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Asiasanat

lasten liikunta, motivaatio, tavoitteiden asettaminen, motivointi




Abstract

Author(s) Type of Publication Published
Riikka Heikinmaa Thesis, UAS 2024
Sofia Piispa Number of Pages

40

Title of Publication

Inspiring physical activity in 4"-5"" grades through motivation and goal setting

Degree, Field of Study
Bachelor of Health Care, Physiotherapy

Organisation of the client (if the thesis work is commissioned by another party)

Kimpinen comprehensive school

Abstract

The purpose of this thesis was to research the motivation for physical activity of chil-
dren from Lappeenranta. The aim was to find out how to encourage physical activity
through motivation and goal setting. The thesis was done in co-operation with Kimpi-
nen comprehensive school.

Both qualitative and quantitative methods were used for this study. The study involved
19 students from the 4™ and 5™ grades of Kimpinen school. The participants were 10—
11-year-old. They took part in a physical activity group once a week for four weeks.
The participants responded to pre- and post-surveys which served as data collection
methods in this study. The data were analyzed with PSPP ja JASP programs as well
as Excel.

According to this study, a month-long physical activity group did not affect the physi-
cal activity motivation of children from Lappeenranta (p>.05). The children of Lap-
peenranta were most motivated to engage in physical activity by their own hobbies,
but the amount of physical activity per week or per day was not related to the amount
of motivation for physical activity (p>.05).

Although the month-long physical activity group did not have a statistically significant
impact on the children's motivation for physical activity, five respondents felt that set-
ting goals increased their motivation for physical activity. Goal setting can be tried to
increase children's motivation for physical activity, but due to the small sample size
and the inclusion of an integration class, the results cannot be generalized to the pop-
ulation. The topic can be further studied with a larger sample size and a group of less
physically active subjects.

Keywords

Children physical activity, motivation, goal setting, motivating




Sisallys

N Lo o =T 0 | (o TR RSP 1
1.1 OpiNNaytetydn fauSTa..........vuiii i 1
1.2 Opinnaytetydn tarkoitus ja tutkimuskysymykset...........ccccooiiiii 2

A I - 1 (= o N 118 = 3
21 Fyysinen aktiVISUUS. .........uuuiiiiiiii e 3
2.2 Lasten nykyiset liikuntatottumukset ... 3
2.3 Liikunnan vaikutus lasten kehitykseen ja terveyteen............ccccccoeeeeiiiiiiiiiininnnnnn. 5
24 Liikkumisen tarkeita osa-alueita lapsilla...............oovvviiii i, 10
25 Koululiikunta, koulufysioterapia ja likuntaryhmat...............ccccoooiiiiee 12
2.6 Liikunnan vaikutus tyollistymiSeen ............ooviiiiii i 15

K T |V [ 1177 = 11 TS 17
3.1 Motivaation maaritelma ... ... 17
3.2 SiSAINEN MOLIVAALIO ... 17
3.3 UlkoiNeN MOtIVAALIO ......ccceeeieiicie e 18

4  Tavoitteiden asettaminen ...........cooiiiiiiiiii e 20

5  Opinnaytetydn tutkimusaineisto ja -menetelmat................ooooriiiiiii 22
5.1 TULKIMUSAINEISTO ... 22
5.2 TULKIMUSASELEIMA ... e 23
5.3 TiedonkeruumenetelmaAt...........ooooiiiiiiii e 23
5.4 LiiKUNIaryNmMa ... 25
5.5 Opinnaytetyon eettiset nakokulmat............oooooo 25
5.6 AINEISTON @NAIYSOINTI ...ttt bbb e eeeaeeaaee 26

L T U] (0] €= SR 27
6.1 Lappeenrantalaisten lasten motivaatio liikuntaan..................cooieiiiiiin . 27
6.2 Motivoinnin ja tavoitteiden vaikutukset motivaatioon likkkua..................ccccc....... 28

B o] T 110 1 = S 32
71 ANEBISTO ettt e e e e e aaeaaaaaaa 32
7.2 MeNEtEIMAL .. ..o e 32
7.3 I P 33
7.4 Jatkotutkimusaiheet......... oo 34

