietolahteista

Fyysisten ominaisuuksien arvioinnin tietoldhteet

Vastaajista vain noin kaksi viidestd, eli 38 prosenttia, koki saaneensa tietoa fyysisten
ominaisuuksien arvioinnista annetuista tiedonsaannin lahteistd. Tyttojen kolme tarkeinti
fyysisten ominaisuuksien arviointitiedon léhteité olivat liikkuntaharrastus, terveystiedon opetus
ja litkunnan opetus (kuvio 8). Pojilla vastaavat kolme térkeintd tiedonsaannin 1dhdetti olivat
litkuntaharrastus, perhe tai sukulaiset ja internet tai sosiaalisesta mediasta. Pojat kokivat
saaneensa myos kavereilta tietoa fyysisten ominaisuuksien arvioinnista ldhes yhti paljon kuin

internetista tai sosiaalisesta mediasta.
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Kuvio 8. Prosenttiosuudet tytdista ja pojista, jotka kokevat saaneensa arviointitietoja annetuista
tietolahteista.
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Tyttoihin ndhden huomattavasti useampi poika vastasi saaneensa fyysisten ominaisuuksien
arviointia tukevaa tietoa kavereilta, perheelta tai sukulaisilta seké internetista tai sosiaalisesta
mediasta. Erityisesti kaverit ndyttdytyivét pojille tdirkedmpéana arvioinnin tiedonléhteend kuin
tytoille, silld 1dhes puolet pojista, mutta vain neljdnnes tytoistd vastasi kaverit arvioinnin
tiedonléhteekseen. Noin puolet pojista, mutta kolmannes tytoistd oli saanut arviointia tukevia
tietoja perheeltd tai sukulaiselta, samoin kuin internetisti tai sosiaalisesta mediasta.
Terveystiedon opetus osoittautui tytodille merkittdvampénd arvioinnin tiedonldhteena, silla
tytoistd selkedsti yli kolmasosa, mutta pojista vain viidesosa koki saaneensa tietoa

terveystiedon opetuksesta.
Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen tietoldhteet

Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisessa liikuntaharrastus nayttaytyi merkittivimpéana
tiedonsaannin ldhteeni. Samoin kuin arvioinnin kohdalla, véhiten seka tytot ettd pojat olivat
saaneet tietoa fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta kirjoista tai lehdista. Tytoistad

kirjoista tai lehdista tietoa oli saanut harvempi kuin joka kymmenes, pojista ldhes joka viides.

Vastaajista yli puolet, eli 52,3 prosenttia, koki saaneensa tietoa fyysisten ominaisuuksien
harjoittamisesta annetuista tiedonsaannin ldhteistd. Pojat kokivat saaneensa enemmin tietoja
annetuista ldhteistd kuin tytot (kuvio 9). Liikuntaharrastus, litkunnan opetus ja internet tai
sosiaalinen media osoittautuivat ldhes yhta vahvoiksi tiedonldhteiksi seki tytdille ettd pojille.
Noin kaksi kolmasosaa oli vastannut tdrkeimpien tietoldhteiden antaneen tietoa fyysisten

ominaisuuksiensa harjoittamisesta.
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Kuvio 9. Prosenttiosuudet tytdista ja pojista, jotka kokevat saaneensa harjoittamistietoja annetuista
tietolahteista.

Tyttojen ja poikien vastaukset erosivat eniten kavereilta, kirjoista tai lehdistd sekd perheelti
tai sukulaisilta saadun tiedon méérissa. Yli puolet pojista koki saaneensa tietoa fyysisten
ominaisuuksien harjoittamisesta kavereiltaan, siind missa tytdistd vain kolmasosa. Alle puolet
tytoistd koki saaneensa tietoa perheeltd ja sukulaisilta, kun taas pojista reilusti yli puolet.
Yhdelle viidestd pojasta, mutta vain yhdelle kymmenesta tytosta kirjat ja lehdet toimivat

fyysisten ominaisuuksien harjoittamista kartuttavan tiedon ldhteena.
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8 Pohdinta

8.1 9.-luokkalaisten fyysisten ominaisuuksien tietamys

Téssd tutkimuksessa selvitettiin turkulaisten 9.-luokkalaisten fyysisiin ominaisuuksiin
liittyvaa tietdmysta. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014)
litkkuntaoppiaineen viidennen oppimistavoitteen mukaan oppilasta tulisi kannustaa ja ohjata
arvioimaan, ylldpitiméaén ja kehittiméén fyysisid ominaisuuksiaan eli voimaa, nopeutta,
kestdavyyttd ja liikkkuvuutta. Hyvain paéttdarvosanaan pééstikseen oppilaan tulisi peruskoulun
jélkeen osata “arvioida fyysisid ominaisuuksiaan ja sen pohjalta yllépitdd ja kehittdd voimaa,
nopeutta, liikkkuvuutta ja kestdvyyttd”. Arvosanan viisi saavuttaakseen oppilaan tulisi osata
“kertoa joitain fyysisten kunto-ominaisuuksien arviointimenetelmii ja toisen ohjauksessa
harjoittaa ominaisuuksiaan.” (Perusopetuksen paittoarviointikriteerit 2021, 4; POPS 2014,
436.) Tassé tutkimuksessa mittarina toimineen fyysisten ominaisuuksien tietotasotestin
tulokset heréttévit huolta 9.-luokkalaisten fyysisiin ominaisuuksiin liittyvista tietdmyksesta,
silld tietotasotestin keskiarvopisteet olivat vain noin puolet testin kokonaispisteméaarasta.
Tadman tutkimuksen mukaan 9.-luokkalaiset eivit siis ylld litkunnan T5:een kiitettdvéan

arvosanan tasoisesti.

