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Tiivistelma

Tamén tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, miten liikkunnanopetuksen yhteydessé toteutettu 10 viikon
satunnaisharjoittelua ja hajautettua taitoharjoittelua siséltédnyt liikuntainterventio oli yhteydessé 3.- ja 4.-
luokkalaisten oppilaiden Move!-mittaustulosten muutokseen. Liséksi tutkimuksessa tarkasteltiin oppilaiden
tulostasoa suhteessa Varsinais-Suomen hyvinvointialueen 5.-luokkalaisten Move!-mittausten
mediaanituloksiin. Tutkimukseen osallistui 39 erdén varsinaissuomalaisen koulun oppilasta, joista 24 oli
tyttdjé ja 15 poikia. Oppilaista 17 oli 3.-luokkalaisia ja 22 oli 4.-luokkalaisia. Aineisto keréttiin alku- ja
loppumittauksilla, joiden vilissd toteutettiin 10 viikkoinen liikuntainterventio. Interventio sisélsi Move!-
mittausosioihin liittyvien fyysisten ominaisuuksien ja motoristen taitojen harjoittelua osana tavanomaista
litkunnanopetusta. Aineisto analysoitiin SPSS-tilastoanalyysiohjelmalla vertaamalla alku- ja loppumittausten
tuloksia koko aineistossa seké sukupuolittain t-testin epaparametrisella vastineella, Wilcoxonin testilla.
Muutoksen voimakkuutta arvioitiin myds tuloksiin liittyvien efektikokojen ja muutosprosenttien laskemisen
avulla. Tulosten perusteella oppilaiden suoritustaso parani intervention jilkeen kaikissa tarkastelluissa
Move!-mittausosioissa. Tyttojen tulokset paranivat tilastollisesti merkitsevisti kaikissa mittausosioissa
heitto-kiinniotto-yhdistelméé lukuun ottamatta, kun taas pojilla tilastollisesti merkitsevd muutos havaittiin
kaikissa mittausosioissa etunojapunnerrusta lukuun ottamatta. Suurin osa oppilaista paransi tulostaan
jokaisessa mittausosiossa, ja eniten tulostaan parantaneita oli viisiloikassa. Tulokset viittaavat siihen, ettd
lyhytkin liikunnanopetukseen sisdllytetty, Move!-mittausosioita tukeva harjoittelujakso voi olla yhteydessé
oppilaiden mittaustulosten paranemiseen. Tuloksia tulee kuitenkin tulkita varovaisesti tutkimuksen pienen
otoskoon ja kontrolliryhmén puuttumisen vuoksi. Tutkimus korostaa tarvetta tarkastella Move!-
mittaustuloksia fyysisen toimintakyvyn liséksi my6s mittauskokemuksen, harjoittelun ja mittauksiin
valmistautumisen nékdkulmasta.

Avainsanat: liikkuntainterventio, alakoulu, fyysinen toimintakyky, Move!-mittaus, satunnaisharjoittelu,
taitoharjoittelu
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1 Johdanto

Suomessa Move!-mittaukset on linjattu valtakunnallisessa perusopetuksen opetussuunnitelman
perusteissa osaksi jokaisen 5.- ja 8.-luokkalaisen vuosittaista oppisisiltod (Opetushallitus [OPH],
2014, s. 274, 435). Eri maiden oppilaiden fyysisen kunnon testauskdytdnnoissé on paljon vaihtelua,
mink& vuoksi niiden harmonisoiminen ja yhtendistdiminen on tulosten keskindisen vertailun ja
oppilaiden laadukkaan palautteen saamisen mahdollistamiseksi tirked tavoite Euroopassa (Joensuu
ym., 2024, s. 11). Tavoite testauskéytintojen yhtendisyydestd on yhtd lailla merkittdvé kansallisella
tasolla, jotta lasten ja nuorten fyysisestd kunnosta saataisiin luotettavaa ja hyodyntamiskelpoista
tietoa (OPH, 2026). Siksi téssd tutkimuksessa selvitettiin, miten liitkuntatunneilla toteutettu lyhyt
interventiojakso, jossa harjoiteltiin Move!-mittausosioissa tarvittavia fyysisid ominaisuuksia, on

yhteydessa oppilaiden suoriutumiseen mittauksissa.

On tdrkedd laajentaa ymmarrysti siitd, millaisia vaikutuksia lyhyelldkin interventiojaksolla ja
valmistautumisella Move!-mittauksiin voi olla oppilaiden Move!-mittaustuloksiin. Mikdli lyhyella
harjoittelujaksolla oppilaiden tuloksissa tapahtuu merkittivid muutoksia, on aiheellista kysya,
kuinka paljon harjoittelematta toteutetut Move!-mittaustulokset kertovat oppilaiden varsinaisesta
toimintakyvysté. Téssd tutkimuksessa interventio ja Move!-mittaukset paétettiin kohdistaa 3.- ja 4.-
luokkalaisiin oppilaisiin, joilla ei ollut aiempaa kokemusta Move!-mittauksista. Ndin
alkumittauksessa saatiin oppilailta aidosti harjoittelematta saavutettu tulos, jota voitiin verrata
intervention jélkeiseen loppumittausten tulokseen sekd Varsinais-Suomen 5.-luokkalaisten

mediaanituloksiin.

Kouluikiisten fyysinen aktiivisuus ja fyysinen toimintakyky ovat olleet voimakkaassa
laskusuhdanteessa viimeisten vuosikymmenten aikana (Huhtiniemi, 2017, s. 367). Suomessa lasten
ja nuorten litkuntakédyttaytymisté tutkivan vdestotason trenditutkimuksen (LIITU) mukaan
litkuntasuosituksen saavuttavien osuudet vihentyvit idn myo0ti. 7-vuotiaista vield puolet, 9-
vuotiaista 43 prosenttia ja 11-vuotiaista endd 31 prosenttia tutkimukseen osallistuneista saavutti
litkuntasuosituksen tavoitteet. 15-vuotiailla ja lukiolaisilla litkuntasuosituksen tavoitteet
saavuttaneiden osuus oli vain viisi prosenttia. (Husu ym., 2025, 35.) Pohja terveelliselle
eldméntavalle, liikkumistottumuksille seké liikunnan perustaidoille luodaan jo lapsuudessa.
Varhainen lapsuus on kriittistd aikaa perustavanlaatuisten motoristen taitojen kuten heittdmisen,
hyppdémisen ja kiinniottamisen taitojen kehittymisen kannalta. Nama taidot luovat pohjaa

kehittyneempien motoristen taitojen oppimiselle. [lman néité lapsuuden kriittisten vuosien aikana



opittuja taitoja voi lapsen liitkunnallisten taitojen kokonaisvaltainen kehitys jaada heikoksi. Tama
puolestaan usein heikentéd motivaatiota liikkua ja harjoitella entisestdédn. (Savina ym., 2016, s.

286.)

Myonteiset litkuntakokemukset ja liikunnan ilo sen sijaan tukevat pysyvien liikuntatottumusten
rakentumisesta (Jaakkola ym., 2017, s. 13). Viimeisimman kansallisen liikkumissuosituksen (2021)
mukaan kaikille 7-17-vuotiaille lapsille suositetaan vahintdin 60 minuuttia monipuolista, reipasta ja
rasittavaa litkuntaa jokaisena pdivéand kunkin yksildlliset ominaisuudet ja ikdtaso huomioon ottaen.
Suosituksen mukaan valtaosa lasten litkkumisesta tulisi olla kestavyystyyppistd. Kuitenkin myds
teholtaan rasittavampaa lihasvoimaa ja luustoa rasittavaa liitkkumista tulisi sisdllyttdd vahintdin
kolmesti viikossa osaksi lasten ja nuorten arkea. Liikkumissuosituksessa perddankuulutetaan
litkkumisen monipuolisuutta lasten erilaisten liikuntataitojen kehittymiseksi sekd huomion

kiinnittdmisté lasten liikkkuvuuteen. (Opetus- ja kulttuuriministerid, 2021, s.11.)

Vanha sanonta kuuluu “nuorena se on vitsa vddnnettdva”. On selvéd, ettd myos 5.-luokkalaista
nuorempien oppilaiden liikkkumiseen ja fyysisen toimintakyvyn kehittymiseen on kiinnitettava
huomiota. Kuten todettu, litkkunnan vdheneminen alkaa jo varhaisessa vaiheessa ja vihenee
entisestdén ién karttuessa. Jo 9-vuotiailla istumista kertyy keskiméarin 6,7 tuntia pdivissd miké on
liki puolet heidédn valveillaoloajastaan. (Huhtiniemi, 2017, s. 368.) Riittdvdn hyvin fyysisen kunnon
ylldpitdiminen nuorella iédlld on tutkimusten mukaan yhteydessi fyysisen toimintakyvyn lisdksi
parempiin oppimistuloksiin, aivojen toimintaan ja kognitioon seké alhaisempaan sairastuvuuteen
(Joensuu, 2024, s. 2). Lasten ja nuorten litkunnan puutetta pidetién yhtend ensisijaisena altistajana
lisddntyneille aikuisidn kroonisille sairauksille, jotka puhkeavat yleensé jo lapsuudessa.
Eldméntapamuutosten tekeminen vasta aikuisena koetaan usein vaikeampana, minka vuoksi
litkkkumattomuuteen tulisi reagoida aikaisemmin terveyshaittojen ehkdisemiseksi. Tdmén vuoksi
lasten fyysisen toimintakyvyn sdénndllinen seuranta on tarpeen. Fyysinen aktiivisuus on
ensisijainen fyysisen kunnon paranemiseen vaikuttava tekija. Lisddntynyt fyysinen aktiivisuus
parantaa fyysistd kuntoa, joka puolestaan vaikuttaa mydnteisesti terveyteen. (Bianco ym., 2015, s.

446.)



2 Fyysinen kunto ja -toimintakyky

Fyysinen kunto on moniulotteinen késite, joka rakentuu seké suorituskyvyn etté terveyden luomasta
kokonaisuudesta. Painopiste fyysisen kunnon tarkastelussa on siirtynyt yhd enemmaén
suorituskykyyn liittyvistd kunnon osatekijoistd terveyteen liittyviin komponentteihin. Terveyskunto
(health-related physical fitness) koostuu sydén- ja hengityselimiston kunnosta, kehon
koostumuksesta seké tuki- ja litkuntaelimiston lihasvoimasta, kestidvyydestd, liikkkuvuudesta ja
tehosta. Fyysiselld kunnolla viitataan englanninkielisissé ldhteissd esiintyneeseen késitteeseen
“physical fitness”. Nama terveyteen liittyvit fyysisen kunnon osatekijdt on tunnistettu olevan
merkittidvid indikaattoreita lasten ja nuorten terveydelle tulevaisuudessa. (O’Keeffe ym., 2020, s.

59.)

Fyysinen kunto mééritellddan kyvyksi suorittaa paivittdiset tehtévit hyvilld vireystilalla sdilyttden
kuitenkin riittdvésti energiaa nauttia my0s vapaa-ajasta harrastuksista ja selviytyd odottamattomista
tilanteista (Bianco ym., 2015, s. 446). Edelld mainittu miiritelméd antaa yleistajuisen kisityksen
fyysisestd kunnosta, mutta pitiytyy pddasiassa fyysisen kunnon ilmenemisen ulkokohtaisessa
tarkastelussa. American College of Sports Medicine:n (ACSM) mukaan fyysisen kunnon késite
rakentuu sekd terveyteen ettd taitoihin liittyvistd osatekijoistd, joita tarvitaan aktiivisen eldméintavan
toteuttamiseen. Kestivyys, kehon koostumus, lihasvoima, lihaskestdavyys ja litkkuvuus ovat
terveyteen liittyvid kunnon osatekijoitd. Taitoihin liittyvit tekijit puolestaan viittaavat ketteryyteen,

koordinaatioon, tasapainoon, voimaan ja nopeuteen. (Kalaja 2017, s. 171.)

Fyysisen kunnon ja fyysisen toimintakyvyn késitteet liittyvét hyvin l&heisesti toisiinsa. Eri
médritelmien valossa voidaan havaita, ettd usein niilld tarkoitetaan pitkdlti aivan samaa. Esimerkiksi
terveyskunnon késitteessd yhdistyvit litkkunnan, fyysisen kunnon ja terveyden véliset osatekijét,
joiden avulla tarkastellaan yksilon fyysistd terveyttd ja fyysistd toimintakykyéd. (Fogelholm ym.,
2011, 32-34). Fyysinen toimintakyky tarkoittaa elimiston toiminnallista kykya selviytya fyysisti
ponnistelua edellyttavisti tehtivistd ja tavoitteista. Se kuvastaa elimiston toimintatehoa, jota
voidaan tarkastella fyysistd suorituskykyd ilmentévien osoittimien, kuten lihasvoiman, nivelten
litkkuvuuden, maksimaalisen hapenottokyvyn tai litkkkumisen ndkokulmista. Keskeistd fyysisen
toimintakyvyn kannalta on hengitys- ja verenkiertoelimiston seka tuki- ja litkuntaelimiston

toimintakyky. (Kalaja 2017, s. 171.)

Téssid tutkimuksessa kéytetdén pddasiassa kasitettd fyysinen toimintakyky, koska tutkimuksessa

kaytetty Move!-mittaus on kehitetty mittaamaan nimenomaan fyysistd toimintakykya.



Tutkimuksessa toteutettu interventio on suunniteltu Move!-mittausosioiden ja niissd mitattavien
fyysisien ominaisuuksien pohjalta. Move!-mittaus- ja palautejdrjestelma esitellddn tarkemmin

luvussa 4.



3 Peruskoulun rooli oppilaiden fyysisen toimintakyvyn edistamisessa

ja seurannassa

Koulu on ymparisto, jossa oppilas viettdd merkittivdn osan péivistiddn. Vilitunnit, aktiiviset
oppitunnit, erilaiset siirtymét sekd tietenkin litkuntatunnit ovat erinomaisia mahdollisuuksia
vaikuttaa oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen. Ammattitaitoisten liikkunnanopettajien ohjauksessa
toteutetut litkuntatunnit, joilla tavoitetaan koko ikdluokka, ovat joidenkin tutkijoiden mukaan jopa
paras ratkaisu oppilaiden hyvinvoinnin ja fyysisentoimintakyvyn edistimisessd (Kalaja 2017, s
178). Fyysisen toimintakyvyn kehittiminen koululiikunnassa on kadytdnndssi erilaista liikkkumisen
opettelua. Varsinainen kunto- ja taitotekijoiden kehittdminen jaid melko rajalliseksi liikuntatuntien
védhidisyyden vuoksi. Koululiikunnan kontekstissa keskeinen tavoite onkin opettaa ja rohkaista

oppilaita itse huolehtimaan omasta fyysisestd toimintakyvystdén. (Kalaja, 2017, s. 175.)

Lasten ja nuorten terveyteen kriittisesti vaikuttavan fyysisen kunnon seurantaa varten on kehitetty
erilaisia fyysisen kunnon testipattereita, joita hyddynnetdin kouluissa kansainvélisesti. Joissakin
maissa fyysisen kunnon seuranta on madrétty osaksi koulujen opetussuunnitelmaa, kuten useissa
Yhdysvaltain osavaltioissa, Japanissa, Kiinassa, Sloveniassa, Unkarissa ja Suomessa (O’Keeffe
ym., 2020, s. 59, 60). Kéytossi olevia testiohjelmia lasten fyysisen kunnon mittaamiseen ovat
esimerkiksi Kiinan kehittdimid CNPFT, Euroopan Unionin yhdessa kehittdmi Alpha, Yhdysvaltojen
FITNESSGRAM, Vendjillé kaytettdva GTO, slovenialainen SLOfit, unkarilainen NetFit ja
suomalainen MOVE (O’Keeffe ym., 2020, s. 59). Kansainvilisesti kiytetyissd fyysisen kunnon
testeissd on paljon yhtildisyyksid (Joensuu ym., 2024, s. 4-6). Fyysisen kunnon testit ja niiden
kayttd on silti erilaista eri maissa, minka takia yleistysten tekeminen tai yleispitevien termien

kayttd on vaikeaa (Alfrey & Gard, 2019, s. 189).

Fyysisen kunnon testaamisen pitkéstéi historiasta huolimatta testaaminen osana koululaisten
litkunnan opetusta jakaa mielipiteitd. Puolestapuhujat korostavat, ettd testauksella voidaan lisita
oppilaiden tietoisuutta omasta fyysisestd kunnostaan sekd vahvistaa heidéin motivaatiotaan yllépitda
ja lisatd fyysistd aktiivisuuttaan. (Huhtiniemi, 2023, s. 14.) Testaamista kannattavat korostavat
opetuksellisia ja terveydellisid hydtyjé, joita fyysisen kunnon testaamiseen ja seurantaan liittyy.
Jokaiselle oppilaalle tarjottava yksilollinen palaute voi auttaa oppilaita ymmartdméén fyysisen
aktiivisuuden ja kunnon merkittdvaa yhteyttd fyysiseen toimintakykyyn ja terveyteen. Palautteen

avulla on mahdollista tukea oppilaiden itsearviointitaitojen kehitysti sekd omien tavoitteiden
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Toisaalta fyysisen kunnon testaamiselle esitetddn my0s vasta-argumentteja, joissa todetaan testien
vaikutuksen voivan olla negatiivinen oppilaiden kokemuksiin ja suhtautumiseen koululiikuntaa ja
fyysisesti aktiivista eldméntapaa kohtaan (Huhtiniemi, 2023, 14). Monet tutkijat ovat
kyseenalaistaneet fyysisen kunnon testien “erityisaseman” osana koululiikunnan opetusta. Heidén
mukaansa testien varsinaisesta positiivisesta vaikutuksesta terveyteen ja lasten eldméntapoihin ei
ole riittdvad ndyttdd. Huolta on esitetty niiden mahdollisesta vertailua- ja suorituskeskeisti
kulttuuria lisddvéastd vaikutuksesta koulumaailmassa. Kritiikin lomassa nousee esiin opettajien tuen
ja yksityiskohtaisemman perehdytyksen tarve, jota testien laadukkaampi tekeminen ja
mittauspalautteen hyddyntdminen edellyttdad. Mikéli opettajat suhtautuvat testeihin kritiikittomasti
ja siséllyttiavat ne irrallisina osina litkuntakasvatukseen, oppilaille jdi epédselviksi, mitd heiddn tulisi
prosessista oppia. Télldin testaamiskdyténto ei johda tavoiteltuihin lopputuloksiin, eli terveyden ja

kunnon parantumiseen. (Alfrey & Gard, 2019, s. 188, 189.)