TN o ) (o o= = (o) G- =1 S 35

(P21 o] (<1 TP 36



Liitteet

Liite 1. Alkukyselylomake

Liite 2. Loppukyselylomake

Liite 3. Liikuntaryhman tuntisuunnitelma

Liite 4. Vanhemmille 17.1.2024 |ahetetty Wilma- viesti
Liite 5. Saatekirje

Liite 6. Vanhemmille 20.1.2024 Iahetetty Wilma- viesti
Liite 7. Tietosuojailmoitus

Liite 8. Suostumuslomake

Liite 9. Yhteistyosopimus

Liite 10. Tutkimuslupahakemus



1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Maailman terveysjarjestdon kansainvalisen liikkumissuosituksen mukaan 5-17-vuotiaiden
tulisi paivittain harrastaa aerobista liikkuntaa 60 minuuttia reippaasti tai rasittavasti. Taman
lisdksi kolmena paivana viikossa tulisi harrastaa lihasvoimaa ja luita vahvistavaa liikuntaa.
Suosituksessa mainitaan myds istumisen ja ruutuajan rajoittaminen. (World Health Or-
ganization 2022.) Suomessa 7—15-vuotiaista 36 % liikkui lasten ja nuorten liikkumissuosi-
tuksen mukaisesti vuonna 2022 (Kokko & Martin 2023). Kansainvalisesti 11-17-vuotiaista
19 % liikkui suosituksen mukaisesti vuonna 2016 (World Health Organization 2022). UKK-
instituutin (2023a) arvion mukaan likkumattomuuden kustannukset ovat vuosittain Suo-
messa noin 3,2 miljardia euroa. Summaan on laskettu mukaan esimerkiksi tuloverojen me-
netys, tyokyvyttomyyselakkeet ja maksetut tyéttdémyysturvaetuudet. Nuoruuden liikunnalli-
suuden on havaittu olevan yhteydessa tulevaisuuden tydllistymiseen ja tydmarkkinoille kiin-
nittymiseen. Nuoruudessa vahan liikkuvilla henkilGilld on seurannassa huomattu olevan
enemman tyottdmyyskuukausia kuin paljon tai kohtuullisesti liikkuvilla. Vuosittain yksil6ta-
solla tama voi arviolta tarkoittaa noin 2 800 euroa vahemman tuloveroja ja 800 euroa enem-
man maksettuja tyottomyysturvaetuuksia lisaten nain likkumattomuuden kokonaiskustan-
nusta. (Vasankari & Kolu 2018, 33, 40.) Liikunnalla voidaan ennaltaehkaista useita sairauk-
sia kuten sydan- ja verisuonitauteja ja tuki- ja liikuntaelinsairauksia, ollen nadin keskeinen

tekija suomalaisten kansanterveydelle (UKK-instituutti 2022).

Liikunta on tarkeaa varhain lapsuudessa esimerkiksi luuston kehittymisen ja motoristen tai-
tojen oppimisen kannalta. Luuston kehittyminen ja vahvistuminen vaativat riittavasti moni-
puolisia liikunnallisia arsykkeita, kuten erilaisten pallopelien pelaamista ja juoksemista vaih-
televassa maastossa. Hyvin suunniteltu liikunta voi myds vaikuttaa mydnteisesti lapsen mi-
nakuvaan. Hyvien kokemusten ja palautteen saaminen liikunnasta vahvistavat myonteisen
minakuvan kehittymista. Liikunta nuorena on myos tarkeda sosiaalisen vuorovaikutuksen
kannalta. (UKK-instituutti 2023c.)

Opinnaytetyon idea syntyi keskustelusta lasten nykyisista liikuntatottumuksista. Keskustel-
tiin esimerkiksi likunnan merkityksesta mielenterveyteen, motoristen taitojen oppimiseen ja
lasten vahentyneesta liikunnallisesta aktiivisuudesta. Naista kehittyi idea likkumiseen kan-
nustamisesta alakouluikaisilla. Opinnaytetydn yhteistybkumppanina toimii Lappeenrannan
Kimpisen yhtenaiskoulu. Koulussa on yhteensa noin 1100 oppilasta 1.—9.-luokilla ja koulu

tarjoaa liikkunta- ja jaakiekkopainotteista opetusta. (Lappeenranta.)