Koko tietotasotestissd oli 31 viittdmad. Kolme parhaiten osattua vaittdmaa, eli 1.
”Kuntosaliharjoittelu on ainut tapa kasvattaa lihasvoimaa”, 3. ”Keskivartalolihasten kunto
vaikuttaa muun muassa ryhtiin” ja 10. ”Liikkuvuus tarkoittaa lihasten, nivelten ja janteiden
litkelaajuutta” olivat kaikki tietotasotestin fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen osiosta.
Fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta tiedettiin keskiméédrin enemmaén kuin fyysisten
ominaisuuksien arvioinnista. POPS (2014, 434) kuitenkin arvottaa fyysisten ominaisuuksien
arvioinnin seké harjoittamisen tietimyksen yhtd tirkeiksi. Onko omien fyysisten
ominaisuuksien arviointi harjoittamiseen verrattuna oppilaille hankalampaa oppia, vai jadko
arvioinnin opetus peruskoulussa vihemmaille huomiolle? Thmisille on tyypillistd yliarvioida
omaa fyysisté aktiivisuuttaan ja kuntoaan (Tammelin 2009), mika saattaa ehkiisti
havahtumista litkkumisen todelliseen vihyyteen ja omien fyysisten ominaisuuksien
heikkouteen. Tdmin vuoksi kouluopetuksen olisi tirkedd opettaa oppilaita arvioimaan

realistisesti omaa fyysisen aktiivisuuden mairdéd sekd omien fyysisten ominaisuuksiensa tilaa.
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Tietotasotestissé eniten viérid vastauksia oli saanut véite 19 "Hyva kestdvyyskunto auttaa
menestymain koulussa”, johon oli vastannut vaarin useampi kuin kaksi viidestd. Tdmé antaa
suuntaviivoja siitd, ettd ymmarrys litkkunnan merkityksesti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin,
oppimiskykyyn ja oppimistuloksiin on puutteellista. Pitdisikd litkunnanopetuksen pystyé
jakamaan oppilaille enemmin ja kokonaisvaltaisempaa tietoa fyysisen aktiivisuuden
merkityksestd oppilaiden arkeen ja koulumenestykseen eiki pelkdstiddn fyysiseen
toimintakykyyn? Suomalaisten ja muiden OECD:n jasenmaiden nuorten oppimistuloksia
mittaavan PISA tutkimusohjelman (2018) mukaan suomalaisnuorten oppimistulokset ovat
heikentyneet koko 2000-luvun ajan. Voiko liikunnallisen tietimyksen puutteella ja
litkkkumattomuudella olla lopulta yhteyttd my6s valtakunnan laajuisesti laskeville

oppimistuloksille?

Lisdksi véitteen 19 saama viirien vastausten mééra saa pohtimaan, hyddynnetaanko
litkkunnanopetuksessa Move!-mittauksia fyysisten ominaisuuksien arviointiin ja
harjoittamiseen liittyvien tietojen vilittdmiseen vield tdydesséd potentiaalissaan.
Mittaustulosten tulisi toimia kodin ja koulun yhteystyon vilineena keskusteltaessa lapsen ja
nuoren jaksamista, hyvinvointia ja oppimista tukevista tai haittaavista tekijoistd. (Move!-
mittauskisikirja 2021, 4). Hyddynnetddnko mittaustulosten informointimahdollisuutta
kattavasti oppilaiden suuntaan? Move!-mittaustulosten (2022) mukaan ldhes 40 prosentilla 5.—
8.-luokkalaisista fyysisen toimintakyvyn heikkous voi vaikeuttaa arjessa jaksamista.
Huomaavatko oppilaat jaksamattomuuttaan tai tiedostavatko he sen johtuvan muun muassa
fyysisen toimintakyvyn heikkoudesta? Yldkouluun ja mydhemmin lukioon siirryttiessé
nuorten litkkumisen miird vihenee (Kokko ym. 2021) ja litkkuntaharrastuksia lopetetaan (Aira
ym. 2013). Eivitko nuoret néde liikkumista merkityksellisend oman kunnon harjoittamisen
vélineend vai puuttuuko heiltd tieto ja osaaminen oman fyysisen kunnon harjoittamiseen? Vai
eiko fyysisen toimintakyvyn yllédpito, saati kehittdminen kiinnosta nuoria? 15—-19-vuotiaat
liikkkuvat kaikkein véhiten ja 20 ikdvuoden tienoilla aletaan taas liikkua ja harrastaa (Merikivi
ym. 2016, 75-77). Lisadko peruskoulun jilkeinen elama tietoa fyysisistd ominaisuuksista ja
niiden harjoittamisesta, jotta liikkuminen aloitetaan uudelleen? Jos tietimys olisi parempaa,

jatkaisivatko nuoret litkkkumista myds murrosiédn yli?

Tietotasotestissd toiseksi ja kolmanneksi eniten viéria vastauksia saivat véitteet 5. ja 9., jotka

koskivat nopeusominaisuuksien harjoittamista. Viite 5. oli ”Ennen kuin voi olla nopea, tiytyy
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olla hyvéssi kestdvyyskunnossa” ja vdite 9. oli "Hyvit nopeusominaisuudet auttavat
pysymaéén pystyssé liukkailla keleilla”. Nopeusominaisuuksiin liittyvien viitteiden
osaamattomuudesta voidaan péételld, etteivit oppilaat yhdistd nopeusominaisuuksien
merkitystd arkielamiin. Nopeusominaisuuksista ja nopeusharjoittelusta kerrottiin fyysisisti
ominaisuuksista véhiten tarkastelluissa oppikirjoissa ja yhdessd oppikirjassa esimerkiksi
todettiin, ettei nopeusharjoittelu ole kuntoilijalle tirkeda (Lehtinen ym. 2009, 35). Move!-
mittaukset eivdt myoskéddn painota nopeusominaisuutta omalla, esimerkiksi maksimaalista
nopeutta mittaavalla testilld, vaan nopeusominaisuudet mitataan ja niistd annetaan palautetta
vauhdittoman viisiloikan yhteydessd (Move!-palaute oppilaille 2022; Move! 2022). Ndiden
havaintojen valossa ei ole ihme, ettd oppilaatkin tietdvit nopeusominaisuuksista heikosti.
Tietdimyksen kertyminen nopeusominaisuuksista jdéneekin vain litkunnanopetuksen ja

harrastusten varaan.