Suomessa fyysisen toimintakyvyn testaamisella on kouluissa vahva jalansija. Valtakunnallisessa
perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014) kehotetaan osaksi liikunnan opetusta
valitsemaan sellaisia tehtdvid, joiden avulla oppilaat pddsevét tutustumaan oman toimintakykynsa
arviointiin. Move!-mittaukset on tunnustettu perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa
valtakunnallisen fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelmaksi ja Move!-mittaukset tulee suorittaa
niin, ettd ne tukevat 5. vuosiluokalla koulussa jérjestettivid laajoja terveystarkastuksia. (OPH, 2014,

274.)
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4 Move! — suomalainen fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelma

Move!-mittaukset kuuluvat osana perusopetuksen opetussuunnitelmaa jokaisen 5. ja 8. luokkalaisen
peruskoululaisen liikunnan opetukseen Suomessa (OPH, 2014, 274). Move!-mittaus- ja

palautejirjestelmin avulla on mahdollista seurata ja tukea oppilaiden fyysistd toimintakykyd (OPH,
2026). Seuraavaksi kisitellddn lyhyesti Move!:n syntyprosessia ja sitd, miten se mittarina suhteutuu

muihin fyysisen toimintakyvyn mittareihin.
4.1 Move!:n lyhyt historia ja mittarin tarkastelua

Move!-mittausjdrjestelmi on kehitetty vuosina 2010-2012 Jyvéskylén yliopiston
litkuntatieteellisessé tiedekunnassa opetus- ja kulttuuriministerion sekd Opetushallituksen antamana
toimeksiantona (Lehtovaara, 2024). Kouluikdisten fyysisté aktiivisuutta ja -toimintakykya
kisittelevien huolestuttavien tilastojen valossa, Opetushallitus ryhtyi tavoittelemaan kouluik&isten
hyvinvoinnin, fyysisen toimintakyvyn ja terveyden edistamisté poikkihallinnollisen yhteistyon
keinoin. Move!-mittausjérjestelmén kehittdmiseen osallistui monitieteinen asiantuntijaryhmé, jossa
oli kdytdnnon toimijoiden eli rehtorien ja kouluterveydenhoitajien lisdksi litkuntapedagogiikan,
litkuntalddketieteen, litkkuntafysiologian seké fysioterapian ja kouluterveydenhuollon asiantuntijoita.
Move!:n kehittdmiseen ovat osallistuneet myds sosiaali- ja terveysministerio, Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos sekd Opetusalan Ammattijarjestd OAJ. (Huhtiniemi 2017, s. 367, 368.)
Reaktiona tiedonpuutteeseen ja huoleen suomalaisten peruskouluikdisten lasten ja nuorten
fyysisestd toimintakyvystd syntyi Move!-mittausjirjestelmai, joka jalkautettiin vuonna 2016

suomalaisiin peruskouluihin opetussuunnitelmauudistuksen yhteydessé (Lehtovaara, 2024).

Move! saatetaan rinnastaa vanhastaan tuttuihin kuntotesteihin, kuten Cooperin testiin, joka on
perinteisesti toiminut merkittivané osasuorituksena liikunnan arvosanan muodostumiselle.
Move!:ssa on kuitenkin kysymys pedagogisesta tyokalusta, joka on suunniteltu oppilaiden arjessa
tarvittavan riittdvén fyysisen toimintakyvyn varmistamiseksi ja tuen tarpeiden havaitsemiseksi.
Mittaukset ovat oppilaita varten, jotta he voivat saada tietoa fyysisestd toimintakyvystién ja sen
kehittamisestd. Opettaja voi kdyttdd mittaustuloksia suunnitellessaan opetustaan, mutta niiden

kdyttaminen litkunnan arvioinnissa on kielletty. (Lehtovaara, 2024.)

Move! on saanut hyvét arvostelut kansainvélisessd vertailussa eurooppalaisten fyysisen
toimintakyvyn seurantajirjestelmien vélilld. Tutkimuksessa vertailtiin seurantajarjestelmid
Suomesta, Ranskasta, Espanjan Galiciasta, Unkarista, Liettuasta, Portugalista, Serbiasta ja

Sloveniasta. Suomalainen Move! nousi maiden vélisessd vertailussa myonteisessd valossa esiin
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muun muassa laajan viestdtason tavoittavuutensa seké perusteellisesti suunniteltujen soveltavien
testien ansiosta. Move!:a kiitettiin vertailussa myds sen sisdltimésti yhteistydstéd terveydenhuollon
kanssa laajojen terveystarkastusten kautta seké kansallisesta tiedonkeruusta, jota voidaan kiyttda
tukena alueellisessa ja kansallisessa paatoksenteossa. (Joensuu ym., 2024, s. 4-7.) Move!-mittaus-
ja palautejérjestelmaa kaytettdessd onkin tarkedd ymmartid fyysisen toimintakyvyn mittaamisen ja
suorituskyvyn testaamisen erilainen luonne. Urheilutyyppisen maksimaalisen kapasiteetin
testaamisen ja tulosten vertailun sijaan Move!:n kokonaisideologiaa kuvastaa paremmin neuvolaa
muistuttava toimintatapa, jossa lapsen kasvua ja kehitystd seurataan yksilollisesti ja
systemaattisesti. Move!- jarjestelma keskittyy fyysisen toimintakyvyn mittaamiseen, jolla halutaan
varmistua oppilaan yksildllisen fyysisen toimintakyvyn olevan silld tasolla, ettd hédn selviytyy

arkipdivéisten haasteiden asettamasta kuormituksesta. (Huhtiniemi 2017, s. 370.)
4.2 Move!-mittausosiot

Move!-mittausjdrjestelmd on suunniteltu siten, ettd se mittaisi peruskoululaisten fyysistd
toimintakyky& mahdollisimman monipuolisesti, mutta olisi mittauskokonaisuutena mahdollisimman
kevyt (Huhtiniemi 2017, s. 371, 372). Move!-mittaukset koostuvat kuudesta osiosta, jotka ovat 20
metrin viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, heitto-kiinniottoyhdistelma, yldvartalon kohotus,

etunojapunnerrus ja kehon liikkkuvuus (OPH, 2026).

Kestivyys ja litkkumistaitoja arvioidaan 20 metrin viivajuoksulla (my®s. viivajuoksu). Epdsuorasti
talld osiolla pyritdén arvioimaan oppilaan maksimaalista hapenottokykyi. Oppilaat juoksevat tdssa
testissd 20 metrin pdéssi toisistaan olevien merkkiviivojen vilid ddnentoistolaitteen antaman
ddnimerkin kiihtyvéssi tahdissa. Tulos on kokonaisaika, jonka oppilas jaksaa juosta pysyen
danimerkkien tahdissa. (Huhtiniemi 2017, s. 371, 372.) Lasten ja nuorten harjoituskuormituksen
médrittdimisessd ei voida soveltaa tdysin samoja periaatteita kuin aikuisilla. Siksi lasten ja nuorten
kestdvyyden testaamiseen soveltuu maksimaalisen hapenottokyvyn mittaamista paremmin
luotettavat kenttétestit, kuten erilaiset askellustestit, sukkulajuoksutestit (esimerkiksi Beep-testi) ja

juoksun aikakokeet. (Riski ym., 2015, s. 284.)

Vauhditon viisiloikka toimii oppilaan alaraajojen voiman, nopeuden, dynaamisen tasapainon ja
litkkumistaitojen mittarina. Ensimméinen ponnistus tapahtuu tasajalkaa ja yhden jalan alastulon
jélkeen loikkia jatketaan vuorojaloin. Viides ja viimeinen alastulo tapahtuu tasajaloin ja tulos

mitataan l&himpéna 1dhtopistettd olevasta alastulopaikasta. (Huhtiniemi 2017, s. 372.)
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Heitto-kiinniotto-yhdistelmd (myds. heitto-kiinniotto).on suunniteltu oppilaan késittely- ja
havaintomotoristen taitojen sekd yldraajojen voiman mittaamiseksi. Suorituksessa heitetddn
yldkautta viivan takaa tennispallo seinille selkeésti merkittyyn 1,5 x 1,5 metrin neliéon, jonka
alareuna on 90 cm korkeudella. Kiinniotto tehdddn ennalta mééritteleméttomassé paikassa, kun
pallo on pompannut kerran lattiasta. Tulokseksi merkitddn 20 heittoyrityksestd onnistuneet
suoritukset. 5.-luokkalaiset tytot heittivit seitsemédn metrin ja pojat kahdeksan metrin etéisyydelta.
8.-luokkalaisten tyttdjen heittoetdisyys on kahdeksan metrié ja pojilla 10 metrid. Onnistunut
suoritus on nelidn sisédlle osunut heitto sekd onnistunut kiinniotto. Tulos on heitto-kiinniotto-
yhdistelmien lukumiéré. (Huhtiniemi 2017, s. 372.) Koska tutkimus kohdistui 3.- ja 4.-luokkalaisiin
oppilaisiin paitettiin heitto-kiinniotto —mittausosio suorittaa Move!-mittausten standardeja

soveltaen niin, ettd kaikki oppilaat saivat heittdd 1dhempéé seitsemin metrin heittoetiisyydelta.

Ylivartalon kohotus on vatsalihasrutistus, jolla arvioidaan erityisesti syvien vatsalihasten
lihaskestdvyyttd ja kehonhallintaa. Suoritus aloitetaan selinmakuulta polvet koukistettuna noin 100
asteen kulmaan ja kédsivarret kylkien vierelld ojennettuna kohdistetaan sormenpéaét
voimistelumattoon merkityn mittausalueen reunaan. Téstd asennosta oppilas kohottaa yldvartaloaan
liu’uttaen samalla kdsiddn mittausalueen puolelta toiselle ja palata sitten takaisin alkuasentoon.
Suorituksia tehdddn yhtdjaksoisesti 4dnimerkin tahtiin mahdollisimman monta kertaa. (Huhtiniemi

2017,s.372.)

Etunojapunnerrus mittaa yldraajojen voimaa, lihaskestivyyttd ja kehonhallintaa. Liike ja oikean
punnerrusasennon ylldpitdminen edellyttdvit vartalon eri lihasten tukea ja staattista kestévyytta.
Suoritus aloitettaan pdinmakuulta kimmenet noin hartianleveydelld, sormet eteen- ja késivarret-,
sekd koko keho linjassa ojennettuina. Jalat pidetdén enintéén lantion leveydelld, tyt6illa polvet
massa koukistettuina, pojilla varpaat maassa polvet suorina. Vartalo suorana ja kdsivarsia
koukistamalla lasketaan rintakehda alaspdin niin, ettd ala-asennossa olkavarret ovat vaakatasossa,
josta palataan kadet tdysin suoraksi tyontamélla takaisin yldasentoon. Suoritusmaéraksi
huomioidaan 60 sekunnin aikana tehdyt hyvaksytyt suoritukset. (Huhtiniemi 2017, s. 372.) Téssd
tutkimuksessa oppilaiden tulosten laskemisen apuna hyddynnettiin sopivan kokoista pehmeéa
palloa, jota rintakehdn piti koskettaa ala-asennossa. Niin oli helpompi erottaa, ettd oppilas

koukistaa késiddn punnerruksen ala-asennossa riittavésti.

Kehon liikkuvuus jakautuu Move!-mittauksissa kolmeen erilaiseen suoritukseen, jotka mittaavat
kehon normaalia anatomista litkkuvuutta. Kyykistyksessd arvioidaan oppilaan lantion alueen ja

alaraajojen liikkkuvuutta. Suoritus aloitetaan seisten jalat lantion leveydelld, jalkaterdt kohtisuorassa,
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selkd suorana ja kidet pddn vieressd kohtisuoraan ylds ojennettuina. Hyvaksytyssa suorituksessa
kyykkyyn laskeudutaan pitimalla kantapdét maassa, selkd késien ja pddn kanssa suorassa linjassa,
polvet ja jalkaterét lantion leveydelld kohtisuoraa eteenpiin osoittaen ja varpaat polvien etupuolella
vyOtiron taipuessa yli 45 ja polvet enintdéin 90 asteen kulmaan. Alaseldn ojennuksessa mitataan
alaselédn ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta lattialla istuen. Hyvéksytyssd suorituksessa istutaan
taysi-istunnassa jalat yhdessa polvet ojennettuina, lantio istuinkyhmyjen sekd kimmenet kevyesti
reisien pailld ja suoristetaan alaselkd. Oikean- ja vasemman kdden liikkuvuusosiossa arvioidaan
yléraajojen ja hartianseudun liitkkuvuutta. Hyviksytyssi suorituksessa ojennetaan suorana seisten
kisi ylos, koukistetaan kyynidrpédésti ja kurotetaan selidn puolelta koskettamaan vastaavalla tavalla

alhaalta ylos kurottavan kéden sormia ja toistetaan molemmin puolin. (Huhtiniemi 2017, s. 373.)
4.3 Move!-tulokset

Move!-mittauksissa oppilaiden tulokset on jaettu kolmeen tulosluokkaan hymynaamoittain
(neutraali, hymyilevé ja naurava), joilla helpotetaan tulosten tulkitsemista ja mittauspalautteen
antamista oppilaille. Move!-aineistossa jokainen mittausosio siséltdd myds oman sanallisen
palautteen tulosluokittain. Luokittelun mukaan alimman tason tuloksen saavuttanut oppilas ei
vélttdmattd selviydy arkipdivin askareista ilman vésymystd ja fyysinen toimintakyky saattaa olla
terveyttd ja hyvinvointia kuluttavalla tasolla. Keskitasolla tavallisista arjen askareista selviydytidén
ja fyysinen toimintakyky on terveyttd sekd hyvinvointia ylldpitavélld tasolla. Ylimmalld tasolla

fyysinen toimintakyky on hyvinvointia ja terveytté edistévilld tasolla. (OPH, 2026.)

Tutkimuksen Move!-mittauksiin osallistuneiden oppilaiden alku- ja loppumittausten tuloksia
verrattiin Varsinais-Suomen hyvinvointialueen 5.-luokkalaisten poikien ja tyttdjen
mediaanituloksiin. Varsinais-Suomen hyvinvointialueen Move!-mittaustuloksista on esitetty
Opetushallituksen (2026) Move!-verkkosivuilla raportit kunkin hyvinvointialueen tuloksista.
Kunkin hyvinvointialueen raportista 16ytyva fyysisen toimintakyvyn kokonaistulos antaa
prosenttiosuuden terveyden- ja hyvinvoinnin kannalta huolestuttavalla tasolla sijoittuvista lapsista ja
nuorista. Tétd lukua voi verrata esimerkiksi kansalliseen tasoon ndhden. Varsinais-Suomen
hyvinvointialueella prosenttiosuus pojista, joiden fyysinen toimintakyky oli mahdollisesti
terveyden- ja hyvinvoinnin kannalta huolestuttavalla tasolla, oli vuonna 2025 34,2 prosenttia. Koko
Suomen 5.-luokkalaisten poikien osalta kyseinen luku oli suurempi, 36,5 prosenttia. Varsinais-
Suomen hyvinvointialueella fyysiseltd toimintakyvyltddn huolestuttavalle tasolle Move!-
mittauksissa sijoittuneiden tyttojen osuus (36 %) oli sen sijaan prosentuaalisesti suurempi, kuin

koko maan 35,2 prosenttia. (OPH, 2026.)
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5 Lasten ja nuorten fyysisen toimintakyvyn kehittaminen

Téssi tutkimuksessa toteutettiin litkuntainterventio, jonka tavoitteena oli kehittéa 3.- ja 4.-
luokkalaisten oppilaiden fyysistd suoriutumista fyysisen toimintakyvyn Move!-mittauksissa.
Intervention harjoitteita ja runkoa suunniteltaessa hyddynnettiin Move!:n mittausosioita seké lasten

ja nuorten litkuntaharjoitteluun liittyvaa kirjallisuutta.