1.2 Opinnaytetydn tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tutkia, miten voidaan vaikuttaa 4.—5. luokkalaisten
motivaatioon liikkua motivoinnin ja tavoitteiden asettamisen keinoin liikkuntaryhmalla. Opin-
naytetydssa jarjestettiin kuukauden mittainen liikuntaryhma, joka toteutettiin tutkimukseen
osallistuvien koululuokkien liikuntatunneilla. Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa
kuukauden liikuntaryhman aikaisen motivoinnin keinojen ja tavoitteiden asettamisen vaiku-

tuksista lasten likkumisen motivaatioon.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset olivat:
1. Millainen lappeenrantalaisten 4.-5.-luokkalaisten motivaatio liikkuntaan oli?

2. Miten kuukauden liikuntaryhman aikana kaytetyt motivoinnin keinot ja asetetut tavoitteet

vaikuttivat lappeenrantalaisten 4.-5.-luokkalaisten motivaatioon liikkkua?



2 Lasten liikunta
2.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysinen aktiivisuus maaritellaan kehon toimintana, johon liittyy luustolihasten toimintaa ja
johtaa energiankulutukseen. Fyysinen aktiivisuus antaa useita hyétyja inmiskeholle sairauk-
sien ennaltaehkaisyn, hoidon ja kuntoutuksen suhteen. Fyysinen harjoittelu ndhdaan raken-
teellisena, organisoituna ja aiemmin suunniteltuna fyysisenad toimintana. Siihen sisaltyy
saanndllista harjoittelua, joka pyrkii parantamaan tai yllapitdmaan fyysista kuntoa. (Alves &
Alves 2019.)

Kansallisen liikkumissuosituksen mukaan 7—17-vuotiaille suositellaan vahintdan 60 minuut-
tia monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista paivittain. Liikkumisen termilla tarkoite-
taan kaikkea paivan aikana tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta likunnantunneista omiin har-
rastuksiin ja hyotyliikkumiseen. Vahintaan kolme kertaa viikossa tulisi harrastaa rasittavaa
kestavyysliikuntaa, lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkuntaa ja kiinnittdd huomiota liik-
kuvuusharjoitteluun. Liikunnan tulisi olla monipuolista liikkuntataitojen ja motoristen perustai-
tojen kehittymisen kannalta. Suosituksen tayttymiseksi likkumisen maara voi kertyd myds
useista liikkumisen hetkista paivan aikana. Vahainenkin likkuminen on hyodyllista, vaikkei
suositusta saavutettaisi paivittain. Liikkumissuosituksen lisaksi suosituksessa kehotetaan
valttdmaan runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021,
11-13.)

2.2 Lasten nykyiset liikuntatottumukset

Lasten ja nuorten liikuntakayttdytyminen Suomessa- raportin (2023) mukaan 7—-15-vuoti-
aista 36 % taytti likkumissuosituksen paivittain, 32 % liikkui paljon (5—6 pv viikossa), 21 %
liikkui harvoin (3—4 pv viikossa) ja 12 % liikkui vahan (0-2 pv viikossa). Vastaavasti 11-
vuotiaista 39 % liikkui suositusten mukaan paivittain ja 8 % liikkkui vahan (kuvio 1). (Kokko
& Martin 2023, 16.)

Kyselyssa 87 % liikkui omaehtoisesti, 46 % urheiluseuran harjoituksissa, 35 % muissa lii-
kunta-alan jarjestdmassa toiminnassa, 24 % koulun liikuntakerhoissa ja 21 % muissa seu-
roissa ja kerhoissa, kuten partiossa. Eniten liikkuntapaikkana 11-15-vuotiaat kayttivat kevy-
enliikenteenvaylia ja omaa tai kaverin piha-aluetta. Metsassa liikkui noin puolet vastaajista

seka sisa- ja jaahalleissa liikkui vahan yli kolmannes. (Kokko & Martin 2023, 20, 23.)