Mitid tulee tyttdjen ja poikien vilisiin eroihin, tyttdjen fyysisten ominaisuuksien tietimys oli
parempaa kuin poikien seké arvioinnissa, ettd harjoittamisessa. Ainoastaan
nopeusominaisuuden arvioinnin ja harjoittamisen pojat hallitsivat tytt6jd paremmin. Ohjatun
vapaa-ajan litkunnan harrastamisen miéré ja tietotasotestin kokonaispisteilld olivat
yhteydessa toisiinsa. Lahes piivittdin ohjattua litkuntaa viikossa harrastaneet saivat muita
selkedsti paremmat pisteet tietotasotestistd. Tdméa kertoo mahdollisesti siitd, ettd ohjatuissa
litkkuntaharrastuksissa jaetaan ja opitaan tietoja fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta ja
arvioinnista. Télloin vapaa-ajallaan ohjatusti liikkuvilla lapsilla on selkedsti paremmat tiedot
fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta ja arvioinnista vihemmén ohjattua liikuntaa
harrastaviin verrattuna, miké on haaste kuroa kiinni kouluopetuksella. Oppilaan
oppimismotivaatiolla saattaa olla my6s merkitysté fyysisten ominaisuuksien tietotasoon, silla
vapaa-ajallaan harrastavan oppilaan voidaan ajatella olevan enemmaén kiinnostunut omien

fyysisten ominaisuuksiensa kehityksesté lajiharjoittelun tukena.

Lisdtyn koululiikunnan piiriin kuuluvien oppilaiden tietotasotestin pisteméadrét olivat
korkeammat kuin pelkkdén pakolliseen koululiikuntaan osallistuneiden oppilaiden. Usein
lisdttyihin koululiikuntaryhmiin hakeutuu niitd oppilaita, jotka harrastavat vapaa-ajallaankin
ohjattua litkuntaa. Esimerkiksi urheiluluokille, jossa koululiikunnan mééréaa on lisitty,
oppilaat valitaan useimmiten liikuntataitoja ja fyysisid ominaisuuksia mittaavien

monipuolisten testien perusteella (Vasaraméen koulu 2023). Néin ollen enemmén
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koululiikuntaa saavien oppilaiden korkeammat pistemaérit eivit valttimatta kerro
litkkunnanopetuksen lisddvian tietoa fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta ja arvioinnista.
Oppilaat saavat tietoa my0s vapaa-ajan liikkunnan harrastamisesta, kuten tésséakin
tutkimuksessa saatiin tulokseksi. Toisaalta noin joka kolmas seka tytoistd, ettd pojista koki
saaneensa fyysisiin ominaisuuksiin liittyvié tietoja koulun litkuntaopetuksesta, joten ei voida

perustellusti védittdd kaiken tiedon karttuneen vapaa-ajan liikuntaharrastuksista.
8.2 Tietolahteet

Seka fyysisten ominaisuuksien arvioinnissa ettd harjoittamisessa liikuntaharrastuksen koettiin
antavan eniten tietoa. Tété tulosta tukevat my0s tietotasotestin pistemairét suhteessa ohjatun
litkuntaharrastuksen ja lisdtyn koululiikunnan méaériin. Kulinnan ym. (2018)
pitkittdistutkimuksessa suurempi maéré tietopohjaista opetusta lisdsi fyysistd aktiivisuutta
my6hemmailld 1dlld. Voisiko suurempi méérd fyysisiin ominaisuuksiin liittyvaa tietoa antaa
nuorille ymmarrysta, ettd litkunta on valttimétonta hyvinvoinnille seké innostaa ja motivoi
litkkkumaan, samalla kun liikkuminen opettaa lisié fyysisistd ominaisuuksista, niiden
arvioinnista ja harjoittamisesta kdytdnnon kautta? Liikkuminen ja fyysisten ominaisuuksien

tietdmys siis tukisivat toisiaan.

Fyysisten ominaisuuksien arvioinnissa, kuten myds harjoittamisessa litkuntaharrastus
ndyttidytyi merkittdvimpéni ja kirjat tai lehdet heikoimpana tiedonsaannin ldhteend. Pojat
kokivat tarkedmmiksi arviointitiedonléhteikseen liikuntaharrastuksen lisdksi kaverit, perheen
ja sukulaiset sekd internetin ja sosiaalisen median kun taas tytot terveystiedon- ja litkkunnan
opetuksen. Tytot my0Os menestyivét tietotasotestin arviointi- ja harjoittamisosioissa poikia
paremmin. Voidaanko tistéd paitelld, ettd tytot ovat poikiin verrattuna tunnollisempia
kehittdmadn fyysisten ominaisuuksien arviointiin liittyvié tietojaan esimerkiksi terveystiedon
oppitunnilla, kun pojat taas ovat kiinnostuneempia kehittdméén tietojaan vapaa-ajalla? Tété
voi selittdd tyttdjen yleisesti parempi koulumenestys. Viimeisimmén PISA-arvioinnin (2018)
mukaan tyttéjen koulumenestys on ollut poikia parempaa niin lukutaidossa, matematiikassa
kuin luonnontieteissikin. Ero suomalaisten tyttdjen ja poikien koulumenestyksen vililld on
Suomessa OECD-maiden suurin. (PISA 2018.) On kuitenkin huomioitava, etteivét erot

fyysisten ominaisuuksien tietdmyksessa tyttdjen ja poikien vililld olleet kovin suuria.
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Yli puolet pojista koki saaneensa tietoa fyysisten ominaisuuksien harjoittamisesta
kavereiltaan, siind missd tytoistd vain kolmasosa. Tyttoihin verrattuna suurempi osa pojista
koki saaneensa tietoa perheeltd ja sukulaisilta seka kirjoista ja lehdistd. Liikuntaharrastus,
litkkunnanopetus ja internet tai sosiaalinen media osoittautuivat 1dhes yhté vahvoiksi
harjoittamistiedonléhteiksi seka tytoille ettd pojille. Voidaanko téstéd pédtelld seka tyttdjen etti
poikien saavan tasavertaisesti tietoa fyysisiin ominaisuuksiin liittyen niin
litkkunnanopetuksessa kuin litkuntaharrastuksissakin? Liikuntaoppiaineen tavoitteet ovat
kaikille oppilaille yhteiset (POPS 2014, 434). LIITU 2018 — tutkimuksen mukaan pojat
kuitenkin liikkuvat mitatusti tytt6jd enemmain (Kokko & Martin 2018, 35).

Fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi on toteutettu yhteiskunnallisella tasolla erilaisia hankkeita
ja projekteja, mutta tulokset ovat jadneet melko laihoiksi. Esimerkiksi Liikkuva koulu —
hankekokonaisuus on ollut kiynnissi jo vuodesta 2010. Kuitenkin vuosina 2010-2015
hankkeeseen osallistuneiden koulujen ylédkoululaisista tytdistd vain 16 prosenttia ja pojista 22
prosenttia ylsi reippaan litkkumisen méérassa yli tuntiin pdivéssd. (Blom 2018.) Kallion ym.
(2020) Liikkuva koulu —ohjelmaan kytkeytyvéén tutkimuksen mukaan ylidkoululaisten
paikallaanolon mééri lisdéntyi ja reipas liikkkuminen véheni kahden vuoden seuranta-aikana
Liikkuva koulu —ohjelmasta huolimatta. Alussa tutkittavat olivat 4.—7.-luokkalaisia ja lopussa
6.—9.-luokkalaisia. Seurannan alussa pojat liikkuivat tytt6ja enemmaén. Seuranta-aikana
poikien fyysinen aktiivisuus myos vidheni jyrkemmin, minka vuoksi tyttojen ja poikien
litkkumisen mééréssi ei ollut eroa endd seurannan lopussa. (Kallio ym. 2020.) Olisiko
litkunnan tietotunnit yldkoulussa, kun oppilaiden ymmarrys ja kyky ottaa vastuuta omasta

hyvinvoinnista lisdéntyy, pdtevd uusi keino fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen?

Tietotasotestin parhaiten seké heikoiten osatut viittdmaét olivat kaikki peréisin yldkoulun
terveystiedon oppikirjoista. Litkuntaoppiaineessa voisi olla oma kirja tai muuta materiaalia
sekd teoriatunteja tukemassa viidennen oppimistavoitteen hallintaa. Lisdksi oppilaiden
tietdimyksen lisddntymisen tueksi Move!-mittausten tuloksien késittelyyn ja palautteiden
antoon voisi kiyttdd enemmaén resursseja ja aikaa. Move!-mittaustulosten pitdisi tuottaa
yksittdisille oppilaille, opettajalle ja terveydenhoitajalle sekd vanhemmille tietoa oppilaan
fyysisestd toimintakyvysté ja tukea oppilaan fyysisen toimintakyvyn tarkastelua erityisesti 5.
ja 8. vuosiluokilla koulussa jérjestettidvissé laajoissa terveystarkastuksissa. Move!-mittausten

palaute antaa vinkkejd, mihin hyvinvointiin liittyviin asioihin tulisi kiinnittdd huomiota ja
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miten fyysistd toimintakykyé tulisi kehittdd. (Move!-oppilaspalaute 2022.) Mittaustulosten
kasittelyyn tulisi voida kdyttdd aikaa esimerkiksi henkilokohtaisen palautteen annon avulla,
jotta oppilaalla olisi mahdollisuus tehdd muutoksia arkeensa. Move!-seurantajirjestelma
vaatisi tiiviimpad yhteistyotd opettajien ja kouluterveydenhuollon vililla, silld vaikka
mittaukset ovat osa laajojen terveystarkastusten suositeltua sisiltod, terveydenhoitajien

mielestd vastuu Move! -mittaustulosten lédpikdynnistd kuuluu ensisijaisesti opettajille.

Lisda koulutusta myos tarvittaisiin. Moni kouluterveydenhoitaja on saanut vain véhin tai ei
lainkaan koulutusta Move!-mittauksia koskien. (Lehmuskallio, Kuusela & Sainio 2021.)
Millainen mahtaa olla liikunnanopettajien kokemus osaamisestaan palautteenantoon Move!-
mittausten jilkeen? Ehka palautetta kouluissa voisi antaa liikunnanopettajan ja
terveydenhoitajan lisdksi koulun kiytdssi oleva henkilokohtainen valmentaja, mikali resurssit
riittévit ja lupa mahdollistaisi tietojen avoimempaan jakamiseen. Tai litkuntaoppiaineeseen
tulisi resursoida véhintdédn yksi tunti, jossa jokainen oppilas saisi tarkastella omia tuloksiaan

opettajan opettaessa niiden tulkintaa ja merkitystd oppilaan hyvinvoinnille ja toimintakyvylle.

8.3 Tulosten hyodyntaminen ja jatkotutkimusaiheet

Kulinnan ym. (2018, 927-932) pitkittdistutkimuksessa fyysisiin ominaisuuksiin liittyva
tietopohjainen opetus vaikutti nuorten liikkkumiseen positiivisesti pitkélld aikavélilla.
Tietopohjaista opetusta saaneet opiskelijat litkkuivat 20-vuotta myohemmin enemmaén kuin
vdestd keskimairin. Voidaankin ajatella liikkunnan tiedollisen opetuksen lisdnneen liikkumista.
Koululiikunta tavoittaa 1dhes jokaisen oppilaan, miki saa pohtimaan perusopetuksen vastausta
kasilld olevaan fyysisen toimintakyvyn heikkenemisen ongelmaan. Se, ettd
litkuntaoppinaineen opetussuunnitelmassa on oma tavoite fyysisten ominaisuuksien
arvioimiseen ja harjoittamiseen, on signaali oikeaan suuntaan ja kohti fyysisesti aktiivisempia,

terveitd ja hyvinvoivia kansalaisia.