Lasten ja nuorten liikuntaharjoittelussa keskeistd on monipuolisuus, jotta motoriset perustaidot
padsevit tasapuolisesti kehittymién. Motorisia perustaitoja ovat tasapaino-, litkkkumis- ja
vélineenkdsittelytaidot, joita lapsi oppii, kun opetuksessa hyddynnetdén systemaattisesti erilaisia
harjoituksia, vélineiti ja harjoitteluymparist6jd. Liikunnan opetuksen monipuolisuus ei ole
merkityksellistd vain oppilaiden liikuntataitojen ja fyysisen toimintakyvyn kehittymisen kannalta,
vaan sen myd&td on mahdollista vaikuttaa positiivisesti myds lapsen psyykkiseen ja sosiaaliseen
kehitykseen. Liikunnan opetuksessa lapsildhtdisyys seké yrittdmiseen ja yhteistyohon kannustava
ilmapiiri voivat tuottaa oppilaille onnistumisen kokemuksia ja synnyttié heissi positiivista sisdista
motivaatiota, joka toimii edellytyksend taitojen oppimisen prosesseille. (Kalaja & Jaakkola, 2015, s.
194.) Fyysinen toimintakyky pitdé sisélldén fyysisten ominaisuuksien eli kuntotekijéiden lisdksi
myOs motoristen taitojen késitteen. Seuraavaksi késitellddn tiiviisti néitd viittd fyysisen

toimintakyvyn osa-aluetta ja niiden harjoittelua lapsilla.
5.1 Motorisen taidon harjoittaminen

Motorinen taito muodostuu havaittavissa olevista raajojen litkkeistd ja niiden yhdistelmisté, jotka
eivét ole tahdosta riippumattomia refleksejé, vaan motorisiin taitoihin siséltyy aina tavoite, jota
kohti pyritadn. Motorisen taidon mééritelméén liittyy keskeisesti se, ettd taito opitaan. Tdmai tekee
siitd erillisen késitteen suhteessa motoriseen kehittymiseen, jolla tarkoitetaan varhaislapsuudesta
vanhuuteen jatkuvaa motoristen taitojen ja liikkeen sddtelymekanismien kehittymisen prosessia.

(Jaakkola 2010, s. 32, 45, 46.)

Taidon oppiminen perustuu aivojen plastisuuteen eli hermoverkkojen muovautuvuuteen (Kalaja &
Jaakkola, 2015, s. 197). Hermoverkkojen muovautuminen ja vahvistuminen ilmenee taitojen
oppimisena, parempana liikehallintana seki opittujen taitojen muistamisena. Motorinen
kompetenssi, jolla tarkoitetaan tasapainoa, litkkkumistaitoja ja vélineenkdsittelytaitoja, on
voimakkaasti yhteydessi fyysiseen aktiivisuuteen, terveyteen ja lasten ja nuorten eldmén laatuun.
Motoristen taitojen oppimisen kumulatiivisen luonteen vuoksi aiemmin opitut taidot luovat pohjan

yhid haastavampien taitojen nopeammalle oppimiselle. (Orangi ym., 2025, s. 2.)
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Perinteiset menetelmit olettavat motorisen oppimisen alkavan vélttdmatta alkuvaiheen
verbaaliskognitiivisesta vaiheesta, jonka aikana oppija hankkii tietoa liikuntataidon teknisistad
yksityiskohdista. Suorituskyvyn ja sddnndnmukaisuuksien kehittyessa taito etenee kohti
automatisoitumista. Tdllaista mallia kutsutaan eksplisiittiseksi oppimiseksi. Sen sijaan implisiittiset
opetusmenetelmat 1dhtevit siitd, ettei téllainen tietoinen tiedon kerdédmisen vaihe ole taidon
oppimisen alkuvaiheessa pakollinen. Implisiittisissid opetusmenetelmissd oppimista tapahtuu
toiminnan myo0ti tiedostamattomasti kertyvén tiedon varassa (procedural knowledge). (Kal ym.,
2018, s. 2.) Oppimisprosessi kiynnistyy aivojen osissa, joiden toimintaa emme kykene
tiedostamaan. Implisiittistd oppimista on alettu painottaa aikaisempaa enemmain taidon opettamisen
malleissa. Ldhtokohtana implisiittiselle oppimiselle toimivat mydnteiset harjoittelukokemukset ja
onnistumisen eldmykset. Kéytdnndsséd implisiittistd oppimista pyritdéin mahdollistamaan luomalla
konkreettisia ja virikkeellisid harjoitteluymparistdjd, joissa oppilas paédsee aidosti kokeilemaan ja

tekemién opittavaan taitoon liittyvid useita toistoja. (Kalaja & Jaakkola, 2015, s. 198.)

Taitoharjoittelussa ohjaajan harjoitusymparistoon seké opeteltaviin tehtiviin liittyvét valinnat ovat
keskeisid. (Jaakkola, 2010, s. 136.) Toinen keskeinen kysymys on, kuinka paljon harjoittelun ja
harjoitusympériston tulee siséltdd vaihtelua. Ekologisen ldhestymistavan mukaan oppimisprosessin
keskidssd on ympéristd, joka on suunniteltu useiden ongelmien ratkaisemiseen. Téssd
ldhestymistavassa motorinen oppiminen tarkoittaa kykyé 16ytdd nousujohteisesti edeten paras tapa
litkkkua tietyssi tilanteessa tehtdvén edellyttimalld tavalla. (Raiola, 2017, s. 2240.)
Blokkiharjoittelulla tarkoitetaan jonkin osataidon harjoittelua niin, ettd koko harjoituksen ajan
tehdddn samanlaisia toistoja. Satunnaisharjoittelussa sen sijaan vaihdellaan opeteltavia taitoja
muutamien toistojen jdlkeen. Satunnaisharjoittelussa oppija ratkaisee useampia ongelmia
samanaikaisesti, kun taas blokkiharjoittelussa keskitytdéin vain johonkin tiettyyn suoritukseen.

(Jaakkola, 2010, s. 137.)

Muuttumaton harjoittelu tarkoittaa sitd, ettd harjoite toistuu aina samanlaisessa ympéristossa ja
samanlaisilla vdlineilld. Hajautetussa harjoittelussa tehtévié ei suoriteta montaa kertaa samalla
vélineelld ja samassa ympéristossa. Téstd esimerkkind toimii koripalloilija, joka heittdé useista eri
pisteistd ja asennoista heittoja koriin tai heittdd vuorotellen erilaisilla palloilla; jalkapallolla,
lentopallolla ja koripallolla. (Jaakkola, 2010, s.137.) “Toisto ilman toistoa” on Bernsteinin
kehittdmé symbolinen ilmaus, jolla tarkoitetaan sité, ettei harjoittelu tarkoita aina saman ratkaisun
toistamista annettuun tehtdvédn, vaan itse tehtiviin liittyvin ratkaisuprosessin toistamista.

Liikkumistaitoihin liittyva sopeutumiskyky on oleellista motorisessa oppimisessa. Se kehittyy
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ympériston monimuotoisuuden ja yksilon erityispiirteiden luomassa vuorovaikutuksessa. (Raiola,

2017, s. 2240.)

Tutkimusten mukaan hajautettu harjoittelu ja satunnaisharjoittelu ovat taidon oppimisen kannalta
tehokkaampia etenkin, kun monien taitojen hallinta luonnollisisissakin tilanteissa edellyttda kykya
suorittaa tietyt tehtivit ja litkkeet muuttuvissa olosuhteissa. Satunnaisharjoittelun teho perustuu
sithen, ettd oppijalle kehittyy laajempi repertuaari muistiedustuksia ja tehokkaita toimintatapoja
vaihtuvien olosuhteiden tuottamien ongelmanratkaisutilanteiden myo6téd. Blokkiharjoittelu on
tehokkaampaa, mikéli halutaan oppia nopeasti jokin spesifi taito, jota hyodynnetdan
muuttumattomassa ympdristdssd. Blokkiharjoittelussa oppijan paatoksentekotaidot ja
muistijirjestelma eivdt kuitenkaan padse kehittymédin kuten satunnaisharjoittelussa ja hajautetussa

harjoittelussa. (Jaakkola, 2010, s. 138—141.)

Tutkimuksen aikana toteutetussa interventiossa paddyttiin Jaakkolan (2017) ja Raiolan (2017)
kuvaaman satunnaisharjoittelun ja hajautetun taitoharjoittelun mukaisesti hyodyntdmaéain vaihtelevia
vilineitd, leikkejd ja pelimuotoja. Esimerkiksi Move!-mittausten heitto-kiinniotto-yhdistelmén
harjoittelua ei tehty blokkiharjoitteluna hiomalla oppilaiden kéden asentoja. Sen sijaan pelien ja
leikkien lomassa oppilaille tuli useita heittoja ja kiinniottoja, mitkd yhdessa kehittivat
vélineenkésittelytaitojen taitojen hallintaa. Useiden toistojen tekeminen on taidon oppimisen
kannalta ratkaisevaa, mutta mekaanisesta toistamisesta ei ole vastaavaa hyotya (Jaakkola 2017, s.

141-145).
5.2 Liikkuvuuden harjoittaminen

Liikkuvuus on fyysisen toimintakyvyn osatekijéni erityinen, koska se koostuu seké rakenteellisista
(nivelten liikelaajuudet), ettd voimantuottoon ja koordinaatioon liittyvisti (liikkkeiden sujuva
yhteistoiminta) ulottuvuuksista, jotka vaikuttavat kaikki yhdessé litkkuvuuteen. Mekaanisen
litkelaajuuden lisdksi litkkkuvuus voidaan késittdd myOs motorisena ominaisuutena, jolloin
tarkastellaan kykya saavuttaa liikkkeen suorittamisen edellyttima liikelaajuus. (Kalaja, 2015, s. 255,
256.) Téasta esimerkkind toimii vaikkapa Move!-kyykky. Liikkuvuus on yksi kuntotekijoisti, joita

niin Move!-mittauksissa kuin useissa muissakin fyysisen toimintakyvyn mittauksissa arvioidaan.

Lasten leikkiessa hiekkalaatikolla, kiipeilytelineelld tai piiloleikeissd he tekevit samalla
huomattavan méérin litkkuvuusharjoittelua. Spontaani liikkuminen véhenee kouluaikana, jolloin
istumisen miérd lisddntyy ja aktiivinen leikkiminen vdhentyy. (Pihlman ym., 2021, s. 77.)

Liikkuvuus vaikuttaa suuresti arkeen ja fyysiseen toimintakykyyn. Riittdméton litkkuvuus
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lapsuudessa ja nuoruudessa voi johtaa myShemmin muun muassa tuki- ja litkuntaelinvaivoihin,
kuten kiredn niskan, korostuneen lannelordoosin tai ryhdin kumartumisen aiheuttamiin ongelmiin.
Liikkuvuusharjoittelulla voidaan merkittdvésti parantaa kouluikédisten lasten liikkuvuutta. (Cibinello
ym., 2020, s. 176.) Liikkuvuusharjoittelussa yksilollisyys ja henkilokohtaiset tarpeet on otettava
aina huomioon. Vasta-alkajille ja lapsille sopivia litkkuvuusharjoitteita ovat erilaisten liikkkumisen
tapojen harjoittelu esimerkiksi “eldinlitkuntaa” hyddyntden. Lapsille liikkeen ja sen
suoritustekniikan kuvailu ja perustelu voi olla haastavaa. Sen sijaan, ettd ohjattaisiin harjoite, jossa
kaikki menevit istumaan riviin ja nostavat lantiota maasta kohti pdytdasentoa, lasten ohjaaminen
litkkkumaan rapukévelyd voi eldytymisen kautta motivoida heité tekemisen pariin ohjattua harjoitetta
paremmin. (Pihlman ym., 2021, s. 78.) Téllaista “eldinliitkuntaa” hyddynnettiin osana tutkimuksen

litkuntainterventiota.

Liikkuvuusharjoittelulla on tarkoitus korjata ja ennaltachkaisti liikkuvuushdiriditd, joten mika
tahansa harjoite riittdd, jolla saadaan vaikutettua yksilollisiin ongelmakohtiin halutulla tavalla.
Liikkuvuusharjoittelussa on muistettava, ettd likkkuvuuden kanssa yhti térkeitd ominaisuuksia ovat
voima ja hallinta. (Pihlman ym., 2021, s. 86.) Turvallisessa liitkkuvuusharjoittelussa tulisi olla aina
ldsné hallinnan elementti. On hyvi opettaa lapsille, ettei tule menné sellaisiin asentoihin, joista ei
omin lihasvoimin péése pois. Lapsia on tirkedd muistuttaa, ettei litkkkuvuusharjoittelun tavoite ole
maksimaalinen venyvyys, vaan riittdvé litkelaajuus optimaalisen suoritustekniikan kannalta.
Nivelten liikelaajuuksiin vaikuttaa perintdtekijit, mutta liikkkuvuuteen pystytdin vaikuttamaan
paljon oikeanlaisella harjoittelulla. Liian suuri nivelliikkuvuus yhdistettynd huonoon liikehallintaan
saattaa olla jopa haitaksi urheilulle. Liikkuvuus on yhteydessd koordinaatiokykyyn lihasten oikea-

aikaisen ja oikean suuruisen supistamisen ja rentouttamisen mydtd. (Kalaja, 2015, s. 256.)

Liikkuvuusharjoittelussa on erilaisia menetelmié, joiden soveltuvuus riippuu yksilosti ja tilanteesta.
Aiemmin mainittu “eldinliikkuminen” sekd dynaaminen liikkuvuusharjoittelu ovat tyypillisesti
lapsille ja vasta-alkajille hyvin soveltuvina pidettyjd menetelmid. Dynaamisella
litkkkuvuusharjoittelulla tarkoitetaan liikkkuvuuden parantamiseksi tdhtddvid harjoitteita, joissa
litkutaan asennosta toiseen rytmikkaisti tiettyd liikerataa. Liikeradat voivat muistuttaa perinteisid
venytyksid, mutta asentoihin ei jddd4 venymain, kuten staattisissa venytyksissd. (Pihlman ym.,
2021, s. 77, 78, 80.) Liikkuvuus jaetaan perinteisesti aktiiviseen ja passiiviseen litkkuvuuteen.
Aktiivisella litkkuvuudella tarkoitetaan sitd liikkelaajuutta, joka saavutetaan omalla lihastyolla.
Passiivinen liikkuvuus viittaa ulkoisen voiman kuten painovoiman tai toisen ihmisen lihastyon

vaikutuksesta saavutettavaan nivelten liikelaajuuteen. (Kalaja, 2015, s. 257.)
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Liikkuvuusharjoittelussa toimii yleisperiaate, joka ohjaa lempeéén ja rauhallisesti toteutettuun
venyttelyyn, joka ei tuota kipua (Kalaja, 2015, s. 260). Hermokudos ei itsessddn siedd venytysti ja
siksi sen ympdrilld on sitd suojaavaa sidekudosta. Tulehdusten ja vammojen seurauksena tuki- ja
litkuntaelimiston toiminta voi héiriintyd, jolloin venytysasennot voivat aiheuttaa liiallista tensiota
kudoksiin. Voimakkaasti tulehtuneeseen tai drtyneeseen kudokseen venytysti ei suositella.
(Pihlman ym., 2021, s. 85.) Néité periaatteita pyrittiin seuraamaan tutkimuksen aikana toteutetussa
interventiossa ja mittauksissa. Intervention aikana tehtiin osana jokaista interventiotuntia
alkuldmmittely, joka sisélsi aktiivisdynaamista venyttelyd. Alkuverryttelyissd painotuksen tulee olla
hermoston herittelyssé, jonka tarkoituksena on valmistaa tulevaan suoritukseen (Pihlman ym. 2021,

s. 86).

Aktiivisten interventiotuntien alussa pyrittiin valmistamaan oppilaita piddasiassa vauhdikkaaseen
litkkumiseen, ei rentouttavaan paikallaanoloon. Siksi alkuverryttelyyn soveltuivat hyvin
aktiivisdynaamiset liikkuvuusharjoitteet, joille on tyypillistd vetdvit ja heilahtavat liikkkeet. Niissé
venytyksen saa aikaan vastavaikuttajalihasten supistukset. Tdllaisia liikkeitd ovat esimerkiksi katten
pyoritykset, jalan heitot ja yldvartalon kierrot. Aktiivisdynaamisen venyttelyn etuina on sen lihasten
vélistd koordinaatiota ja vastavaikuttajalihaksia vahvistava vaikutus. Aktiivisdynaamisia venytyksié
on myds mahdollista toteuttaa alkuldmmittelyn osana toisin kuin staattisia (pitkid) venytyksii, jotka
voivat lisdtd loukkaantumisalttiutta juuri ennen suoritusta toteutettuna. Interventiossa paddyttiin
toteuttamaan toiminnallista litkkuvuusharjoittelua my0s sen takia, etté niin urheilussa kuin
arkieldmassékin yksittdisen nivelen liikkuvuutta tdrkedmpda on kokonaisliikkuvuus ja

toiminnallisuuden kehittyminen. (Kalaja, 2015, s. 260-263.)
5.3 Kestavyyden harjoittaminen

Fyysisen toimintakyvyn kivijalka on hyvi peruskunto, joka rakentuu hyvésté kestidvyydestd ja
lihaskunnosta. Kestdvyys on elimiston kykyé vastustaa vasymysti sekid kuljettaa ja kiyttdad lihasten
toiminnan kannalta elintirkedd happea. Suuria lihasryhmié pitkdkestoisesti kuormittava
kestdvyysharjoittelu kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimistdd seka tyotétekevien lihasten
aineenvaihduntaa. Vaikka kestévyysharjoittelu on pitkdkestoisempaa esimerkiksi voima- ja
nopeusharjoitteluun ndhden, ei kestidvyysharjoittelun tarvitse olla tasavauhtista, vaan
intensiteetiltdén vaihteleva intervalliharjoittelu on tehokasta kestdvyyden kehittymisen kannalta.
Kestavyyden kehittyminen on hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnan seké lihasten

aineenvaihdunnan eli hapen- ja energiankdyton tehostumista. (Riski, 2015, s. 272.)
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Lasten ja nuorten kestavyysharjoittelussa otollisin kehitysvaihe alkaa ennen murrosikia, ja
systemaattinen aerobisten ominaisuuksien, kuten maksimaalisen hapenottokyvyn, kehittiminen on
hyva aloittaa kasvuhuipun aikoihin (Vesterinen, 2023, s. 175). Kestdvyysharjoittelussa kehityksen
aikaansaamiseksi elimiston tasapainoa horjutetaan pdéasiassa joko harjoituksen pitkdn keston tai
suuren tehon kautta. Harjoituksen pitkalld kestolla kohdistuu harjoitusvaste erityisesti lihasten
energiantuottoon. Harjoitustehon on silloin oltava selvésti anaerobisen kynnyksen (65-85 %
maksimaalisesta hapenottokyvysté) alapuolella. Erityisen pitkissé harjoituksissa harjoitustehojen on

pysyttiva aerobisen kynnyksen (50-70 % maksimaalisesta hapenottokyvysté) alapuolella.