Aiempiin vuosiin peilaten liikkumissuosituksiin paasseiden maara vuonna 2022 on noussut
5 % vuodesta 2016, mutta laskenut 2 % vuodesta 2018 (kuvio 2) (Kokko & Martin 2023,

18). Kevaan 2020 koronapandemian aikana seurattiin askelmaaria, jolloin 7—15-vuotiaiden



lasten ja nuorten askelmaarat vahenivat 1 000-3 000 askelta paivassa vuoden 2018 tutki-
mukseen verrattuna (Kantomaa 2020, 15). Eatonin ym. (2023) systemaattisen katsauksen
mukaan Covid-19 rajoitukset vaikuttivat negatiivisesti koulujen liikkuntaan, jarjestettyyn ur-
heilutoimintaan ja aktiiviseen koulumatkaliikkumiseen. Laadullisen aineiston mukaan osalla

tutkittavista ulkoilmaan liittyva epamuodollinen liikunta, kuten kotipihalla leikkiminen, kuiten-

kin lisdantyi.
Lasten liikkuminen 11 v. vs. 7-15 v.
45%
39%
40 % 36%
35% 32%
30% 28%
24%
25% 21%
20%
15% 12%
10% 8%
5%
0%
Suositusten mukaan Paljon liikkuvat (5- Harvoin liikkuvat (3-4 Vahan liikkuvat (0-2
liikkuvat (7 pv/vko) 6pv/vko) pv/vko) pv/vko)

H7-15v. m1lv.

Kuvio 1. 11-vuotiaiden liikkuminen verrattuna 7—15-vuotiaiden liikkumiseen vuonna 2022
(Kokko & Martin 2023, 16)

Liikkumissuosituksen mukaan liikkuvat

40% o8% 36%
35% 31%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

2016 (9-15v.) 2018 (7-15v.) 2022 (7-15v.)

Kuvio 2. Liikkumissuosituksen mukaan liikkuvat 7—15 v. vuosina 2016, 2018 ja 2022 (Kokko
& Martin 2023, 18)



11-15-vuotiaat kokivat keskeisimpina tekijoina likunnassa parhaansa yrittamisen, ilon, hy-
van olon saamisen, yhdessaolon, onnistumisen elamykset, terveellisyyden seka uusien tai-
tojen oppimisen ja kehittdmisen. 11-vuotiailla korostui lisdksi esimerkiksi pelon tai jannityk-
sen kokeminen/voittaminen, taidokas temppuilu, leikkimielisyys seka luonto ja kekseliai-
syys. Merkittdvimmat esteet liikkunnan harrastamiseen 11-15-vuotiailla olivat liikuntalajin
ohjauksen puute kodin laheisyydessa, koulutehtavat, ajan kayttd muihin harrastuksiin ja
harrastusten kalleus. 44 % vastasi, ettei koululiikunta innosta heita likkumaan. Tarpeetto-
mana tai hyddyttdmana liikkuntaa piti 23 % vastaajista ja kyselyn avoimissa vastauksissa
nousi esiin, ettei likkuminen kiinnosta ja se tuntui tylsalta tai vaikealta. (Kokko & Martin
2023, 49-52.)

Vanhemmilla on kriittinen rooli lasten liikkuntatottumusten kehittamisessa. Xun, Wennin ja
Risselin katsauksessa (2015) tutkittiin 30 artikkelia vanhempien vaikutuksesta lasten fyysi-
seen aktiivisuuteen. Katsauksessa loydettiin kohtalaista nayttoa siita, ettd vanhempien kan-
nustuksella ja omalla fyysisella aktiivisuudella on positiivinen vaikutus myds lasten fyysi-
seen aktiivisuuteen. Katsauksessa todettiin myos kohtalainen positiivinen naytté vanhem-

pien fyysisen aktiivisuuden ja pienten lasten fyysisen aktiivisuuden valilla.
2.3 Liikunnan vaikutus lasten kehitykseen ja terveyteen

Kasvu, joka tarkoittaa kehon koon lisdantymista, mitattuna painon nousuna ja pituuden kas-
vuna, on yksi nuoruuden ja lapsuuden tarkeimmistd terveysindikaattoreista. Useat tekijat,
kuten geneettiset, ravitsemukselliset, aineenvaihdunnalliset ja hormonaaliset tekijat seka
fyysisen aktiivisuuden taso, vaikuttavat suorasti tai epasuorasti lasten kasvuun. (Alves &
Alves 2019.)