Heraa kuitenkin kysymys, puuttuvatko liikunnan opetuksesta resurssit ja keinot litkunnan
opetuksen tavoitteen viisi toteuttamiselle? Syyné voi myds olla tavoitteen tason puuttuminen
POPS:ista (2014, 274-276, 434-436), silld TS on tdysin samanlaisena seké 3.—6. luokan etté

7.-9. luokan tavoitteissa ja arviointikriteereissd. Minkéénlaista kehitysta ei siis ole médritelty
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T5 kohdalla, vaikka muiden litkunnan tavoitteiden kohdalla on. Nykyinen litkunnan opetus
saattaa myos keskittya litkkeen maksimointiin, jopa liikuntaan liittyvén tiedon valittdmisen
kustannuksella. Olisiko tarvetta lisdtd tunteja koululiikuntaan ja kouluttaa litkunnanopettajia
tietoaineksen vilittdmiseen? Talldin fyysisten ominaisuuksien arviointiin ja harjoittamiseen
liittyva tietdmys voisi olla yksi liikuntaoppiaineen arviointikriteeri ja litkkuntaan voitaisiin
kehittdd uudenlaisia arviointitapoja, esimerkiksi kokeita. Koetilanne voisi olla esimerkiksi
Move!-mittausten ja palautteenantotilanteen jilkeen, jolloin oppilaan pitéisi olla saanut tietoa

fyysisten ominaisuuksien arvioinnista ja harjoittamisesta.

Tiedetéddn, ettd nuorten litkkumisen miédréd vihenee luokka-asteelta seuraavalle siirryttiessa
(Kokko & Martin 2018, 145-146) ja fyysisen toimintakyvyn taso oli monella niin alhainen,
ettd se saattaa aiheuttaa haasteita arjen jaksamiseen (Move!- mittauskisikirja 2022). Voisiko
seuraava hanke tavoitella nuorten liitkkumisen lisdéntymisti ja fyysisen toimintakyvyn
parantumista keskittymaélld kehittimain nuorten fyysisiin ominaisuuksiin liittyvaa tietdmysti?
Tété voitaisiin tavoitella esimerkiksi lisdtyn tai fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen
painottuvan koululiikunnan, opettajien jatkokoulutuksen seké fyysisten ominaisuuksien

arvioinnin ja harjoittamisen opettamista tukevan oppimateriaalin kehittimisen avulla.

Jatkotutkimusaiheena olisi mielenkiintoista toteuttaa oppilaiden fyysisiin ominaisuuksiin
liittyvin tiedon lisddmiseen téhtddvi interventio, jossa tutkittaisiin opettajia aiheesta saaman
jatkokoulutuksen yhteyttd oppilaiden fyysisiin ominaisuuksiin liittyviin tietimykseen ja
fyysiseen toimintakykyyn. Lisdksi tutkimukseen olisi mielenkiintoista liittd4 tiedon
kartuttamisen ja fyysisen toimintakyvyn mittaamisen lisiksi oppimistulosten arviointia.
Mielenkiintoista olisi myds tutkia koe- ja kontrolliryhmén avulla, millainen yhteys fyysisesté
toimintakyvysté saatavalla painotetulla henkilokohtaisella palautteen annolla ja ohjauksella on
Move!-mittaustuloksiin sekd oppimistuloksiin siirryttdessd viidenneltd kahdeksannelle

luokalle.
8.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuskysely luotiin tdtad tutkimusta varten, silld valmis mittari puuttui. Mittari pohjautui
neljdédn terveystiedon oppikirjasarjaan, Move!-mittausten oppilaspalautteisiin sekd POPS:iin.
Mittaria luodessa pyrittiin huomioimaan kaikki kirjalliset 14hteet, joista oppilas saa opetusta

koulussa aiheeseen liittyen. Vaikka mittari oli esitestattu ja korjattu ennen tutkimuksen
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aineiston kerddmistd, saattoi se silti sisiltdd epdselvid tai vadrin ymmarrettdvid kysymyksii ja

vditteitd, jotka véaristavat tuloksia.

Eniten védrin vastattu vdite 19 "Hyva kestdvyyskunto auttaa menestymién koulussa” saattoi
muotoilultaan olla liian suoraviivainen syy-seuraus suhteeltaan, jolloin véitteen saattoi
ymmartdéd vadrin, jolloin vastauskin oli vddrin. Liséksi mittari sisélsi vain neljdsti viiteen
kysymysti jokaisen fyysisen ominaisuuden arvioimisesta tai harjoittamisesta, jolloin jokainen
védrd vastaus laski oppilaan tietimystd melko suurella prosenttiosuudella. Jokaisen fyysisen
ominaisuuden arviointi- ja harjoittamistietojen osuus olisi voinut sisdltdd useampia viitteitd,
jolloin oppilaan tietdmys ja tutkimuksen tulokset perustuisivat laajempaan testaamiseen.

Tama olisi tosin lisdnnyt kyselylomakkeen vastaamiseen kéytetyn ajan pitenemista.

Tutkimukseen osallistui kuusi Turun kahdestatoista yldkoulusta ja vastaajamiiré ylsi ldhes
400 9.-luokkalaiseen, joten madrda voidaan pitdd suurena ja yleistettdvani. Tutkimusjoukko
koostui 181 pojasta, 189 tytdstéd ja 21 oppilaasta, jotka eivit halunneet kertoa sukupuoltaan.
Tutkimuksessa vertailtiin tyttdjen ja poikien tietdmysti, joten tutkimuksen luotettavuutta lisdsi
se, ettd tyttdjen ja poikien vastauksia oli ldhes yhté paljon. Tutkimuksen luotettavuutta olisi
voitu lisdtd toteuttamalla tutkimus maakuntarajat ylittdvélla satunnaisotannalla (Nummenmaa
2009, 26), jolloin tutkimusaineistoa olisi saatu ympéri Suomea ja tutkimustulokset olisivat

vahvemmin yleistettdvissd valtionlaajuisesti.