Naéissd matalatehoisissa harjoituksissa harjoitus kohdistuu erityisesti rasva-aineenvaihduntaan.
Lapsille luontainen omaehtoinen jaksottainen melko matalatehoinen liikunta on peruskestivyyden
ja rasva-aineenvaihdunnan “harjoittelua”. (Riski, 2015, s. 285.) Tutkimuksen alku- ja
loppumittauksissa kévi ilmi aikaisemmissa tutkimuksissa havaittu haaste koskien lasten
maksimaalista tehoa vaativien suoritusten mittauksia. Aineenvaihdunnan tutkiminen alle 12-
vuotiailla lapsilla on vaikeaa ja voi antaa harhaanjohtavia tuloksia, koska lasten motivoiminen

testien suorittamiseen maksimaalisella teholla on vaikeaa. (Hakkarainen ym., 2009, s. 99.)

My®s harjoitustehon avulla elimiston kuormittaminen on tehokasta kestavyysharjoittelua ja télloin
harjoitustehojen on oltava anaerobisen kynnyksen alueella tai sen yldpuolella. Talloin hengitys
kiihtyy ja harjoitus tuntuu raskaalta, kun lihaksissa muodostuu maitohappoa. Téllainen harjoittelu
kehittdd erinomaisesti hengitys- ja verenkiertoelimistod, miké puolestaan vaikuttaa maksimaalisen
hapenottokyvyn kehittymiseen. Intervalliharjoittelu on yleisesti kdytetty harjoitusmuoto
tehoharjoitteluun. Intervalliharjoittelua kannattaa tehda lajeilla, jotka kuormittavat dynaamisesti
koko kehoa, koska mahdollisimman suuren lihasmassan tydskentely yhtdaikaisesti haastaa
hengitys- ja verenkiertoelimistdd voimakkaammin. Lasten intervalliharjoittelussa on hyva suosia
lyhyité ja kovia intervalleja lyhyelld palautuksella, silld lapset pystyvit sdilyttdmaén lyhyiden alle
10 sekunnin maksimaalisten intervallien tehon paremmin kuin aikuiset. Tehokkaalla kovan
intensiteetin intervalliharjoittelulla voidaan parantaa seki aerobista ettd anaerobista kestidvyytta jo

muutamassa viikossa. (Riski, 2015, s. 285-286.)

Lasten kestévyysharjoittelussa olennaista on kokonaisliikunnan méiré ja monipuolisuus pelkén
kestdvyysharjoittelun méiéran sijaan. Tutkimusten mukaan huippumenestyjid aikuisena tulee niista
nuorista, jotka ovat harrastaneet ja kilpailleet muissa lajeissa pitkdén ja vasta myShemmin, noin 15-
vuotiaasta lahtien, aloittaneet kohdennetun ja runsaan lajiharjoittelun. Maailman huipulle

kestdvyyslajeissa yltdneiden urheilijoiden harjoittelutausta oli muita monipuolisempi ja
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médréllisesti suurempi. (Vesterinen, 2023, s. 176.) Tutkimuksen interventiojaksolla toteutettu
kestdvyysharjoittelu litkuntatunneilla pyrittiin toteuttamaan motivoivalla tavalla pelien ja
juoksuleikkien kautta. Leikeissd ja peleissé tuli vauhtileikittelyd, eli lyhyitd maksimihapenottoa
kehittdvid vetoja, seki intensiteetiltddn rauhallisempaa liikettd. Leikkien lomassa oppilaat padsivit
huomaamatta sydén- ja verenkiertoelimistod seki lihasten aineenvaihduntaa harjaannuttavan
tehoharjoittelun alueelle. Eri tutkimuksissa on havaittu lasten syketasojen eroavan aikuisille
médritetyistd anaerobisen kynnyksen raja-arvoista. Vaikka yksilollisid eroja ilmenee, monille
aikuisille harjoittelu, jonka kuormitus on 70—85 prosenttia yksildllisestd maksimaalisesta
aerobisesta tehosta, tuntuu selkeésti kuormittavalta. Téllaisella kuormitusalueella litkkuva harjoitus
parantaa merkittivisti kestdvyysominaisuuksia seka lapsilla ettd aikuisilla. Lapset saavuttavat
tyypillisesti kuitenkin timan kuormitustason melko helposti kokematta sité erityisen rasittavana.

(Riski, 2015, s. 293-294.)
5.4 Voiman harjoittaminen

Voimantuotto on kaiken litkkumisen ja urheilun perusta, koska ilman sitd liikkkeiden tuottaminen on
mahdotonta. Hermolihasjirjestelmin muodostavat keskushermosto, d4reishermosto, lihaskudos,
jénteet sekd muut tukikudokset, jotka valittavét lihaksen supistumisen luihin. Voimaharjoittelu
saatetaan toisinaan yhdistdd padasiassa punttisalilla tapahtuvaan lisdpainoharjoitteluun, jolloin siti
ei usein pidetd kasvuikéisille sopivana. Tosiasiassa voimaharjoitteluun kuuluu oleellisesti
hermolihasjérjestelmén kehittiminen, mika voidaan turvallisesti aloittaa jo lapsuudessa, kun
hermolihasjérjestelmén ja tukielimiston eri tasojen kypsymisaikataulut huomioidaan harjoittelussa.
My®0s voimantuottoon osallistuvia aineenvaihdunta ja hormonaalisia jérjestelmid on mahdollista
kehittdd jo lapsuudesta ldhtien. (Hakkarainen, 2015, s. 212.) Lasten ja nuorten voimaharjoitteluun
liitetdéin pelkoja sen kangistavasta vaikutuksesta sekd haitallisesta vaikutuksesta pituuskasvuun.
Oikein toteutettu voimaharjoittelu ei kuitenkaan tutkimusten mukaan vaikuta haitallisesti
pituuskasvuun. Myos voimaharjoittelun kangistavuutta peldtdan suotta, mikéli harjoitteet ovat
oikeita. Esimerkiksi painonnosto vaatii suurta lihastyoti ja litkkuvuutta samaan aikaan. (Pihlman

ym., 2021, s. 87, 208.)

Voimantuoton kehittyminen on osa lapsen luonnollista kehitysté ja siksi harjoittelun vaikutusta on
vaikea erottaa tutkimuksissa. Lasten voimantuoton mittaaminen perinteisilld testimenetelmilld ei ole
sekéddn yksinkertaista ja siksi laadukkaita voimaharjoittelututkimuksia on lapsilla tehty aikuisia
vihemmaén. Seuraavaksi esitelldén tiettyjd perusasioita, joita voimaharjoittelusta 6—18-vuotiailla

voidaan tutkimuksen ja kdytdnnon kokemuksen perusteella tietdd. (Hakkarainen, 2015, s. 212.)
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Lasten ja nuorten yleisen terveyden nédkdkulmasta voimaharjoittelu parantaa kehonkoostumusta,
luun tiheytti ja insuliiniherkkyyttd. Ylipainoisilla nuorilla voimaharjoittelun on todettu edistavin
my0s sydén- ja verenkiertoelimiston terveyttd. (Midennend ym., 2024, s. 287.) Ennen murrosikéa
voimaominaisuuksien kehittyminen perustuu lihasmassan kasvun sijaan todennédkdisesti

kuudesta ikdvuodesta 12—14 ikdvuoteen saakka varsin lineaarisesti. Tamén jélkeen
voimaominaisuudet kehittyvit merkittdvasti aina 20 ikdvuoteen saakka. Tdma on yhteydessé
kasvupyrdahdykseen ja anabolisten (kasvuhormoni ja testosteroni) hormonitoimintojen
aktivoitumiseen, mutta myds muut tekijét, kuten harjoitusvaikutuksen kasvu, motivaatio seka
kasvun aiheuttamat vipuvarsien muutokset vaikuttavat kehitykseen. Tyttdjen voimankehitys ennen
murrosikdd on samansuuntaista poikien kanssa, mutta murrosién aikainen voimankehitys on
selkedsti poikia vaimeampaa. Tétd selittdvét tyttdjen alhaisemmat anaboliset hormonipitoisuudet,
véhdisempi lihas- ja kokonaismassa sekd keskimédrdisesti lyhyemmat vipuvarret ja matalammat
adrenaliinipitoisuudet. Seki tyttojen ja poikien luonnollinen voiman kehittymisen huippuvaihe
seuraa keskimdérin vuodella kasvupyrdhdyksen huippuvaiheen jélkeen. Eli tyt6illd se on noin 11,4—

12,2 vuoden idssé ja pojilla 13,4-14,4 vuoden idssé. (Hakkarainen, 2015, s. 213-214.)

Hermo-lihasjérjestelmén kehittdmiseen tdhtdava lihaskunto- ja voimaharjoittelu on suositeltavaa
aloittaa ennen kasvun huippuvaihetta alakouluikiisend, jotta lapsi omaksuu oikeat suoritustekniikat.
Voimaharjoittelua voidaan toteuttaa aluksi kehon omalla kehon painolla, kevyina
hyppelyharjoituksina, hyddyntdmailld kuminauhoja, kuntopalloja ja myShemmin kevyiti
lisdpainoja. (Vesterinen, 2023, s. 182.) Tutkimuksen intervention aikana harjoiteltiin sddnndllisesti
lihaskuntoliikkeitd kehonpainoharjoitteluna. Punnerrusten, vatsalihasliikkeiden, kyykkyjen ja
loikkien harjoittelulla pyrittiin tukemaan oppilaiden voimaominaisuuksien kehittymistd hermo-
lihasjérjestelmén kehittymisen kautta. Lasten ja nuorten harjoittelussa oma kehonpaino on tirkeda
opetella hallitsemaan mahdollisimman hyvin, ennen lisépainojen kayttdd. Voimaharjoittelun
keskeisimpien muuttujien, eli volyymin seki intensiteetin, daripditd pyrittiin intervention aikana
vélttimidn. Lasten voimaominaisuuksien testaamista toistomaksimistein pidetddn kuitenkin
turvallisena, kunhan oikeaan suoritustekniikkaan kiinnitetdan huomiota. (Méennend ym., 2024, s.

289.)

Voimaharjoittelu ennen murrosikdé on suositeltavaa sijoittaa osaksi leikkejd ja muuta motorisia
taitoja ja lihaksiston hallintaa haastavaa tekemistd. Istuvan elaméntavan yleistymisen myoté
erityisesti keskivartalon hallintaan ja lihaskestdvyyteen on syytd kiinnittdd erityistd huomiota.

Temppukoulut, erilaiset radat ja kuntopiirit omalla kehon painolla ovat mainioita voimaharjoituksia
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lapsille. My®os litkenopeuden ja nopeusvoiman harjoittaminen on lapsille soveltuvaa
voimaharjoittelua. Hyvid harjoitusmuotoja ovat muun muassa muutaman sekunnin mittaiset
juoksuspurtit ja pallopelit, joissa tulee ajoittain liikettd nopeuden ja liikenopeuden maksimialueilla.
Niitd on luontevaa ja helppoa hyddyntda koululitkunnassa. My®s erilaiset loikat ja hyppyjen
harjoittelu kehittévit liikenopeutta ja nopeusvoimaa alakouluikéisille oppilaille ikdkauteen sopivalla
tavalla. Murrosikda 1dhestyttiessd harjoitteluun voi ja tuleekin lisdtd voimaharjoittelua.
Alakouluikéisille oman kehon kuorma soveltuu hyvin vastukseksi ja sopivia harjoitusmuotoja ovat
toiminnalliset kuntopiirit. (Hakkarainen, 2015, s. 223-224). Voimabharjoitteluliikkeiden valintaan ja
suoritustekniikkaan on kiinnitettdvé erityisen tarkasti huomiota, koska voimakkaassa kasvuidssi
olevat lapset ovat erityisen alttiita erityisesti polven ja alaselén rasitusvammoille ja tapaturmille
(Hakkarainen, 2015, s. 227-228). Huolellisesti toteutettu voimaharjoittelu ehkdisee vammoja ja
rakentaa lapselle ja nuorelle paremman kehityspotentiaalin liikehallinnan, lihasmuisti-ilmion ja

lihaksissa tapahtuvan uusien tumien syntymisen my6td (Méennend ym., 2024, s. 287-288).

Tutkimuksen interventiossa paipaino voimaharjoittelun osalta oli leikeissd, jotka sisélsivit
vuorottelevaa kovan intensiteetin liikettd ja palautumistaukoja sekéd temppuradoissa, jotka
haastoivat erilaisten litkkumistapojen ja esteiden ylitysten kautta oppilaiden hermo-
lihasjérjestelméd. Leikkien ja pelien liséksi interventiossa toistui alkuldmmittely, johon oli

yhdistetty lihaskuntoliikkeitd sisdltavéd kuntopiiri.
5.5 Nopeuden harjoittaminen

Nopeus on yksi vaikeimmin kehitettévistd fyysisistd ominaisuuksista, jonka on pitkdin ajateltu
olevan pddasiassa geneettisesti peritty ominaisuus. Vaikka nopeiden ja hitaiden lihassolujen suhde
on vahvasti perinndllinen ominaisuus, on lapsuusajan ympdriston ja liikkkumisen tapojen on havaittu
vaikuttavan jopa 35—40 prosenttia lopulliseen lihassolujakaumaan. Perimédn ja ympariston
muovaaman lihassolujakauman tyypistd huolimatta nopeutta voi kehittdé oikeanlaisella
harjoittelulla, koska nopeiden lihassolujen méérin lisdksi myds niiden koolla on keskeinen merkitys
lihaksen supistumisominaisuuksiin. Eli vaikkei nopeiden lihassolujen mairaa voi varhaisen
lapsuuden jilkeen kasvattaa, nopeiden lihassolujen pinta-alaa voi. (Hakkarainen, 2015, s. 248-249.)
Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, rdjahtdvadan nopeuteen ja litkkkumisnopeuteen. Ndiden lisdksi
saatetaan puhua yleisesti perusnopeudesta tai nopeustaitavuudesta, jota harjoitetaan lajinomaisin

keinoin. (Kalaja & Kalaja 2023, s. 81.)
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Nopeusharjoittelussa suoritustason ja keskittymisen tulee olla korkealla ja palautumisen taydellista.
Siksi etenkin lasten nopeusharjoittelussa ohjaajan didaktiset taidot korostuvat. Pelien, leikkien ja
viestien kayttd soveltuu mielekk&élla tavalla lasten nopeusharjoitteluun, koska ne luonnostaan
motivoivat lapsia keskittymédn ja lilkkkumaan voimakkaalla intensiteetilld. Nopeusharjoittelussa
tulisi ennen murrosikdé keskittyd monipuolisten motoristen taitojen, lihaskoordinaation, rytmitajun
ja liiketiheyden kehittdimiseen. (Hakkarainen, 2015, s. 236, 238.) Lasten ja nuorten kasvuun ja
kehitykseen liittyvét erityiset herkkyyskaudet tulisi huomioida harjoittelussa. Niiden aikana
nopeuden kasvupotentiaalissa tapahtuu merkittdvid muutoksia. Esimerkiksi juoksunopeus kehittyy
voimakkaasti 5—7 ikdvuoden vililld, jonka jdlkeen juoksunopeus kasvaa tasaisesti molemmilla
sukupuolilla. Reaktionopeuden erilaisiin drsykkeisiin on havaittu kehittyvin hyvin voimakkaasti 6—
10 ikdvuoden vililld. Murrosidssd nopeuden kehityksessd ilmenee voimakasta vaihtelua ja fyysinen
kehitys vaikuttaa sithen sekd myOnteisesti, ettd haastaen. Tytdilld ilmenee tyypillisesti murrosidssi
tapahtuvan lantion levenemisen vuoksi enemmin haasteita askelpituuden kehittimisessd, kun taas
pojilla voimakas pituuskasvu voi vaikeuttaa hetkellisesti askeltiheyden kehittymisti. (Kalaja &

Kalaja 2023, s. 84.)

Tédmin tutkimuksen liikuntainterventiossa keskityttiin lasten ja nuorten nopeuden eri lajien
kehittdmiseen rytminvaihtelua ja lyhyitd palautumisjaksoja sisdltdvien juoksuleikkien kautta. Tahén
tarkoitukseen soveltuivat erilaiset kilpailulliset viestijuoksut ja juoksuleikit. Leikit, joissa oli
mahdollisuus juosta hetkeksi turvaan tai juoksemisen vililld oli rytmitettyjd pysdhdyksid,
soveltuivat myds litkkumisnopeuden harjoittamiseen. Nité olivat esimerkiksi hipat, Maa, meri,
laiva ja kaupunkisota. Reaktionopeutta harjoiteltiin erilaisten pallopelien ja polttopallojen
muodossa. Réjéhtidvin voiman harjoittelussa hyddynnettiin psykometristd harjoittelua muistuttavia

hyppelyitd ja temppuratoja, jotka sisélsivét loikkia seké lyhyité kiihdytysjuoksuja.
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6 Liikuntainterventiot ja niiden vaikuttavuus

Lasten ja nuorten fyysiseen toimintakykyyn ja fyysiseen kuntoon kohdistuvien interventioiden
vaikutuksia on tutkittu koulun kontekstissa sekd Suomessa, ettd erityisesti ulkomailla. Fyysiseen
toimintakykyyn kohdistuvat liikuntainterventiot ja lasten ja nuorten fyysisen toimintakyvyn
seuranta on perusteltua, koska koulupohjaisilla interventio-ohjelmilla on osoitettu voitavan
saavuttaa tilastollisesti merkittévid parannuksia oppilaiden motorisissa litkkkumisen taidoissa sekd
terveyskunnossa. (Huhtiniemi, 2023, s. 4, 37.) Keskeisimpina tekijané fyysisen kunnon
edistimisessd pidetdédn fyysisen aktiivisuuden lisdédmistd (Bianco ym., 2015, s. 446). Erityisesti
lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuden lisdidmiseen kohdistuvia interventioita onkin viimeisen
puolen vuosisadan aikana toteutettu lukuisia (Beets ym., 2016, 1). Useiden tutkimusten tuloksissa
on ilmennyt selkedd ndyttda litkkuntainterventioiden positiivisesta vaikutuksesta lasten ja nuorten

fyysiseen toimintakykyyn (esimerkiksi Banks, 2022, s. 55; Huhtiniemi, 2023, s. 37) .