Alvesin ja Alvesin (2019) tekemassa katsauksessa tutkittiin liikunnan hyoétyja ja haittavaiku-
tuksia lasten ja nuorten painoon ja pituuskasvuun. Meta-analysoitu systemaattinen katsaus
arvioi voimaharjoittelun vaikutuksia 7—12-vuotiaiden lasten pituuskasvuun. 16 pituuskasvua
mittaavassa tutkimuksessa (n = 1000) ei havaittu eroa lasten pituuskasvussa niiden valilla,
jotka harjoittivat voimaharjoittelua ja niiden, jotka eivat harjoittaneet (p<.05). Toisessa ko-
horttitutkimuksessa havaittiin, ettd voimakas fyysinen aktiivisuus rajoitti koululaisten rasva-

kudoksen kasvua, mutta ei pituuskasvua.
Luumassa

Klentroun (2021) artikkelissa tarkasteltiin tutkimuksia, joissa arvioitiin fyysisen aktiivisuuden
vaikutusta lasten ja nuorten kehittyvdan luumassaan. Ensimmaisessa Constablen ym.
(2021) tutkimuksessa suoritettiin poikkileikkausanalyysi 401 lapselle. Fyysista aktiivisuutta

arvioitiin tutkimuksessa yksil6llisesti kalibroidulla syke- ja liikesensorilla, jota tutkittavien tuli



pitda yhtajaksoisesti vahintadan nelja paivaa. Ennen harjoittelujaksoa ja harjoittelujakson jal-
keen luun mineraalimassaa mitattiin Lunar Prodigy Advance® kaksoisenergisella rontgen-
laitteella (dual-energy X-ray absorptiometry, DEXA). Tutkimuksessa havaittiin kohtalaisen
tai rasittavan fyysisen aktiivisuuden vaikuttavan suoraan positiivisesti 6-9-vuotiaiden luun
mineraalimassaan tytéilla (p<.01, 95 % CI = 0,0002-0,0006) ja pojilla (p<.01, 95 % CI =
0,0001-0,0005). Toisessa Ludwan ym. (2021) tutkimuksessa tarkasteltiin luuston kehityk-
sen toiminnallista mallia. Pitkittaistutkimuksessa seurattiin kolmen vuoden ajan 180 osallis-
tujaa, jotka olivat 8—16 vuoden ikaisia. Tutkimuksessa mitattiin esimerkiksi saari- ja pohje-
luun ominaisuuksia (daniaallon nopeudella, SOS), isometrista puristusvoimaa, polven ojen-
nusvoimaa ja kehon painoindeksia (BMI). Mittauksia toistettiin 2—4 kertaa kolmen vuoden
ajan. Tutkimuksessa todettiin lihasvoiman vaikuttavan suoraan positiivisesti luun SOS-ar-
voon (B =0,29). Fyysinen aktiivisuus ja BMI vaikuttivat molemmat suorasti luun ominaisuuk-
siin (B = 0,06 ja -0,18) ja liséksi niilld oli epasuora vaikutus lihasvoiman kautta (8 = 0,01 ja
0,05). Agostinete ym. (2021) arvioivat 558 nuoren tutkimuksessaan rasvattoman massan
valittavaa vaikutusta luun mineraalitiheyteen pinta-alayksikkda kohti (areal bone mineral
density, aBMD). Rasvatonta massaa ja luun alueellista mineraalitiheytta mitattin DEXA-
laitteella. Tutkimuksessa havaittiin rasvattoman massan valittava vaikutus luun alueelliseen
mineraalitiheyteen (r = 0.609 - 0.863, p<.001), joka korostaa lihasmassaa ja -voimaa kas-

vattavan fyysisen aktiivisuuden roolia luumassan kehittymisvaiheessa.
Tuki- ja liikuntaelinvaivat