Tadmin poikittaistutkimuksen aineistonkeruun ajankohta sijoittui 9.-luokan viimeisille
kuukausille, mika saattoi helpottaa tutkijoiden jalkautumista kouluihin ja
aineistonkeruutilanteen jarjestamistd, koska suurin osa oppilasarvioinnista oli jo tehty.
Toisaalta viimeisten kouluviikkojen tunnelmasta oli aistittavissa jo loman alku, miké saattoi
vaikuttaa joidenkin oppilaiden vastausmotivaatioon. Lisdksi kouluissa on ympéri vuoden
paljon kyselytutkimuksia, joihin oppilaiden tulee sdhkdisesti vastata. Tdma nikyi myods

vastausmotivaatiossa ja saattoi heikentda oppilaiden keskittymistd kyselyyn vastatessa.
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Liitteet

Liite 1. Tutkimuspyynto liikunnanopettajille

Hei,

Olemme Sofia Helenius ja Venla Laiho ja suoritamme luokanopettajan maisterinvaiheen tutkintoa
Turun yliopistossa. Teemme Pro gradu -tutkielmaa yhdeksésluokkalaisten fyysisten ominaisuuksien
tietimyksestd peruskoulun loppuvaiheessa. Lisdksi olemme kiinnostuneita siitd, mistd oppilas kokee
saaneensa osaamisensa. Télld hetkelld tutkielmamme kulkee nimelld ”Yhdeksésluokkalaisten tietotaidot

harjoittaa ja arvioida omia fyysisid ominaisuuksiaan”.

Tutkimuksessa kdytdmme aineistonkeruutapana perusopetuksen opetussuunnitelmaperusteisiin sekd

MOVE-mittauksen tuloskriteereihin ja palautteeseen pohjautuvaa kyselylomaketta.

Esitestauksen perusteella kyselyn tekemiseen kuluu aikaa noin 11 minuuttia. Kysely toteutetaan
Webropol-ohjelmalla oppilaiden omilla tai koulun laitteilla. Tulisimme kerddmin aineiston kouluun
viikoilla 18-21, mikali se teille sopii. Tutkimuksessa kunnioitetaan tutkittavan yksityisyyttd, eikd
kyselyyn vastanneilta kysytd henkilotietoja. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja
tutkittavilla on oikeus jéttdd kysely tekemaittd. Kyselyn tulokset tallennetaan ja sidilytetddn
kaksivaiheisen tunnistamisen takana viisi vuotta, minkéd jidlkeen aineisto hévitetdéin. Pyrimme

noudattamaan hyvéaa tieteellistd kdytintoa tutkimuksen kaikissa vaiheissa.

Tutkimuksen on tarkoitus valmistua kevéilla 2023. Tutkimustuloksista on hyotyd niin tuleville kuin
nykyisille liikunnan- ja luokanopettajille, silldi ne mahdollisesti selvittivit, onko oppilaiden
peruskoulusta saatu fyysisten ominaisuuksien tietimys oikeaa ja riittdvdd opetussuunnitelman
tavoitteisiin verrattuna. Liséksi tiedollisen opettamisen méarin osuutta voidaan pohtia, silld liikunnassa
vahvemman tietimyksen on tutkittu olevan yhteydessd liikunnallisen eldméntavan muodostumiseen.
Vastaathan viestiin, jos voisit ottaa meiddt oppitunneillesi toteuttamaan kyselyn. Olethan yhteydess4,

jos sinulla tulee jotain kysyttdvda. Vastaamme mielellamme tutkielmaa koskeviin kysymyksiin.

Liitteend on tiedonanto tutkimuksesta, jonka toivoisimme vilittyvdn Wilman kautta tutkimukseen

osallistuvien oppilaiden huoltajille. Kiitimme jo etukdteen!

Ystévillisin terveisin, Sofia Helenius & Venla Laiho
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Liite 2. Tiedote huoltajille

Hei yhdeksésluokkalaisen huoltaja!

Olemme Sofia Helenius ja Venla Laiho ja suoritamme luokanopettajan maisterinvaiheen tutkintoa
Turun yliopistossa. Teemme Pro gradu -tutkielmaa yhdeksésluokkalaisten fyysisten ominaisuuksien
tietdimyksestd peruskoulun loppuvaiheessa. Lisdksi olemme kiinnostuneita siitd, mistd oppilas kokee
saaneensa osaamisensa. Talld hetkelld tutkielmamme kulkee nimelld ”Yhdeksdsluokkalaisten tietotaidot

harjoittaa ja arvioida omia fyysisid ominaisuuksiaan”.

Tutkimuksessa kdytdmme aineistonkeruutapana perusopetuksen opetussuunnitelmaperusteisiin sekd

MOVE-mittauksen tuloskriteereihin ja palautteeseen pohjautuvaa kyselylomaketta.

Esitestauksen perusteella kyselyn tekemiseen kuluu aikaa noin 11 minuuttia. Kysely toteutetaan
Webropol-ohjelmalla oppilaiden omilla tai koulun laitteilla. Aineisto kerétéén viikoilla 18-21. Kyselyn
tulokset tallennetaan ja siilytetddn kaksivaiheisen tunnistamisen takana viisi vuotta, minkd jilkeen

aineisto hivitetdan.

Tutkimuksessa kunnioitetaan tutkittavan yksityisyytté, eikd kyselyyn vastanneilta kysytd henkil6tietoja.
Tutkimukseen osallistuminen on vapaachtoista ja tutkittavilla on oikeus jattdd kysely tekemdtta.

Pyrimme noudattamaan hyvaa tieteellistd kdytédntod tutkimuksen kaikissa vaiheissa.

Tutkimuksen on tarkoitus valmistua keviélld 2023. Tutkimustuloksista on hyo6tya niin tuleville kuin
nykyisille liikunnan- ja luokanopettajille, silli ne mahdollisesti selvittdvit, onko oppilaiden
peruskoulusta saatu fyysisten ominaisuuksien tietdmys oikeaa ja riittdvdd opetussuunnitelman
tavoitteisiin verrattuna. Liséksi tiedollisen opettamisen méérén osuutta voidaan pohtia, silld liikkunnassa

vahvemman tietimyksen on tutkittu olevan yhteydessa liikunnallisen eldimédntavan muodostumiseen.

Jos et halua oppilaan osallistuvan tutkimukseen, ilmoitathan siitd timén viestin léhetténeelle opettajalle.