Delawaren osavaltiossa sijaitsevassa koulussa toteutettiin tutkimus, jonka tavoitteena oli lisdté 5.-
luokkalaisten oppilaiden fyysisté aktiivisuutta koulupdivien aikana seka selvittdd intervention
vaikutuksia oppilaiden fyysisen toimintakyvyn tasoon FITNESSGRAM-mittauksissa.
Interventiojakson alussa opettajia ohjeistettiin ndyttimadn ja suorittamaan luokkansa kanssa joka
pdiva vahintdin kerran vapaasti valitsemallaan oppitunnilla noin viiden minuutin mittainen video-
ohjattu harjoitus. Harjoitus oli Tabata-tyyppinen intensiivinen kuntopiiri, jonka pystyi suorittamaan
luokkatiloissa ja se oli suunniteltu kehittiméaan kaikkia FITNESSGRAM-ohjelmassa mitattavia osa-
alueita. Fyysisen aktiivisuuden ja toiminnallisten taukojen (brain brakes) on aikaisemmassa
tutkimuksessa havaittu parantavan fyysisten vaikutusten liséksi akateemista suoriutumista ja
vihentdvén ei toivottua kdytostd oppitunneilla. Interventiojakson alussa ja lopussa toteutettiin
FITNESSGRAM-ohjelman mukaiset mittaukset. Interventiojakson jilkeen jokaisella tutkimukseen
osallistuneella luokalla oli tapahtunut selvéa positiivista kehitystd kaikilla FITNESSGRAM-
ohjelmassa mitattavilla osa-alueilla. Sen lisdksi intervention jélkeen suurempi méérd oppilaista
saavutti FITNESSGRAM-ohjelmassa mitattavan Healthy Fitness Zone —alueen. (Banks, 2022, s.
30-55.)

Vaikka liikuntainterventioiden positiivinen yhteys fyysisen toimintakyvyn kehittymiseen voidaan
useiden tutkimusten tulosten valossa todeta, on pelkéstéédn lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen
kohdistettujen interventioiden vaikutukset jdéineet usein véhiisiksi tai lyhytaikaisiksi. Siksi
interventioiden tarkastelu on perusteltua kohdistaa pelkén yleisen fyysisen aktiivisuuden sijasta

myos tdsmallisemmin mitattaviin fyysisen toimintakyvyn osa-alueisiin koulukontekstissa. Lubans,
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Foster ja Biddle (2008, s. 463—470) toteavat, ettd lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta edistdvien
interventioiden vaikuttavuus on ollut monin paikoin rajallista ja ettd kdyttdytymisen muutokseen

liittyvid valittdvid tekijoitd tunnetaan edelleen puutteellisesti.

Lubansin ja kollegoiden (2008) katsausartikkelissa vertaillaan erilaisia lasten ja nuorten fyysiseen
aktiivisuuteen kohdistuneita interventioita ja etsitdin nimenomaan fyysisen aktiivisuuden
muutoksiin kytkeytyvid vélittdjid (mediator). Katsausartikkelin tutkimusten tuloksista
mindpystyvyys nousi keskeisimpénd vilittdjénd, jonka vahvistamiseen tulisi keskittya fyysisen
aktiivisuuden lisddmiseen tdhtddvissd interventioissa. (Lubans ym., 2008, s. 464—469.) Myos Beets
(2016) kollegoineen on tutkinut erilaisten interventioiden vaikutuksia lasten ja nuorten fyysiseen
aktiivisuuteen. Tutkijoiden mukaan interventioiden kehittaimisessd paras kiytantd on
kayttaytymisteorioiden avulla ensin méaritelld ne késitteet ja ldhestymistavat, jotka ovat fyysistd
aktiivisuutta lisddvin intervention kannalta merkityksellisid. Historiallisesti lasten ja nuorten
fyysiseen aktiivisuuteen kohdistuvat interventiot ovat usein keskittyneet yksildiden monimutkaisiin
sisdisiin (autonomia, itseluottamus) ja ulkoisiin (vertaisten sosiaalinen tuki) prosesseihin.
Myo6hemmin sosiaalisten ja ekologisten mallien yleistymisen my6té interventiot ovat laajentuneet
kohdistumaan ympéristdihin, joissa lapset ja nuoret viettdvit valtaosan ajastaan. Edelld mainitut
mallit ja kdyttdytymisteoriat ovat Beetsin ja kollegoiden mukaan auttaneet tunnistamaan niité

haasteita, joita lasten ja nuorten liikkumisen lisddmiseen liittyy. (Beets ym., 2016, s. 2.)

Silti edelld mainittujen mallien pohjalta johdetutkaan interventiot ovat harvoin tuottaneet pysyvia
muutoksia fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavissa tekijoissd (Beets ym., 2016, s. 2). Téti kuvastaa
esimerkiksi Pohjois-Englannissa toteutettiin laaja interventiotutkimus, jossa tutkittiin kahta erilaista
fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen tdhtddvid interventiomallia. Kuusi viikkoa interventioiden
jélkeen toteutettiin mittaukset, joissa mitattiin nuorten kohtalaista tai voimakasta fyysisti
aktiivisuutta kithtyvyysmittarien avulla. Interventioiden avulla saavutettiin positiivista kasvua
nuorten fyysisen aktiivisuuden méiérissd vain noin kolmesta neljiin minuuttia, eikd muutos ollut
tilastollisesti merkitsevdd. Tutkimukseen osallistui 1494 seitseménnen vuoden opiskelijaa 60 eri
koulusta. (Tymms ym., 2016, s. 5-9.) Mittavan, kahdeksassa Euroopan maassa toteutetun,
IDEFICS-intervention (Identification and prevention of Dietary- and lifestyle-induced health
EFfects In Children and infants) vaikutusten tutkimus kielii samaa. Huolimatta sosioekologisesta
ldahestymistavasta ja kunkin maan kulttuuri huomioon ottaen tehdyistd muokkauksista interventioon,
interventiolla ei saavutettu kuin hetkellistd positiivista muutosta lasten ja nuorten fyysisessi

aktiivisuudessa ja istumiseen kdytetyn ajan vihentdmisessé. (Verbestel ym., 2015, s. 58-63.)
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Tutkijoiden keskuudessa ei vallitse selkedd yksimielisyyttd parhaimmasta interventioasetelmasta ja
ldhestymistavasta lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi ja istuvan eldméantavan
vihentdmiseksi. Sosioekologiset mallit korostavat ympéristotekijoiden, kuten perheen, koulun tai
muun yhteison roolia suhteessa lasten liikkkumistottumuksiin. Monitasoiset ekologiset mallit ovatkin
tuottaneet vain yhteen tasoon keskittyvié interventiomalleja parempia tuloksia véestotasolla. Yksin
litkuntakéyttaytymiseen kohdistuvien interventioiden sijaan, kokonaisavaltaisempi ldhestymistapa
interventiolle on ottaa yksilon liséksi sen kasvuympdristo ja yhteisdé mukaan interventioon.
(Verbestel ym., 2015, s. 58.) Osittain téhén liittyy myds Beetsin kollegoineen (2016) laatima teoria,
jonka mukaan fyysisen aktiivisuuden mahdollisuuksien laajentaminen (expanding), levittiminen
(extending) ja kohentaminen (enhancing) ovat mekanismeja, joilla luodaan tehokkaita ja vaikuttavia
interventioita. Artikkelissa esitellddn havainnointitutkimuksista ja kokeellisista tutkimuksista
saadun ndyton avulla edelld mainittujen tekijoiden vaikuttavuutta nuorten fyysiseen aktiivisuuteen.
Beets kollegoineen méérittelee, minkélaisia kdytdnnon sovelluksia osa-alueet tarkoittavat
interventioiden toteutuksessa. Teoria ei kumoa jo kdytdssé olleiden perinteisten
kayttaytymisteorioiden ja —mallien merkitystd interventioiden suunnittelussa ja toteutuksessa. Beets
kollegoineen tunnustaa yksilon sisdisiin ja ulkoisiin prosesseihin liittyvien vilittdjien, kuten
itsetunnon ja sosiaalisen ympariston, keskeisen aseman nautinnollisten liikuntakokemusten
syntymisessd. Nautinnollisten litkuntakokemusten syntymiseksi on yhi tunnistettava ja
maksimoitava néiden tekijoiden ldsndolo liikuntainterventioissa. Teorian perusperiaate kuitenkin
on, ettd myds ndmi kokemukset syntyvit ymparistdssd, joka pyrkii laajentamaan, levittiméaén ja
kohentamaan mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen. Nuoret ovat aktiivisempia, kun fyysisen

aktiivisuuden mahdollisuuksia on enemmaén. (Beets ym., 2016, s. 1-12.)

Edelli kisiteltyjen tutkimusten valossa voidaan todeta, ettd ndyttda liikuntainterventioiden
hyodyisti ja kestévistd vaikutuksista lasten ja nuorten fyysiseen aktiivisuuteen on sekd puolesta ettd
vastaan (Lubans ym., 2008, Beets ym., 2016, Huhtiniemi, 2023). Useissa tutkimuksissa esiintyva
selked positiivinen yhteys liikuntainterventioiden ja lasten ja nuorten fyysisen toimintakyvyn
kehityksen vililld, puhuu kuitenkin sen puolesta, ettd liikuntainterventioita on syyté jatkaa (Banks,
2022, Huhtiniemi, 2023). Tamén tutkimuksen osana toteutettu interventio ei ajallisesti lisénnyt
fyysisen aktiivisuuden madrda oppilaiden lukujirjestyksessd. Sen sijaan interventiossa pyrittiin
vaikuttamaan liikuntatuntien sisdllon ja laadun kautta mydnteisesti oppilaiden fyysiseen

toimintakykyyn.
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7 Tutkimusongelmat

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, miten liikuntatunneilla toteutettu 10 viikon mittainen
interventio oli yhteydessa 3.- ja 4.-luokkalaisten fyysisen toimintakyvyn kehitykseen Move!-

mittauksissa.

1. Miten 10 viikon mittainen liikunnanopetuksen yhteydessé toteutettu litkuntainterventio oli

yhteydessa 3.- ja 4.luokkalaisten tyttdjen ja poikien Move!-mittaustulosten muutokseen?

2. Millaisen tulostason 3.- ja 4.luokan oppilaat saavuttivat Move!-mittauksissa Varsinais-

Suomen 5.-luokkalaisten mediaaniin verrattuna?
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8 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus jakautui viiteen vaiheeseen (Kuva 1). Ensimmaéisessi vaiheessa tutkimukseen
osallistuvien 3.- ja 4.-luokan oppilaiden huoltajilta ldhetettiin kirjallinen tutkimuslupakysely
syyskuussa 2025. Toisessa vaiheessa viikoilla 38—39 huoltajien suostumuksen jilkeen suoritettiin
alkumittauksina Move!-mittaukset. Kolmannessa vaiheessa toteutettiin 10 viikkoa kestévi
interventiojakso (ks. luku 8.3) jonka siséltd tarkemmin luvussa 8.3. Tutkimuksen neljdnnessi
vaiheessa viikoilla 48—49 suoritettiin loppumittauksina jdlleen Move!-mittaukset. Viidennessa
vaiheessa alku- ja loppumittausten tulokset syotettiin SPSS tilastoanalyysiohjelmaan tarkempaa

analysointia varten kevailla 2026.

Kuva 1 Tutkimuksen eteneminen

8.1 Osallistujat

Tutkimukseen osallistui 39 oppilasta erddstd varsinaissuomalaisesta koulusta. Oppilaista 24 oli
tyttdjd ja 15 poikia, 22 oli 4.-luokkalaisia ja 17 oli 3.-luokkalaisia. Tutkimukseen osallistuminen ja
litkuntainterventio ndyttdytyivéat alku- ja loppumittauksia lukuun ottamatta oppilaille tavanomaisena
opetussuunnitelman ja lukujérjestyksen mukaisena liikunnanopetuksena. Tutkimukseen
osallistuminen edellytti oppilaan omaa suullista-, seké huoltajan kirjallista hyvéksyntaa.

Mittaustuloksia ei kdytetty osana litkunnan arviointia.

Oppilailla oli tutkimusjakson aikana kaksi viikkotuntia liikuntaa. 3.-luokan kaksi 45 min oppituntia
sijoittuivat keskiviikolle ja perjantaille, 4.-luokan kaksi 45 min oppituntia jirjestettiin
kaksoistuntina torstaisin. Alkumittaukset, interventio ja loppumittaukset siséltyivit oppilaiden
lukujirjestyksen mukaiseen normaaliin litkunnanopetukseen ja kaikkia tutkimukseen osallistuneita

opetti sama henkild mittausten seki intervention aikana.

Oppilaiden huoltajille 1dhetettiin ensimmaisessd vaiheessa kirjallinen tutkimuslupalomake (Liite 1),
jossa pyydettiin huoltajien kirjallista suostumusta lasten osallistumisesta tutkimukseen. Lomakkeen
palauttaminen huoltajan allekirjoittamana oli kunkin oppilaan henkildkohtaisen suostumuksen
liséksi edellytys tutkimukseen osallistumiselle. Tutkimuslupalomakkeesta kdvi ilmi tutkimuksen

tavoite, -kulku ja -osallistujat. Huoltajia tiedotettiin myds Wilma-jérjestelmén kautta tutkimuksen
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toteutuksesta. Huoltajille ja oppilaille kerrottiin tutkimukseen osallistumisen olevan vapaaehtoista
ja suorituksen keskeyttamisen olevan mahdollista missd tahansa tutkimuksen vaiheessa tai
tilanteessa. Heille painotettiin, ettei mittaustuloksia hyddynnettéisi osana arviointia, eiké
tutkimukseen osallistuminen ollut arvioinnin tai opetuksen edellytys. Tutkimuslupalomake sisélsi
myos tiedon oppilaiden anonymiteetistd ja tietojen asianmukaisesta sdilyttdmisesta.

Paperisia Move!-mittauslomakkeita sdilytettiin tutkimuksen aikana lukitussa kaapissa.

Lisdksi kaikki tutkimukseen osallistuneet oppilaat saivat suullisen ohjeistuksen ennen
tutkimusjakson alkua sekd mahdollisuuden kysya ja keskustella aiheesta opettajan ja tutkimuksen
jérjestdjien kanssa. Ohjeistuksessa oppilaille kerrottiin osallistuvien oikeuksista, fyysisesti

turvallisuudesta, mittaustavoista ja mitattavista suorituksista.
8.2 Aineiston analysointi

Tutkimus oli méiréllinen ja aineiston analysointi suoritettiin hyodyntdmélla IBM SPSS Statistics 31
—ohjelmaa. Aineisto sydtettiin numeerisessa muodossa ohjelmistoon ja kunkin mittausosion
ensimmadisen ja toisen mittauskerran tulokset jarjestettiin omiin sarakkeisiinsa. Move!-mittausten
litkkuvuusosiosta muodostettiin datamatriisiin summamuuttuja, koska se koostui neljésté
osasuorituksesta ja taustamuuttujaksi méériteltiin sukupuoli. 3.- ja 4.-luokan oppilaiden tuloksia ei
vertailtu keskenddn, vaan tarkastelu kohdistettiin ensin koko aineistoon, jonka jdlkeen tarkasteltiin

tyttdjen ja poikien ryhmid erikseen ja suhteessa toisiinsa.

Aineiston analyysi toteutettiin toistettujen mittausten t-testilld. Toistettujen mittausten t-testi
(parittainen t-testi) soveltuu tilanteisiin, joissa halutaan vertailla koeryhmin alkutilanteen
keskiarvoa loppumittauksessa saatuun keskiarvoon ja arvioida keskiarvojen erotuksen tilastollista
merkitsevyyttd. (Tadhtinen ym. 2020, s. 132, 137.) Tédssa tutkimuksessa alkumittauksen tulosten

keskiarvoja vertailtiin intervention jilkeisten Move!-mittausten tuloksiin.

T-testid varten otoskoon on oltava riittdvin suuri, mink vuoksi analyysin validiteetin
parantamiseksi ja tulosten tarkistamiseksi tutkimuksessa kéytettiin t-testin liséksi sen
epdparametrista vastinetta Wilcoxonin testid, jolla voi selvittdd kahden riippuvan muuttujan

jakaumien vilisté eroa (Téhtinen ym. 2020, s. 134, 138).

Tilastollisen merkitsevyyden raja-arvona pidettiin <0.05. Muutosta pidettiin tilastollisesti erittdin
merkitsevand, kun p<0,001. T-testid sekd sen epdparametrista vastinetta Wilcoxonin testié

kéytettdessd tulosten tulkintaa ei pitdisi perustaa yksin p-arvon varaan, vaan testituloksen rinnalle
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suositetaan toteuttamaan ja luottamusvili- ja efektikoon tarkastelua. Tdssd tutkimuksessa laskettiin
Wilcoxonin testille soveltuvalla menetelméllé efektikokoa mittaavat suureet kullekin Move!-

mittauksista saadulle mittausosiolle. (Tahtinen ym., 2020, s. 134, 137).