Lasten tuki- ja liikuntaelimistd eroaa aikuisten tuki- ja likuntaelimistdsta esimerkiksi anato-
misesti, fysiologisesti ja psykologisesti. Lasten luiden verisuonikanavat (Haversin kanavat)
ovat suhteellisesti suurempia ja laajempia kuin aikuisilla. Lapsilla on kasvuun liittyva lisdan-
tynyt aineenvaihdunta luun pituuskasvuvyodhykkeella (epifyysi). Kipua kokiessaan lapset ko-
kevat epamukavan tuntemuksen, mutta eivat ole siita huolissaan eivatka hakeudu itse esi-
merkiksi ladkariin. Sen sijaan lapset pyrkivat lievittdamaan kipuaan esimerkiksi itkemalla, on-
tumalla tai valttamalla kipean raajan kayttda ja nama ovat asioita, joita lasten vanhemmat
huomaavat. Naiden lisaksi lapsilla esiintyy esimerkiksi synnynnaisia ja perinndllisia sairauk-
sia, luu- ja pehmytkudoskasvainten alatyyppeja ja luuston kehityshairioité (dysplasia), joita

ei esiinny aikuisilla tai niita esiintyy vain harvoin. (Nievelstein 2021.)

Tuki- ja liikuntaelinsairauksien esiintyvyys 7—27-vuotiailla lapsilla ja nuorilla, jotka kayvat
koulua, lukiota tai yliopistoa on noin 30 %. Tydelamaan tulleiden 15-32-vuotiaiden nuorten
keskimaarainen tuki- ja liikuntaelinoireiden esiintyvyys on noin 34 %. Oireet voivat johtua
itse hankituista tai synnynnaisista tekijoista. Suurin osa itse hankituista riskitekijoista (fyysi-

set, psyykkiset ja sosioekonomiset) ovat suurelta osin estettavissa. Lasten ja nuorten tuki-



ja liikuntaelinoireiden riskitekijoitd ovat esimerkiksi huono ryhti, aliravitsemus ja ylipaino,
erittdin matalat ja erittdin korkeat fyysisen aktiivisuuden tasot, vapaa-ajan liikunnan puute,
tupakointi ja alkoholin kaytto, pitkittynyt istuminen, liiallinen elektronisten laitteiden kaytto,
urheiluvammat ja mielenterveysongelmat. Lihasvoimaa parantavat ohjelmat, kuntosaliope-
tus, liikuntaharjoitukset ja uudet pedagogiset lahestymistavat, jotka yhdistavat liikkeen op-
pitunneille, ovat tekijoita, joilla voidaan saavuttaa positiivisia tuloksia tuki- ja likuntaelinsai-
rauksien ehkaisyssa tai vahentamisessa. Tuki- ja liikuntaelinoireiden esiintyvyys lapsilla he-
rattda huolen siitd, ettd nuoret tyontekijat aloittavat tydelaman jo olemassa olevien tuki- ja
likuntaelinoireiden kanssa. Oireet voivat mahdollisesti pahentua tyén myo6ta. (European
Agency for Safety and Health at Work 2022.)

Skolioosi maaritellaan selkdrangan sivusuuntaiseksi vinoumauksi, jota esiintyy yleisimmin
nuoruudessa kasvupyrahdyksen aikana juuri ennen murrosikaa. Nuorilla esiintyy tuntemat-
tomasta syysta johtuvaa (idiopaattista) skolioosia, jonka esiintyvyys vaihtelee maailmanlaa-
juisesti noin 1-12 % valilla. Skolioosi voi aiheuttaa selkdrangan liikkeiden vahenemista, sel-
karangan lahella olevien lihasten heikentymista, pitkakestoista kipua, psyykkista karsi-
mysta, heikentynytta keuhkojen toimintaa ja hengityselinten toimintahairidita. (Amaricai ym.
2020.)