Ystavallisin terveisin,

Sofia Helenius & Venla Laiho
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Liite 3. Mittari

Fyysisten ominaisuuksien hallitseminen 9. luokalla

1. Osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti. *

QO «yla

2. Tiedin, etti vastaukseni ovat luottamuksellisia eikd niistd voi selvittis, kuka ne on kirjannut.

QO Kyla

3. Sukupuoli

O mytts
QO Poika

O En halua vastata

4. Kuinka paljon harrastat ohjattua vapaa-ajan liikuntaa viikossa? Ohjatulla liikunnalla
tarkoitetaan ohjaajan, valmentajan tai muun henkilon ohjaamaa harjoittelua tai liikuntaa. *

O Harvemmin kuin kerran viikossa
O Kerran viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

QO Lahes joka paiva

5. Onko sinulla pakollisen koululiikunnan liséiksi muuta liséttyd koululiikuntaa? Muulla lisétylld
koululiikunnalla tarkoitetaan valinnaista liikkuntaa tai liikuntalinjaan kuuluvaa harjoittelua. *

O Kyl
O Ei



6. Olen saanut tietoja oman lihasvoimani yllapitimisestd ja kehittimisestd *

Taysin  Jokseenkin En Taysin
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mielta mielta sanoa erimielta mielta

Liikunnan opetuksesta O
Terveystiedon opetuksesta O
Liikuntaharrastuksesta O
Perheenjasenelta O
Kaverilta O

Internetista tai sosiaalisesta O
mediasta

Kirjoista tai lehdista ()

OO O OO0OO0OOO0
OO O OO0OO0OOO0
OO O OO0OO0OOO0
OO O OO0OO0OOO0

Jostain muualta O

7. Jos vastasit "jostain muualta", kerro mista:
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8. Olen saanut tietoja oman lihasvoimani arvioimisesta. (Arvioimisella tarkoitetaan omaa
késitystési siitd, miten vahvat lihaksesi ovat.)

Taysin  Jokseenkin En Taysin
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mielta mielta sanoa erimielta mielta

Liikunnan opetuksesta

Terveystiedon opetuksesta
Liikuntaharrastuksesta
Perheenjasenelta
Kaverilta

Internetista tai sosiaalisesta
mediasta

Kirjoista tai lehdista

OO O 00000
OO O 00000
OO O 00000
OO O 00000
OO O 00000

Jostain muualta

9. Jos vastasit "jostain muualta", kerro misti:

10. Olen saanut tietoja nopeusominaisuuksieni yllapitimisesti ja kehittimisesti *

Taysin Jokseenkin En Taysin
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mielta mielta sanoa erimielta mielta

Liikkunnan opetuksesta O
Terveystiedon opetuksesta O
Liikuntaharrastuksesta O
Perheenjasenelta O
Kaverilta O

Internetista tai sosiaalisesta
mediasta

Kirjoista tai lehdista Q)

OO O OO0OO0OO0O
OO O OO0OO0OO0O
OO O OO0OO0OO0O
OO O OO0OO0OO0O

Jostain muualta O



11. Jos vastasit "jostain muualta", kerro misti:
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12. Olen saanut tietoja nopeusominaisuuksieni arvioimisesta. (Arvioimisella tarkoitetaan omaa
késitystési siitd, miten nopea olet tekeméin erilaisia nopeita liikuntasuorituksia.) *

Taysin Jokseenkin  En Taysin
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mielta mielta sanoa erimielta mielta

Liikunnan opetuksesta O
Terveystiedon opetuksesta O
Liikuntaharrastuksesta O
Perheenjasenelta O
Kaverilta O

Internetista tai sosiaalisesta
mediasta

Kirjoista tai lehdista QO
Jostain muualta O

OO0 O OO0OO0OO0OO0
OO0 O O0OO0O0O0O0
OO0 O OO0OOO0O0
OO0 O O0OO0OO0OO0O0

13. Jos vastasit "jostain muualta”, kerro misti:




14. Olen saanut tietoja oman liikkuvuuteni/venyvyyteni/notkeuteni yllépitamisesti ja
kehittdmisesta *

Taysin Jokseenkin En Taysin
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mielta mielta sanoa eri mieltd mielta

Liikunnan opetuksesta O
Terveystiedon opetuksesta O
Liikuntaharrastuksesta O
Perheenjasenelta O
Kaverilta O

Internetista tai sosiaalisesta O
mediasta

Kirjoista tai lehdista O

OO O OO0O0OO0O0
OO O O000O0
OO O OO0OO0O0O0
OO O OO0OO0O0O0

Jostain muualta O

15. Jos vastasit "jostain muualta", kerro misti:

7




16. Olen saanut tietoja oman liikkuvuuteni/venyvyyteni/notkeuteni arvioimisesta.
(Arvioimisella tarkoitetaan omaa kasitystasi siitd, miten notkea/liikkuva/venyva olet.) *

Taysin Jokseenkin En Taysin
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mielta mielta sanoa erimielta mielta

Liikkunnan opetuksesta O
Terveystiedon opetuksesta O
Liikuntaharrastuksesta O
Perheenjasenelta O
Kaverilta O

Internetista tai sosiaalisesta O
mediasta

Kirjoista tai lehdista O

Jostain muualta O

OO O 00000
OO O 00000
OO O 00000
OO O 00000

17. Jos vastasit "jostain muualta", kerro misti:

18. Olen saanut tietoja kestivyysominaisuuksieni ylldpitamisesti ja kehittimisesti *

Taysin Jokseenkin En Taysin
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mielta mielta sanoa eri mieltd mielta

Liikunnan opetuksesta O
Terveystiedon opetuksesta O
Liikuntaharrastuksesta O
Perheenjasenelta O
Kaverilta O

Internetista tai sosiaalisesta O
mediasta

Kirjoista tai lehdista O

OO O 00000
OO O 0O0O0OO0O0
OO O 00000
OO O 00000

Jostain muualta O



19. Jos vastasit "jostain muualta", kerro misti:

20. Olen saanut tietoja kestivyysominaisuuksieni arvioinnista. (Arvioimisella tarkoitetaan omaa
késitystasi siitd, miten pitkdén jatkat toistaa jotain kestidvyyttd vaativaa liikuntasuoritusta.) *

Taysin Jokseenkin  En Taysin
samaa samaa osaa Jokseenkin eri
mielta mielta sanoa eri mieltd mieltad