Efektikoon laskemiseen kiytettiin tdhén soveltuvaa laskuria (Lenhard & Lenhard, 2022).
Efektikoko skaalattiin Cohenin d-suureeseen ja raja-arvoina pidetiin Tdhtisen ynnd muiden
kirjassaan esittimid suosituksia efektikokojen tunnuslukujen tulkintaan. Laskettujen Cohenin d:n
tunnuslukujen efektikokoa verrattiin seuraaviin raja-arvoihin: 0,20 heikko, 0,50 keskisuuri ja 0,80

voimakas. (Tahtinen ym., 2022, 49.)

Mittaustulosten muutosten laatua oppilasméérien osalta tarkasteltiin Wilcoxonin testilld saatujen
muutosten laatua kuvaavien luokittelujen (positive ranks, negative ranks, ties) avulla. Mittauksissa
positiivisten, negatiivisten ja muuttumattomien tulosten kategoriaan sijoittuneista oppilaista

laskettiin kustakin prosenttiosuudet (%) vertailua helpottamaan.
8.3 Move!-mittaukset alku- ja loppumittauksina

Useat Move!-mittauksessa suoritettavista litkkeistd olivat oppilaille ennestdin tuttuja, mutta Move!-
mittaukset olivat jokaiselle heiddn eldaménsd ensimmaiset. Ensimmaiset mittaukset edellyttivit
runsasta ohjeistusta ja mittausosioiden kokeilua ennen varsinaista mitattavaa suoritusta. Mittaukset

toteutettiin koulun liikuntasalissa, joka tarjosi mittauksiin tarvittavat tilat ja vélineet.

Suoritusvaatimukset olivat Move!-mittausten standardien mukaisia lukuun ottamatta yksittiisia
oppilaskohtaiseen tukeen liittyvid mukautuksia. Vaikka kyseessi oli tutkimus, jossa mittausten
yhdenmukaisuus on erittdin keskeistd, ei mittaustilanteessa haluttu tuottaa oppilaille tarpeetonta

psyykkisti stressid tai kielteisid litkuntakokemuksia.

Osassa mittauksista hyddynnettiin kdytdnnon syisté oppilaiden apua toistojen laskemisessa.
Tulokset kirjattiin ja valvottiin kuitenkin paikalla olevan tutkimuksen jirjestdjén toimesta.
Oppilaiden parityoskentelyd hyodynnettiin ensimmaiisessi seké toisessa mittauksessa ylédvartalon
kohotuksen ja etunojapunnerrusten toistojen laskemisessa ja toisella mittauskerralla heitto-
kiinniotto-yhdistelmén laskemisessa. Alkumittauksissa suorituksia oli valvomassa kolme ja

loppumittauksissa kaksi aikuista, jotka ohjeistivat tai ohjasivat oppilaiden suorituksia.

Suoritusten puhtaus ja oikeellisuus edellytti erityisen paljon huomiota ja ohjausta, miké korostui
erityisesti alkumittauksissa. Molempien osallistuneiden luokka-asteiden osalta alku- ja

loppumittauksissa viivajuoksu videoitiin tulosten laskemisen- ja suorituksen valvomisen
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helpottamiseksi. Alku- ja loppumittausten tulokset kirjattiin Excel-taulukkoon ja tulokset
anonymisoitiin. Osallistujat saivat nimen sijaan sattumanvaraisesti luodut numeeriset tunnukset,

joista pystyttiin erottamaan vain oppilaan sukupuoli.
8.4 Liikuntainterventio

Interventiojakso kesti 10 viikkoa, ja sen tavoitteena oli harjoittaa Move!-mittauksissa tarvittavia
taitoja ja fyysisid ominaisuuksia osana tavanomaista litkkunnanopetusta. Interventio suunniteltiin
etukdteen siten, ettd harjoitteiden kohdentuminen, eriyttimismahdollisuudet ja oppilaiden matala
osallistumiskynnys otettiin huomioon. Suunnittelussa huomioitiin lisiksi, ettd intervention sisélto

oli linjassa perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden sekd koulun kasvatustehtdvén kanssa.

Oppituntien rakenne, -sisdllot ja -kdytdnteet olivat samat seka 3.- ettd 4.-luokkalaisilla, vaikka 3.-
luokkalaisten harjoittelu jakautuikin kahteen 45 minuutin oppituntiin viikossa, kun 4.-luokkalaiset
harjoittelivat yhden 90min kaksoistunnin viikossa. Yksittdinen 3.-luokan oppitunti koostui noin 10
minuutin alkuldmmittelysté ja noin 35 minuutin harjoitteluosiosta, jonka aikana tehtiin pddosin 2—-3
interventioharjoitetta. 4.-luokan kaksoistunnit koostuivat niin ikédan noin 10 minuutin
alkuldmmittelystd ja noin 65 minuutin harjoitteluosiosta, jonka aika tehtiin padosin 3—5

interventioharjoitetta. Oppituntien kesto ja rakenne esiteltyna taulukossa 1.

Oppituntien kestot 3. luokka = 2 x 45 min / viikko 4. luokka = 1 x 90 min / viikko

1. Alkuldammittely: 10min kevyt hdlkka, jonka aikana Move!-osataitoja
harjaannuttavat harjoitteet

2.  Ensimmainen Move!-osataitoja sisaltava harjoite: 10-30min leikillinen-,
lihaskunto- tai liikkuvuusharjoite

3. Toinen Move!-osataitoja sisaltava harjoite:
10-30min leikillinen-, lihaskunto- tai liikkuvuusharjoite

4. 4. luokan oppitunneilla liséksi kolmas—viides harjoite tai aiempien harjoitteiden
jatkaminen.

Oppituntien rakenne

Taulukko 1 Liikunnantuntien kestot ja rakenne 3.- ja 4.-luokkalaisilla

Intervention sisélté rakennettiin kuuden Move!-mittausosion mukaisesti siten, ettd jokainen harjoite
kohdistui mittauksissa tarvittaviin taitoihin tai fyysisiin valmiuksiin. Harjoittelussa hyodynnettiin
monipuolisesti leikkeji, pelejd, kilpailullisia tehtdvid sekd liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoitteita.

Interventiossa kéytetyt harjoitteet on esitetty Move!-mittausosioittain taulukossa 2.

Oppilaiden valmiuksia harjoitettiin satunnaisharjoittelun ja hajautetun taitoharjoittelun (Jaakkola

2010, 139-141.) mukaisesti erilaisia vilineitd, -leikkeja ja -pelimuotoja hyodyntéen.
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Liikuntatuntien alkuun sisdltyi alkulimmittely, joka koostui rauhallisesta holkésti, jota rytmitettiin

intervallityyppisesti erilaisia liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoitteita tekemélld. Tédmin jdlkeen

harjoitettiin Move!-mittausosioissa tarvittavia taitoja valmiuksia monipuolisesti noin 10-30

minuutin jaksoissa erilaisia suunniteltuja harjoitteita hyddyntéen.

Move!-mittausosio Interventioharjoitteet
Harjoittelun kohde

e . Alkulammittelyn aikana: Suunnan- ja nopeudenmuutosharjoitteet seka spurtit.
Viivajuoksu

Kestévyys ja maksimaalinen
hapenottokyky.

Vauhditon 5-loikka

Alaraajojen voima, -nopeus ja
-dynaaminen tasapaino seké
motoriset taidot.

Heitto-
kiinniottoyhdistelma

Kaésittely- ja havaintomotoriset
taidot seké yléraajojen voima.

Ylavartalon kohotus

Vatsalihasten lihaskestévyys,
-voima ja kehonhallinta.

Etunojapunnerrus

Yldraajojen voima ja -
lihaskestévyys seké
kehonhallinta.

Liikkuvuus

Kehon normaali anatominen
liikkuvuus ja nivelten
liikelaajuus. erityisesti lantion-,
alaraajojen-, yléraajojen- ja
hartiaseudun liikkuvuus seké
alaselén- ja lonkan alueen
nivelten liikelaajuus.

Interventioharjoitteet: maa-meri-laiva, erilaiset toiminnalliset, leikilliset ja kilpailulliset
viestijuoksut, kaupunkisota ja erilaiset polttopallovariaatiot, erilaiset hipat ja

kasipallo.

Alkulammittelyn aikana: erilaiset hyppy- ja loikkavariaatiot seka eldinkavelyt.
Interventioharjoitteet: temppuratojen ja yhteydessa loikat ja loikka-yhdistelmat
yhdella ja kahdella jalalla, aitahypyt, hyppynaruhypyt, vauhditon pituushyppy,
pituushyppy patjalle, puomilla tasapainoilua, erilaiset aitahypyt, kuntopiiriharjoittelu,
lattia on laavaa —leikki, 5-loikkatekniikan opettajajohtoinen- ja itsenaisempi

harjoittelu mm. kumisten askelmerkkien ja muiden merkintdjen avulla seka ilman.

Interventioharjoitteet: Polttopallo eri variaatioin (hirvenmetsastys, jaffapallo,
kasipallo, norsupallo), kasipallo, kasisquash, kaupunkisota, heittoa sisaltaneet
leikilliset ja kilpailulliset viestit seka temppuratojen yhteydessa pallon heitto ja

kiinniotto eri variaatioin.

Alkulammittelyn aikana: Lihaskuntoharjoitteet ja eldinkavelyt. Kiertopisteharjoittelun
yhteydessa, kuntopiirit, leikkeihin yhdistetyt Move!-osasuoritukset: esimerkiksi kun
peliin paasi takaisin tehtyaan x suoritteen. Kuntopiiriharjoittelua toteutettiin 2x45min

molemmilla luokilla.

Alkulammittelyn aikana: Lihaskuntoharjoitteet ja eldinkavelyt.
Interventioharjoitteet: Kiertopisteharjoittelun yhteydessa lihaskuntoharjoitteet,
kuntopiiri, leikkeihin yhdistetyt Move!-osasuoritukset: esimerkiksi leikista
putoamisen jalkeen mukaan paasi takaisin tehtyaan x suoritteen (esim.
etunojapunnerrukset, burpeet). Kuntopiiriharjoittelua toteutettiin interventiojakson

aikana 2x45min molemmilla luokilla.

Alkulammittelyn aikana: Aktiivisdynaamiset venytykset vaihtelevasti niska- ja
hartiaseudulle, kyljille, etu- ja takareisille, nivusiin, lonkankoukistajille, pakaroille,
pohkeille ja sellle; ranteiden, kasien ja olkapaiden pydrittely; ylavartalon kierto;
aitakavely etu- ja takaperin; polvennosto-hypyt; kantapaat pakaroihin,
elainliikkuminen, kasien pyoritykset ja kyykyt.

Interventioharjoitteet: Temppuratojen yhteydessa erilaiset liikkumistavat
“elainlikkuminen”. Kahdella oppitunnilla toteutettiin kuntopiiriharjoitteiden lopuksi

10min venyttely.

Taulukko 2 Liikuntaintervention harjoitteet, leikit ja pelit Move!-mittausosioittain
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Intervention aikana tavanomaisen kouluarjen realiteetteja, kuten poissaolojen tai muiden
inhimillisten tekijoiden vaikutusta toiminnan- ja ajankdyton tehokkuuteen tai toiminnan
intensiteettiin ei voitu kontrolloida. Oppitunteihin varatusta ajasta kului osa myos siirtymiin,

juomataukoihin, vélineiden jérjestelyyn, sekd muihin kiytannollisiin-, kasvatuksellisiin- ja

8.5 Tutkimuksen eettisyys ja tietosuoja

Tutkimuksessa noudatettiin hyvié tieteellisid kdytdntdja kaikissa sen vaiheissa. Tutkimusta varten
keréttiin kirjallisesti tutkimusluvat oppilailta ja heidén huoltajiltaan (Liite 1.) Osallistuminen oli
taysin vapaaehtoista ja oppilaille kerrottiin mahdollisuudesta keskeyttda tutkimus missé tahansa
vaiheessa. Oppilaita sekd huoltajia tiedotettiin tutkimuksen sisdllostd ja kestosta (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta [TENK] 2019, s. 7-10; Move!-hankkeen tuottama materiaali, 2021, 4).
Mittaustuloksia ei kdytetty oppilaiden arviointiin, eikd osallistuminen tutkimukseen vaikuttanut
oppiaineen arvosanaan (OPH, 2014, s. 766). MOVE!-mittauksissa ja intervention aikana

huolehdittiin alkuldmmittelyistd sekd suorittamisen aikaisesta turvallisuudesta.

Tutkimustilanteissa ja intervention aikana oppitunneilla panostettiin positiiviseen ilmapiiriin- ja
turvalliseen suorittamiseen. Oppilaille annettiin my0s runsaasti kannustavaa palautetta Move!-
mittausten ja litkuntaintervention aikana. (Move!-hankkeen tuottama materiaali, 2021, s. 7).
Oppilaille mitattavana olemisen ilmi6ta sanallistettiin ja arvotettiin tutkimuksen jérjestdjien seké
opettajan toimesta korostaen, ettd kenenkdin oppilaan ei tule ei verrata mittaustuloksia toisen
oppilaan tuloksiin, eivdtké néin toimi tutkimuksen jdrjestéja tai opettajakaan (TENK, 2019, s. 9).
Toiminnan eriyttdminen kohdistui harjoittelun vaatimustasoon ja intensiteettiin ja ohjauksessa
otettiin aina tapauskohtaisesti huomioon oppilaiden yksildlliset erot motivoituneisuudessa ja

havaitussa taitotasossa.

Ensimmédisen ja toisen Move!-mittauksen aikana inhimilliset tekijit huomioitiin myds tuloksia
kirjattaessa. Oppilaat saivat suorituksistaan aina kehuja, kannustusta tai positiivista palautetta
mittaustuloksesta tai riippumatta suoriutumisen tasosta tai suorituksen onnistumisesta. (Move!-
hankkeen tuottama materiaali, 2021, s. 7) Yksittdisen oppilaan tulos kirjattiin ylds siten, etteivit
muut oppilaat saaneet tietdd sitd. Mittaustuloksia ei missdén tilanteissa mainittu d4neen eivatki
kirjatut tulokset olleet kuin tutkimuksen tekijoiden néhtivissd (TENK, 2019, s. 11-13).
Poikkeuksena oli tilanteet, joissa oppilas itsendisesti paljasti mittaustuloksensa tai oli erikseen

pyytinyt tuloksensa kertomista julkisesti.
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Tutkimuksessa kerittiin vain tutkimusasetelman kannalta olennaista mittaustietoa, joka liittyi
oppilaiden fyysiseen toimintakykyyn Move!-mittausten avulla arvioituna. Tuloslomakkeita ei
luovutettu oppilaille missdén tutkimuksen vaiheessa. Oppilaiden tunnistetiedot pseudonymisoitiin
tulosten sédhkdisen kirjaamisen yhteydessd korvaamalla nimet satunnaisella numerosarjalla, jotta
tuloksista ei voitu tunnistaa yksittdisten oppilaiden henkil6llisyyttd, mittaustulosta tai luokka-
astetta. (TENK, 2019, s. 11-12) Tunnistettavaksi muuttujaksi jdi nakyviin ainoastaan sukupuoli.
Sdhkdinen aineisto ja fyysiset asiakirjat séilytettiin tutkimuksen aikana ja séilytetdén vuoteen 2031
asti tietoturvallisesti paikallisia tallennusvélineitd kédyttden salasanalla suojatussa kansiossa ja

fyysiset asiakirjat vastaavasti lukitussa kaapissa (TENK, 2019, s. 11-13).

ChatGpt-tekodlysovellusta hyddynnettiin tutkimuksessa tutkimusetiikkaan liittyvien ldhteiden
etsimisessd ja tekstin ideoinnin tukena tulososiossa. Kirjallisuuskatsauksen englanninkielisten
tutkimusartikkeleiden haastavien lauserakenteiden kdéntamisessd hyddynnettiin tekodlyavusteista
DeepL translate -kdantéjaa. SPSS-tilastoanalyysiohjelman tulosten tulkinnassa kaytettiin apuna
tekodlyd prosentuaalisten muutosten laskennassa ja tulosten jasentelyssd. Mitadn tutkimuksen
kannata oleellisia ratkaisuja, analyyseja tai tulkintoja ei ulkoistettu tekodlylle, vaan tekodlya
hy6dynnettiin vain edelld mainitun kaltaisissa mekaanisissa tehtévissd kuten tulosten jasentelyssé ja

ldhteiden etsinnéssi ja kddntdmisen apuna.
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9 Tulokset

Tutkimuksessa Move!-mittauksina suoritettujen alku- ja loppumittausten vilistd muutosta
tarkasteltiin ensin koko aineistossa ja tdmén jilkeen tyttdjen ja poikien ryhmissé erikseen. Koko
aineiston tarkastelussa tilastollisesti merkitsevd muutos havaittiin kaikissa kuudessa Move!-
mittausosioissa. Koko aineiston osalta Move!-mittauksen prosentuaalinen parantuma oli
intervention jélkeen 28,8 prosenttia. Téssd luvussa oli laskettu keskiarvo kaikissa Move!-
mittausosioissa tapahtuneesta muutoksesta. Tilastollisesti erittdin merkitsevdt muutokset havaittiin
viisiloikassa, litkkuvuudessa, yldvartalon kohotuksessa ja etunojapunnerruksessa (taulukko 3).
Muutos oli kaikissa osioissa suurta, josta kertoi efektikokoa mittaava Cohenin d > 0,80. Koko
aineiston tarkastelussa mittaustulosten keskiarvojen lisdksi myods mediaanit nousivat kaikissa

mittausosioissa.

1. mittaus 1. mittaus 2. mittaus 2. mittaus ka. %

MOVE! -mittausosio Ka. md. Ka. md. muutos p efekti
Viivajuoksu 23,6 18 29,4 25 26 -3.267  0.001** 1.353
Viisiloikka 627,6 cm 610 cm 677,6 cm 665 cm 8,0 -4.424  <0.001***  2.253
Heitto-kiinniotto 8,6 8 10,9 10 26,7 -2.616  0.009* 1.004
Ylévartalon kohotus 19,1 17 26,0 25 36,1 -4.284  <0.001*** 1.933
Etunojapunnerrus 21,6 20 31,4 30 45,3 -3.553 <0.001*** 1.470
Liikkuvuus 2,6 3 3,4 4 30,7 -4.490 <0.001*** 2.188

Taulukko 3 Koko aineiston 1.- ja 2. mittauksen vilinen vertailu

Suhteellisesti suurin keskiarvon muutos havaittiin etunojapunnerruksessa, jossa tulos parani 45,3
prosenttia. Intervention jilkeisissd loppumittauksissa oppilaat jaksoivat punnertaa keskiméairin
kymmenen toistoa enemmén. Alaotsikoiden 9.1 ja 9.2 alla késitellddn tarkemmin erikseen tyttdjen
ja poikien ryhmissi tapahtunutta kehitystd. Seuraavaksi suurimmat suhteelliset muutokset havaittiin
ylévartalon kohotuksessa, jossa keskiarvo parani 36,1 prosenttia, sekd liikkkuvuudessa, jossa
parannus oli 30,7 prosenttia. Viivajuoksun keskiarvo parani 26,0 prosenttia ja heitto-kiinniotossa
26,7 prosenttia. Viisiloikassa suhteellinen muutos oli muita mittausosioita pienempi, 8,0 prosenttia,

mutta muutos oli tilastollisesti erittdin merkitseva.

Efektikokojen perusteella muutokset olivat kaikissa mittausosioissa suuria. Efektikoot vaihtelivat
heitto-kiinnioton arvosta 1,004 viisiloikan arvoon 2,253. Suurimmat efektikoot havaittiin

viisiloikassa, litkkuvuudessa ja yldvartalon kohotuksessa, mika viittaa siihen, ettd néissa
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mittausosioissa alku- ja loppumittauksen vélinen ero oli erityisen voimakas suhteessa aineiston
vaihteluun. My®s viivajuoksun, etunojapunnerruksen ja heitto-kiinniotto-yhdistelmén efektikoot

ylittivdt suuren efektin raja-arvon.

9.1 Poikien mittaustulosten tarkastelua

Taulukossa 4 tarkastellaan poikien alku- ja loppumittausten vilistd muutosta kuudessa Move!-
mittausosiossa. Poikien tulokset paranivat keskiarvojen sekid mediaanien perusteella kaikissa
mittausosiosoissa. Pojilla tilastollisesti merkitsevd muutos havaittiin viidessi kuudesta
mittausosiosta. Ainoastaan etunojapunnerruksissa muutos ei ollut tilastollisesti merkitsevaa.
Tilastollisesti erittdin merkitsevdd muutosta tapahtui vatsalihaksia ja keskivartaloa testaavassa
yldvartalon kohotus mittausosiossa, jossa mittaustulosten keskiarvo parani 79,2 prosenttia (%).
Intervention jdlkeen pojat paransivat onnistuneiden yldvartalon kohotusten keskiarvoa periti noin
kymmenellé toistolla. Liséksi efektikoot olivat poikien aineistossa suuria. Voimakkain efektikoko

havaittiin viisiloikassa.

MOVE! - 1. mittaus 1. mittaus 2. mittaus 2. mittaus ka. %

mittausosio ka. md. ka. md. muutos P efekti
Viivajuoksu 29,6 26,5 38,6 46 30,4 -2.273  0.023* 1.624
Viisiloikka 640,8cm 615cm 691,3cm 6725cm 7,8 -3.182  0.001** 3.753
Heitto-kiinniotto 11,3 13 12,9 14 14,1 -2.294  0.022* 1.649
Z(’;‘(’;L’fg’o” 14,4 12,5 23,8 24,5 792 3301 0007 3959
Etunojapunnerrus | 23,3 18,5 25,8 21,5 10,7 -1.437 0.151 0.869
Liikkuvuus 1,8 2 2,8 3 55,5 -3.035  0.002** 2.523

Taulukko 4 Poikien .- ja 2. mittauksen vdilisen muutoksen vertailu

Tutkimukseen osallistuneiden poikien mediaanituloksia verrattiin Move!-mittauskésikirjassa (OPH,
2026) esitettyihin hymynaamoilla jaettuihin tulosluokkiin. Taulukossa 5 poikien mediaanitulokset
on virikoodattu Move!-mittauskésikirjan hymynaamoilla jaettujen tulososioiden perusteella.
Virikoodaus on tehty vaaleasta tummemman vihreédn sdvyyn niin, ettd vaalein vihred kuvastaa
alinta tulosluokkaa ja tummin korkeinta tulosluokkaa. Viivajuoksussa pojat nousivat alimmasta

tulosluokasta (neutraali ilme, vaalein vihred) intervention jdlkeen keskimmaisen tulosluokan
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(hymyilevd naama) aivan yldrajalle. Keskimmaiinen tulosluokka késittdd 30—46 juostua viivaa ja
tutkimuksen poikien mediaanitulos oli 46 juostua viivaa. Vauhdittomassa viisiloikassa seké
yldvartalon kohotuksessa pojat sijoittuivat mediaanituloksellaan seké alku- ettd loppumittauksissa
alimmalle tulosluokalle (neutraali ilme). Liikkuvuudessa, jossa oli vain kaksi tulosluokkaa
(naurava, neutraali) tutkimuksen poikien mediaanitulos ylsi korkeimpaan tulosluokkaan.
Etunojapunnerruksissa pojat sijoittuivat mediaanituloksellaan jo alkumittauksissa
mittauskésikirjassa esitettyyn 5.-luokkalaisten poikien ylimpéén tulosluokkaan (naurava ilme,
tummin vihred), mikd mahdollisesti osaltaan selittdd, miksi poikien ei ollut endé niin helppoa
korottaa jo valmiiksi kovaa tulostaan loppumittauksissa. Heitto-kiinniotto-yhdistelméssi pojat

sijoittuivat keskimmaiiseen tulosluokkaan (hymyilevé ilme) seka alku- ettd loppumittauksissa.

Poikien alku- ja loppumittauksen tuloksia vertailtiin myds Varsinais-Suomen hyvinvointialueen 5.-
luokkalaisten poikien vuoden 2025 mediaanituloksiin Move!-mittausosioittain (taulukko 5).
Tulosluokittain tarkasteltuna poikien mediaani sijoittui loppumittauksessa ylimpéén tulosluokkaan
etunojapunnerruksessa, keskimmaéiseen tulosluokkaan heitto-kiinniotto-yhdistelmissé seka
alimpaan tulosluokkaan viisiloikassa ja yldvartalon kohotuksessa. Tuloskehitys oli 5.-luokkalaisiin
ndhden myonteistd, vaikkakin mittausosioittain eriytynyttd. Ensimmaiisessd mittauksessa suurimmat
prosentuaaliset erot havaittiin yldvartalon kohotuksessa ja liikkuvuudessa. Toisessa mittauksessa
poikien tulokset olivat 1dhentyneet 5.-luokkalaisten mediaanitasoa. Ensimméisen mittauksen
tulokset olivat keskiméadrin 23,7 prosenttia heikompia kuin vertailuryhmén tulokset, kun taas
toisessa mittauksessa ero oli pienentynyt 0,5 prosenttiin. Alku- ja loppumittauksen viélilld 5.-

luokkalaisiin suhteutetut tulokset paranivat pojilla keskiméarin 24,7 prosenttia.

MOVE! -mittausosio 5.1k md. 1. mittaus 1. mittauksen 2. mittaus 2. mittauksen 1.—2. mittauksen

md. ero 5.1k % md. ero 5.1k % kehitys %
Viivajuoksu 37 26,5 -28,4 46 +24,3 +52,7
Viisiloikka 770cm  615cm -20,1 672,5 cm -12,7 +7,4
Heitto-kiinniotto 14 13 -71 14 0 +7,1
Ylévartalon kohotus 30 12,5 -53,3 24,5 -18,3 +35
Etunojapunnerrus 18 18,5 +2,8 21,5 +19,4 +16,6
Liikkuvuus 80,3% 50 % -35,8 75 % -6,6 +29,2

Taulukko 5 Poikien 1.- ja 2. mittaustuloksen mediaaniluvut suhteutettuna hyvinvointialueen 5. luokan mittaustuloksiin
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Alkumittauksen jilkeen pojat alittivat 5.luokan mediaanitason viidessd kuudesta Move!-
mittausosiosta. Suurin 5.-luokkiin suhteutettu alitus oli yldvartalon kohotuksessa 53,3 prosenttia.
Viivajuoksussa, viisiloikassa ja liikkkuvuudessa 5.-luokkalaisten mediaanitaso alitettiin 35,8-20, 1
prosentilla ja heitto-kiinniotossa 7,1 prosentilla. Alkumittauksissa 5.-luokkalaisten mediaanitaso
ylitettiin vain etunojapunnerrusten osalta 2,8 prosentilla. Loppumittauksissa 5.-luokan mediaanitaso
alitettiin viisiloikassa, yldvartalon kohotuksessa ja litkkuvuudessa 18,3—6,6 prosentilla, saavutettiin
heitto-kiinniotossa ja ylitettiin viivajuoksussa 24,3 prosentilla seké etunojapunnerruksissa 19,4

prosentilla.

9.2 Tyttojen mittaustulosten tarkastelua

Taulukossa 6 tarkastellaan tyttdjen alku- ja loppumittausten vélistd muutosta Move!-
mittausosioittain. Tyttdjen tulokset paranivat keskiarvojen ja mediaanien perusteella kaikissa
kuudessa mittausosiossa ja tilastollisesti merkitsevd muutos havaittiin viivajuoksussa, viisiloikassa,
yldvartalon kohotuksessa, etunojapunnerruksessa ja liikkkuvuudessa, mutta ei heitto-kiinniotossa.
Etunojapunnerrusten osalta tilastollinen muutos oli erittdin merkitseva ja suhteellisen keskiarvon
muutos suurinta, 73,5 prosenttia. Efektikoot olivat kaikissa osioissa suuria ja vaihtelivat heitto-
kiinniotto-yhdistelmén arvosta 0.920 etunojapunnerruksen arvoon 1.914. Suurimmat efektikoot

havaittiin etunojapunnerruksessa ja viisiloikassa

MOVE! - 1. mittaus 1. mittaus 2. mittaus 2. mittaus ka

mittausosio ka. md. ka. md. muutos % P efekti
Viivajuoksu 19,3 17 22,9 21 +18,6 %  -2.442 0.015* 1.26

Viisiloikka 618,2cm 610cm 667,9cm  645cm +8 % -3.174  0.002** 1.838
Heitto-kiinniotto 6,6 7 9,5 8 +439%  -1.915 0.055 0.92

Z(’;‘(’;L’fg’o” 22,4 19 27,5 26 +22,7% 2583  0.010* 1.278
Etunoja-punnerrus | 20,4 20 35,4 40 +73,5 % -3.316  <0.001***  1.914
Liikkuvuus 3,2 3 3.8 4 +18,7%  -2.678 0.007* 1.306

Taulukko 6 Tyttojen 1.-. ja 2. mittauksen vilisen muutoksen vertailu

Tutkimukseen osallistuneiden tyttdjen mediaanituloksia verrattiin Move!-mittauskésikirjassa (OPH,
2026) esitettyihin hymynaamoilla jaettuihin tulosluokkiin. Taulukossa 7 tyttdjen mediaanitulokset

on virikoodattu Move!-mittauskésikirjassa jaettujen tulososioiden perusteella, kuten poikienkin



40

tulosten osalta aiemmin. Viivajuoksussa, vauhdittomassa viisiloikassa ja heitto-kiinniotto-
yhdistelmédssé tutkimuksen tyt6t jéivit alimman tulosluokan tasolle (neutraali ilme, vaalein vihred).
Liikkuvuudessa tytot saavuttivat mediaanituloksellaan korkeimman tulosluokan (naurava ilme ja
tummin vihred). Etunojapunnerrusten osalta tytot nousivat alkumittauksissa saavutetusta
keskimmaisestd tulosluokasta loppumittauksissa korkeimpaan tulosluokkaan. Tyttdjen
etunojapunnerrusten mediaanitulos nousi intervention jélkeen peréti kahdellakymmenelld toistolla.
Tutkimuksen tytot saavuttivat 26 yldvartalon kohotuksella loppumittauksissa juuri keskimmaéisen

tulosluokan alarajan (hymyilevd naama).

Kun tytt6jé verrattiin Varsinais-Suomen hyvinvointialueen 5.-luokkalaisiin havaittiin
mediaanitulosten parantuneen kaikissa mittausosioissa suhteessa sekd alkumittaukseen etté 5.-
luokkaisten vertailuarvoihin. Suurin suhteellinen muutos havaittiin etunojapunnerruksessa ja pienin
viisiloikassa. Loppumittauksen mediaani ylitti alueellisen vertailuarvon etunojapunnerruksessa ja
litkkuvuudessa mutta jéi sen alle viivajuoksussa, viisiloikassa, heitto-kiinniotossa ja yldvartalon
kohotuksessa. Tulosluokittain tarkasteltuna tyttdjen loppumittauksen mediaani sijoittui ylimpéaan
tulosluokkaan etunojapunnerruksessa, keskimméiiseen tulosluokkaan ylavartalon kohotuksessa seka
alimpaan tulosluokkaan viisiloikassa ja heitto-kiinniotto-yhdistelméssi. Verrattaessa 5.-luokan
mediaanituloksiin alkumittauksessa tyttdjen tulokset olivat keskiméérin 28,4 prosenttia ja
loppumittauksessa 2,0 prosenttia heikompia. Alku- ja loppumittauksen vélilld 5.-luokkalaisiin

suhteutetut tulokset paranivat tytdilld keskimédrin 26,4 prosenttia.

MOVE! -mittausosio 5.1k 1. mittaus 1. mittauksen 2. mittaus 2. mittauksen 1.—2. mittauksen

md. ero 5.1k % md. ero 5.1k % kehitys %
Viivajuoksu 27 17 -37 21 -22,2 +14,8
Viisiloikka 760 cm 610 cm -19,7 645 cm -15,1 +4,6
Heitto-kiinniotto 11 7 -36,3 8 -27,2 +9,1
Ylavartalon kohotus 32 19 -40,6 26 -18,8 +21,8
Etunoja-punnerrus 25 20 -20 40 +60 +80
Liikkuvuus 90 % 75 % -16,7 100 % +11,1 +27,8

Taulukko 7 Tyttojen 1-. ja 2. mittaustuloksen mediaaniluvut suhteutettuna hyvinvointialueen 5. luokan mittaustuloksiin

Koko aineistossa tarkasteltiin my0s alku- ja loppumittauksen vélisen muutosten suuntaa (Taulukko

8). Muutokset luokiteltiin negatiivisiin, positiivisiin ja muuttumattomiin tuloksiin. Positiivisten
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muutosten osuus oli kaikissa Move!-mittausosioissa suurempi kuin negatiivisten muutosten ja
muuttumattomien tulosten osuus, ja alku- ja loppumittauksen vélinen muutos oli koko aineistossa
péadosin positiivista. Positiivisia muutoksia havaittiin eniten viisiloikassa, etunojapunnerruksessa ja
ylévartalon kohotuksessa. Negatiiviset muutokset olivat yleisimpid heitto-kiinniotossa ja
viivajuoksussa, mutta my0ds ndissé osioissa positiivisten muutosten osuus oli selvisti negatiivisia
muutoksia suurempi. Liikkuvuudessa muutokset jakautuivat positiivisiin ja muuttumattomiin

tuloksiin, eikd negatiivisia muutoksia havaittu.

Suurin positiivisten muutosten osuus havaittiin viisiloikassa, jossa 31 eli 88,6 prosenttia oppilaista
paransi tulostaan. Etunojapunnerruksessa tulostaan paransi 29 oppilasta eli 80,6 prosenttia, ja
ylévartalon kohotuksessa 30 oppilasta eli 78,9 prosenttia. Viivajuoksussa positiivinen muutos
havaittiin 23 oppilaalla eli 67,6 prosentilla ja heitto-kiinniotto-yhdistelméssd 22 oppilaalla eli 64,7

prosentilla. Liikkuvuudessa tulostaan paransi 24 oppilasta eli 64,9 prosenttia.

Negatiivisten muutosten osuus oli suurin heitto-kiinniotto-yhdistelméssé, jossa 9 oppilaan eli 26,5
prosentin tulos heikkeni. Viivajuoksussa negatiivinen muutos havaittiin 8 oppilaalla eli 23,5
prosentilla, etunojapunnerruksessa 7 oppilaalla eli 19,4 prosentilla ja ylavartalon kohotuksessa 6
oppilaalla eli 15,8 prosentilla. Viisiloikassa negatiivisia muutoksia oli 2 oppilaalla eli 5,7

prosentilla. Liikkuvuudessa negatiivisia muutoksia ei havaittu lainkaan.

Muuttumattomien tulosten osuus oli suurin litkkuvuudessa, jossa 13 oppilaan eli 35,1 prosentin
tulos pysyi samana. Muissa mittausosioissa muuttumattomien tulosten osuus oli selvisti pienempi:
viivajuoksussa ja heitto-kiinniotto-yhdistelmédssé 8,8 prosenttia, viisiloikassa 5,7 prosenttia ja

yldvartalon kohotuksessa 5,3 prosenttia. Etunojapunnerruksessa muuttumattomia tuloksia ei ollut.