Liikunnan opetuksesta

Terveystiedon opetuksesta
Liikuntaharrastuksesta
Perheenjasenelta
Kaverilta

Internetista tai sosiaalisesta
mediasta

Kirjoista tai lehdista

Jostain muualta

OO O O0OO0OO0OO0
OO O O0OO0OO0OO0
OO O OO0OO0OO0O0
OO O OO0OO0OO0OO0
OO O O0OO0OO0OO0

21. Jos vastasit "jostain muualta", kerro misti:
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A) Seuraavat kohdat ovat oikein véaarin/véittdmia aiheesta LIHASVOIMA. Vastaa oman tietimyksesi

mukaan, onko véite oikein vai vaérin. *

Oikein Vaarin En osaa sanoa
1. Kuntosaliharjoittelu on ainut tapa kasvattaa
lihasvoimaa O O O
2.Aloittelijan kannattaa keskittya O O

voimaharjoittelussa alavartalolihaksiin

muassa ryhtiin

O
3.Keskivartalolihasten kunto vaikuttaa muun O O O
O

4. Voimaharjoittelun ansioista lihassolut
kasvavat O O

B) Seuraavat kohdat ovat oikein/védrin viittamid aiheesta NOPEUS. Vastaa oman tietimyksesi

mukaan, onko véite oikein vai viarin. *

Oikein Vaarin En osaa sanoa
5.Ennen kuin voi olla nopea, taytyy olla
hyvassa kestavyyskunnossa O O O
6.Nopeusharjoittelulla voidaan parantaa O

hermojen ja lihasten yhteisty6ta
7.Nopeus vaatii lihasten rentoutta O

8.Nopeutta harjoitetaan lyhyilla maksimaalisilla O
suorituksilla

O OOO0
O O OO

9.Hyvat nopeusominaisuudet auttavat O
pysymaan pystyssa liukkailla keleilla
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C) Seuraavat kohdat ovat oikein/vadrin vaittdmié aiheesta
LIOKKUVUUS/VENYVYYS/NOTKEUS. Vastaa oman tietimyksesi mukaan, onko viite oikein vai

vaarin. *
Oikein Vaarin En osaa sanoa

10.Liikkuvuus tarkoittaa lihasten, nivelten ja
janteiden liikelaajuutta O O O

11.Liikkuvuus on yhteydessa voimantuottoon,
nopeuteen ja kestavyyteen

12.Liikkuvuusharjoittelu edellyttaa lammittelya

13.Suositellaan harjoitettavan maksimissaan
kerran viikossa

14.Hyvan liikkuvuuden/notkeuden omaavalla
henkilolla on vahemman tuki- ja
likuntaelimiston kipuja

O O OO
O O OO
O O OO

D) Seuraavat kohdat ovat oikein/viiirin viittimii aiheesta KESTAVYYS. Vastaa oman tietimyksesi
mukaan, onko véite oikein vai viérin. *
Oikein Vaarin En osaa sanoa

15.Kestavyysharjoittelu sisaltaa lyhyita

maksimaalisia suorituksia pitkalla O O O
palautuksella

16.Kestavyysharjoittelussa sykkeen (sydamen

lyontitiheyden) on tarkeé pysya aina O O O
mahdollisimman korkealla

Oikein Vaarin En osaa sanoa

17 Kestavyysharjoittelun aikaansaama
leposykkeen madaltuminen tarkoittaa, etta O O O
sydan on vahvistunut

18.Harjoittelun ansiosta sydan jaksaa pumpata

enemman verta, mika tarkoittaa kunnon O O O
kohoamista
19.Hyva kestavyyskunto auttaa menestymaan O O O

koulussa
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E) Seuraavat kohdat ovat oikein/véarin vaittamia aiheesta LIHASVOIMAN
ARVIOIMINEN. Vastaa oman tietimyksesi mukaan, onko véite oikein vai vairin. *

Oikein Vaarin En osaa sanoa
20.Voimaa voidaan arvioida esimerkiksi MOVE- O O O
mittauksissa punnerrusten maaralla
21.Nopeusvoimaa voidaan arvioida esimerkiksi O O O
juoksemalla mahdollisimman nopeasti
22.Pallon pituusheitolla ei voida mitata O O O

lihasvoimaa

F) Seuraavat kohdat ovat oikein/vdérin vaittdmié aiheesta
NOPEUSOMINAISUUKSIEN ARVIOIMINEN. Vastaa oman tietimyksesi mukaan, onko

viite oikein vai védrin. *

Oikein Vaarin En osaa sanoa
23.Hyvasta nopeudesta kertoo se, etta pystyy O O O
juoksemaan 10 kilometria tunnin sisalla
24 Nopeutta voi mitata esimerkiksi O O O

vauhdittomalla 5-loikalla

25.Nopeus on kehittynyt, jos pesapallon pesalta

pesalle juokseminen sujuu aiempaa O O O
lyhyemmassa ajassa
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22. Seuraavat kohdat ovat oikein/viirin viittimia aiheesta
LIKKUVUUDEN/VENYVYYDEN/NOTKEUDEN ARVIOIMINEN. Vastaa oman

tietdmyksesi mukaan, onko viite oikein vai védrin. *

Oikein Vaarin En osaa sanoa
26.Hyvasta liikkkuvuudesta kertoo se, etta O O O
paasee kantapaat lattiassa syvaan kyykkyyn
27 Liikkuvuutta voidaan harjoitella vain pitkilla O O O
venytyksilla
28.Jos on hyva liikkuvuus, ei koskaan karsi O O O
urheiluvammoista

G) Seuraavat kohdat ovat oikein/véirin viittimid aiheesta KESTAVYYDEN ARVIOIMINEN.
Vastaa oman tietimyksesi mukaan, onko véite oikein vai vdirin. *

Oikein Vaarin En osaa sanoa
29.Hyva kestavyyskunto ei vaikuta jaksamiseen
tavallisessa arjessa O O O
30.Leposykkeeni lasku tarkoittaa, etta O O O

kestavyysominaisuuteni ovat parantuneet

31.Hyva kestavyyskunto tarkoittaa, etta jaksaa
pitkdan vastustaa vasymysta esimerkiksi O O O
juostessa
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