Sijalukujen keskiarvot osoittavat, ettd positiiviset muutokset olivat useimmissa mittausosioissa
keskimiérin negatiivisia muutoksia suurempia. Selvin ero havaittiin yldvartalon kohotuksessa, jossa
positiivisten muutosten sijalukujen keskiarvo oli 20,18 ja negatiivisten muutosten 10,08.
Viivajuoksussa vastaavat arvot olivat 18,02 ja 10,19, heitto-kiinniotto-yhdistelméssa 17,32 ja 12,78
sekd etunojapunnerruksessa 19,28 ja 15,29. Viisiloikassa positiivisten ja negatiivisten muutosten

sijalukujen keskiarvot olivat 1dhes samansuuruiset, 17,03 ja 16,50.
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10 Pohdinta

Téssid tutkimuksessa pyrittiin selvittimiin, miten 10 viikon mittainen liikunnanopetuksen
yhteydessa toteutettu litkuntainterventio on yhteydessé 3.- ja 4.- luokkalaisten tyttdjen ja poikien
Move!-mittaustulosten muutoksiin. Tutkimuksen tulosten perusteella havaittiin, etti fyysisen
toimintakyvyn osa-alueita harjaannuttavalla liikuntainterventiolla sekd Move!-mittausosioiden
harjoittelulla voidaan saavuttaa jo kymmenen viikon aikana tilastollisesti merkitsevid parannuksia
oppilaiden suoritustasossa. Tdmé on linjassa useiden aiemmin ilmestyneiden lasten ja nuorten
fyysiseen toimintakykyyn kohdistettujen liikuntainterventioiden kanssa (esimerkiksi Banks, 2022;
Huhtiniemi 2023). Tdmén tutkimuksen interventiota ei ollut kohdistettu oppilaiden fyysisen
aktiivisuuden lisdédmiseen litkunnan tuntien ulkopuolella. Jatkotutkimuksen kannalta olisi
mielenkiintoista kehittdd interventiota Beetsin ynnd muiden teorian mukaisesti levittiméain ja
kohentamaan oppilaan mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen myds laajemmin koulu- ja

kotiympéristossé (Beets ym., 2016, s. 1-12).

Mittaustuloksia verrattiin Varsinais-Suomen hyvinvointialueen 5. -luokkalaisten Move!-mittausten
mediaanituloksiin. Alkumittauksessa poikien kaikista eri mittausosioista saamien mediaanitulosten
keskiarvo jéi 23,8 prosenttia Varsinais-Suomen hyvinvointialueen 5. -luokkalaisten
mediaanitulosten keskiarvosta. Loppumittauksissa ero oli endd 7,1 prosenttia. Tytt6jen ryhméssa 1.
mittaustulosten mediaanin erotus oli keskiarvoltaan 28,4 prosenttia pienempi ja 2. mittauksessa 2
prosenttia pienempi Varsinais-Suomen hyvinvointialueen 5. luokkalaisten mediaanituloksiin
suhteutettuna. Vertailusta teki ongelmallista se, ettei tuloksille 16ytynyt otosta vastaavaa
vertailukohtaa, koska nuorin ikdluokka, joille standardoituja tuloksia Move!-mittauksista 16ytyi,
olivat 5. -luokkalaiset oppilaat. (Opetus- ja kulttuuriministerio, 2021, s. 25-26; Lehtovaara, 2024)
Naitd tuloksia kuitenkin hyddynnettiin, jotta alku- ja loppumittauksissa voitiin osoittaa keskindisen
vertailun lisdksi ulkoinen riippumaton vertailukohta. Vaikka vertailun perusteella seké poikien ettd
tyttdjen tulokset ldhestyivit intervention jilkeen 5.-luokkalaisten mediaanitasoa useissa
mittausosioissa. Vertailua on kuitenkin tulkittava harkiten, koska tutkimuksen kohderyhma koostui
3.- ja 4.-luokkalaisista oppilaista, eiki aineistolle ollut saatavilla sopivaa vertailuaineistoa. Néin
ollen kyse ei ole varsinaisesta kontrollivertailusta vaan kuvailevasta vertailusta (Tdhtinen ym. 2020,

35-36).

Suorituspuhtauden arviointi ja suoritusméérien tisméllinen merkitseminen osoittautui timén
tutkimuksen Move!-mittauksissa haastavaksi. Mittauksia ei fasilitoitu kuten kouluissa

tavanomaisesti on tapana, eli kdytossé ei ollut samanlaisia ajallisia- ja henkiloresursseja.
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Tarkemmat mittaukset olisivat vaatineet laajempaa oppilaiden, mutta myos tutkimuksen tekijéoiden
perehdyttdmisté ja mittausten esitestausta. (O’Keeffe ym., 2020, s. 60; Lehtovaara, 2024)
Suunnittelu ja kiytdnnon toteutus vaativat talldkin asetelmalla tutkimuksen jarjestdjiltd erityistéd

huomiota.

Oppilaiden motivaatio tuntui vaihtelevan liikuntaintervention ja Move!-mittausten aikana paljonkin.
Havaittavissa oli myods monenlaisia tapoja suhtautua tutkimukseen osallistumiseen liittyviin
ilmidihin. Arvioinnin kohteena oleminen nosti esiin erityisesti ndyttdmisen halua, sisukkuutta,
kilpailunhalua ja motivoituneisuutta. Toisaalta my0s epdvarmuutta, jannittyneisyyttd,
suorituspaineita ja vélttelydkin ilmeni. [Imi6t vaikuttivat nousevat osittain esiin heti ensimmaisella
kerralla tutkimuksesta oppilaiden kanssa keskustellessa. Monessa tapauksessa suhtautuminen myds
vaikutti olevan liikuntaintervention aikana luonteeltaan muuttuvaista ja paljolti suhteessa myos
opettajan tai mittauksia suorittaneiden henkildiden toimintatapoihin ja retoriikkaan. (Huhtiniemi,

2023, s. 4-5; Alfrey & Gard, 2019, s. 188—189)

Mitattavana olemisen ilmi6 saattaa ndyttaytyd tutkimuksen valossa ja tavanomaisessa
litkunnanopetuksessakin oppilaille verrattain erilaisena, kuin esimerkiksi matematiikan arviointi. Se
mika oppilaan omasta suorituksesta jaa matematiikan oppitunneilla harjoitellessa tai koetta tehdessé
piiloon muilta oppilailta, ndkyy usein hyvin avoimesti litkkuntatunnilla. Herdékin kysymys, miltd
matematiikan koetta tehtdessa tuntuisi, jos takana jonottaisi useampi luokkakaveri suoriutumistasi
seuraten, tai jos omat laskulausekkeet ja ajatukset pitéisi kirjata muiden ndahden. (Alfrey & Gard,

2019, s. 188—-189; O’Keeffe ym., 2020, s. 60)
10.1 Tutkimuksen luotettavuus

Tassé tutkimuksessa suunniteltua litkuntainterventioita ei ollut koeajettu, vaan tutkimuksessa
pilotoitiin samalla tutkimusta varten suunniteltu interventio. Tutkimuksessa ei hyodynnetty erikseen
vertailevaa tutkimusta koe- ja kontrolliryhmén avulla. Tutkimusasetelma ei mahdollista intervention
suorittaneiden oppilaiden tulosten vertailua vastaavan kontrolliryhmén tuloksiin, miké on keskeinen
rajoite tutkimuksen johtopditosten luotettavuudelle. Tutkimuksen perusteella ei pystytd
médrittelemddn tarkasti, kuinka voimakkaasti oppilaiden tulosten kehitys johtui interventiosta ja
kuinka suuressa méérin joistakin sen ulkopuolisista muuttujista, kuten aiemmasta
mittauskokemuksesta (alkumittaus), oppilaiden luontaisesta fyysisestéd kehityksestd syksyn aikana

tai vaikka vapaa-ajan harrastustoiminnassa tapahtuneesta harjoittelusta.
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Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa heikentivésti otoksen pieni koko ja se, ettei otoksen
valinnassa kiytetty otantamenetelmaa, joka olisi vahvistanut otoksen oletettavaa edustavuutta

suurempaa joukkoa kohti esimerkiksi ikdluokkaan nédhden véestdtasolla (Field, 2018, s. 49-70).
10.2 Jatkotutkimusehdotuksia

Tédma tutkimus tarjoaa ndkdaloja erddn varsinaissuomalaisen koulun 3.- ja 4.-luokkalaisten lasten
fyysisestd toimintakyvystd. Tutkimus jattdd jalkeensd myds ideoita jatkotutkimukselle ja koulussa
toteutettaville litkuntainterventioille. Tutkimuksen tulokset vahvistavat kasitysta siitd, kuinka
litkuntainterventiot ovat positiivisesti yhteydessd oppilaiden fyysiseen toimintakykyyn.
Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan my0s havaita jo suhteellisen lyhyen Move!-
mittausosioissa edellytettdvien fyysisten ominaisuuksien harjoittelun vaikuttavan oppilaiden
suoriutumiseen Move!-mittauksissa. Mikéli oppilaiden mittaustulosten kehitysti haluttaisiin seurata
pidemmalld aikajénteelld, voisi tutkimukseen sisdllyttda erilaisia ndkokulmia esimerkiksi oppilaiden
litkuntatottumusten ja motivaation muutoksista seki ylipdatadn fyysisen toimintakyvyn

kehittymisesta.

Lapsille ja nuorille soveltuvien interventiomallien sekd interventioiden vaikutusten tutkimus
suhteessa lasten fyysiseen toimintakykyyn tarjoaa monia jatkotutkimusmahdollisuuksia.
Interventiojaksojen aikana kidytetyt pedagogiset ratkaisut seki yleisesti motivointi ja kannustus
korostuvat litkunnan opetuksessa ja niméa ovat mielenkiintoisia teemoja liikuntainterventioihin
kohdistuvan jatkotutkimuksen kannalta. Tama késilld oleva tutkimus voi tarjota jatkotutkimukselle

tietynlaisen mallin lapsille soveltuvasta leikinomaisuutta hyddyntivasti litkkuntainterventiosta.

Move!-mittausten kdytettivyyden tutkimus 5.-luokkalaisia oppilaita nuoremmilla koululaisilla on
kenttd, jolla riittdd yha paljon tutkittavaa. Ylipddtddn Move!-mittausten mittaustilanne on altis
mittaajasta ja mittaustavasta aiheutuville muuttujille, minka vuoksi siihen liittyva tutkimus voisi
tarjota hyodyllistd lisdtietoa litkkunnan opettajille ja muille Move!-mittauksia hyddyntéville

ammattilaisille.
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Liitteet

Tutkimuslupalomake elokuu/2025

Hyva huoltaja,

Pyyddmme suostumustanne siihen, ettd lapsenne saa osallistua tutkimukseen. Toteutamme X-
luokalle pro gradu -tutkielmaan liittyvén tutkimuksen, jonka tarkoituksena on selvittdd intervention
vaikutusta liikunnallisiin perustaitoihin. Tutkimus toteutetaan normaalin kouluarjen yhteydessd
litkkunnan oppitunneilla, eiké osallistuminen vaadi osallistuvilta muita toimia tai valmisteluita.

Tutkimuksen kulku on seuraavanlainen. Teemme ensin harjoittelematta Move!-mittaukset viikon 38
liikkuntatunneilla. Alkumittausten jdlkeen liikuntatunneilla harjoittelemme 10 viikon ajan erilaisten
leikkien, pelien ja harjoitteiden kautta mittauksissa tarvittavia taitoja. Intervention jélkeen viikolla 48
suoritamme loppumittauksena jélleen Move!-mittaukset. Oppilas osallistuu alku- ja
loppumittauksiin, sekd interventiojakson oppitunneille normaalisti, vaikka mittaustuloksia ei
kéytettdisi tdssd pro gradu -tutkielmassa.

Tutkimukseen osallistuminen on tiysin vapaaehtoista ja huoltajan kirjallisesta suostumuksesta
huolimatta oppilas saa itse paéttda osallistumisestaan, eiké osallistuminen ole sitovaa. Osallistumisen
voi keskeyttdd milloin tahansa. Kaikki keréttdvit tiedot kisitellddn luottamuksellisesti ja
mittaustulokset anonymisoidaan siten, ettd yksittéisti oppilasta ei voida tunnistaa tutkimusraportista.

Tutkimukseen osallistuminen tai mittausten tulokset eivit vaikuta arviointiin. Tutkimuksen
valmistuttua tiedot sdilytetddn tietoturvallisesti tutkimuskdytdnteiden mukaisesti ja hdvitetddn

sdilytyksen  jilkeen tietoturvallisesti. Tutkimus toteutetaan asianmukaista tutkimusetiikkaa
noudattaen ja osallistuvia kunnioittavalla tavalla.

Tutkimuslupa

Oppilaan nimi:

Huoltajan nimi:

Huoltajan allekirjoitus:

Pédivimaira ja paikka:

0 Annan luvan lapseni osallistumiselle tutkimukseen.

[0 En anna lupaa lapseni osallistumiselle tutkimukseen.
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Tutkimuslupalomake elokun/2025

Tutkimuksen tekijit

Karn Mattila

Luokanopettajaopiskelija, Turun yliopiston opettajankoulutuslaitos
{3B:n luckanopettaja, 4C:n liikkunnan opettaja)

kacema(@utu.fi

Ville Rydso
Luckanopettajaopiskelija, Turun vliopiston opettajankoulutuslaitos

Mahdollisissa tuthimusiupaa koskevissa lvsymyksissd voitte olla vhteydessd Karri Mattilaan.

Mikid on MOVE-mittaus?

Move! on perusopetusikiisten fyysisen toimintakyvyn mittaus- ja palautejirjestelmai, jonka

tavoitteena on seurata ja tukea oppilaiden fyysistd toimintakykyi. Tarkoituksena on kannustaa
oppilaita omatoimiseen fyysisestd toimintakyvysti huolehtimiseen ja tukea koulun, huoltajien,
kouluterveydenhuollon ja muiden toimijoiden roolia litkunnallisen eliméntavan edistimisessé.

Move! toteutetaan kouluissa, jotta se tavoittaa kattavasti koko ikiiluokat. Move!-mittaustuloksia
hyddynnetiin esimerkiksi koulujen liikunnanopetuksessa, kouluterveydenhuollon jirjestimissi
laajoissa terveystarkastuksissa seki valtakunnallisten, alueellisten ja paikallisten
hyvinvointitoimenpiteiden suunnittelussa, seurannassa ja arvioinnissa.

Lisdtietoa mittauksista voi lukea myds www. oph fi/li/move.
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5. LUOKAN OPPILAAN TULOSLOMAKE

Nimi:

Luokka:

Move! on fyysisen toimintakyvyn valtakunnallinen mittaus- ja palautejdrjestelmd, jonka keskeisend tarkoituksena on kannustaa
oppilasta omatoimiseen fyysisestd toimintakyvystd huolehtimiseen. Mittaustuloksia hyédynnetddn osana liikuntakasvatusta seké
huoltajan suostumuksella osana 5. ja 8. luokan laajoja terveystarkastuksia.

1 Kirjaa mittaustulokset
tyhjille viivoille

Ympyroi tulosta

sovellettu mittaus

2 vastaava kategoria tai

Kirjaa mahdolliset
huomiot alareunaan

Tutustu
palautteeseen
verkkosivuilla

Mittausosio Tulos ‘ 1p 2p 3p Sovellettu
20 M VIIVAJUOKSU tytot: < 23 viivaa tytot: 24-35 viivaa | tytot: 2 36 viivaa s
kestdvyys ja liikkumistaidot viivaa pojat: < 29 viivaa pojat: 30—46 viivaa | pojat: 247 viivaa
L’;‘i:j?)}';?";"in It-lotlfslf:ﬁaino tytot: 7,29 m | tytot: 7,30-8,09 m | tytot: 28,10 m s
ja liikkumistaidot m pojat: £7,59 m pojat: 7,60-8,39 m pojat: 28,40 m
'y"/;gg;:r'l"’:‘:i‘;?;zkumis tytot: < 8 krt tytot: 9-13 krt tytot: > 14 krt s
ja kasittelytaidot krt pojat: <10 krt pojat: 11-15 krt pojat: > 16 krt
Z:imf;ﬁbov':i;‘z?aows tytot: < 25 krt tytot: 2642 krt tytot: > 43 krt s
Kestéivyys krt pojat: < 25 krt pojat: 2642 krt pojat: > 43 krt
%‘jgf’a’,j:fo’w;;r*us tytot: < 15 krt tytot: 16-25 krt tytot: > 26 krt s
kestivyys krt pojat: <5 krt pojat: 6-17 krt pojat: > 18 krt
Kehon liikkuvuus 1p Sovellettu

KYYKISTYS . u
lantion alueen ja alaraajojen liikkuvuus Ei Kylla S
ALASELAN OJENNUS TAYSISTUNNASSA i Kyl s
alaseldn ja lonkan alueen liikkuvuus Y
OLKAPAIDEN LIIKKUVUUS,
OIKEA KASI YLHAALLA Ei Kylla S
yldraajojen ja hartioiden alueen liikkuvuus
OLKAPAIDEN LIIKKUVUUS,
VASEN KASI YLHAALLA Ei Kylla S
yldraajojen ja hartioiden alueen liikkuvuus

Laske itsellesi fyysista toimintakykya kuvaava yhteispistemaara: Yhteensa: / 19 pist.

Huomioita:

Lisatietoja mittauksista ja tuloksista sekd vinkkejd toimintakyvyn kehittdmiseksi: www.oph.fi/move
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