Amaricain ym. (2020) tekemassa tutkimuksessa arvioitiin kuntoutusohjelman vaikutuksia
keuhkojen toimintaan 9-17-vuotiailla nuorilla, joilla on lieva tai kohtalainen idiopaattinen
skolioosi. Tutkimusryhmalle (n = 40, idiopaattista skolioosia sairastavat) ja kontrolliryhmalle
(n = 40, terveet nuoret) suoritettiin kaksi mittausta. Ensimmainen mittaus suoritettiin ennen
kuntoutuksen aloittamista ja toinen mittaus 12 viikkoa kestaneen, liikkuntaan perustuvan
kuntoutusohjelman jalkeen. Kummatkin arviointikerrat sisalsivat spirometria testin ja fyysi-
sen toimintakyvyn arvioinnin 6-minuutin kavelytestilla. Keuhkojen toiminta testattiin SPIRO-
DOC-laitteella. Tutkimusten tulokset osoittavat, etta fysioterapialla voidaan parantaa hengi-
tyselimiston ja fyysisen toimintakyvyn tuloksia (p<.001). Ennen kuntoutusta tutkimusryhman
spirometrian ja 6-minuutin kavelytestin tulokset olivat noin 13 % heikommat verrattuna kont-
rolliryhmaan (p<.05). Huolimatta 12 viikon kuntoutuksen jalkeisista parannuksista, tutkimus-
ryhmalaiset viettivat noin 35 % enemman aikaa tietokoneella ja sdanndllista liikuntaa kertyi
noin 50 % vahemman verrattuna kontrolliryhmalaisiin (p<.001). Tutkimuksen tulokset osoit-
tavat, etta liikunnalla on positiivisia vaikutuksia idiopaattista skolioosia sairastavien lasten

ja nuorten hengityselimiston toimintaan ja fyysiseen toimintakykyyn.

Bellin ym. (2018) tekeman systemaattisen katsauksen ja meta-analyysin tarkoituksena oli
selvittda, onko urheilulajiin erikoistuminen (yksildlajit, joukkuelajit: jalkapallo, koripallo ja len-

topallo) yhteydessa rasitusperaisiin tuki- ja liikkuntaelinvaivoihin. Katsaukseen otettiin



mukaan viisi tutkimusta, joissa oli yhteensa noin 5 600 osallistujaa. Tutkimukset kasittelivat
rasitusperaisia polvi- ja alaraajavammoja seka polven etuosan (patellofemoraalista) kiputi-
laa. Tutkimuksissa havaittiin yhteys urheilulajiin erikoistumisen ja rasitusvammojen valilla.
Yksiléurheilijoilla oli todennakdisempi riski saada polven etuosan kiputilan diagnoosi verrat-
tuna joukkueurheilijoihin (p<.05). Kilpaurheilijat olivat todennakdisemmin karsineet aiemmin
rasitusperaisista polvivammoista (p<.01). Kilpaurheilijoilla oli lisdksi 19 % suurempi toden-
nakoisyys rasitusvammoille verrattuna aktiivisesti liikkuviin nuoriin (p<.01, 95 % Cl = 1,05-
1,33) ja vahan liikkuviin nuoriin (p<.001, 95 % CI = 1,26-2,60).

Toomeyn ym. (2022) poikittaistutkimuksessa selvitettiin, onko nuoruudessa saadulla polvi-
vammalla yhteyttd myéhemman ian fyysiseen aktivisuuteen. Tutkimukseen valittiin yh-
teensa 85 osallistujaa, joista 42 kuului koeryhmaan (aiemmin polvivamman saaneet) ja 43
kontrolliryhmaan. Fyysista aktiivisuutta mitattiin Actigraph wGT3xBT -aktiivisuusmittarilla
seitseman paivan ajan, polvivamman ja nivelrikon arviointikyselylla (KOOS = knee injury
and osteoarthritis outcome score), polven ojennuksen isometrisella voimalla seka toimin-
nallisilla suorituskyvyn testeilla (yhdella jalalla tehtava kolmen hypyn testi ja y-tasapaino-
testi). Koeryhma harrasti paivassa 13,5 minuuttia vahemman kohtalaisen kuormittavaa tai
rasittavaa liikuntaa (95 % Cl = -25,6, -1,4) verrattuna kontrolliryhmaéan (p<.01, r? = 0,12).
Paivittainen suurempi maara kohtalaisen kuormittavaa tai rasittavaa liikkuntaa oli yhteydessa
parempaan itseraportoituun polven toimintaan KOOS-kyselyssa (p<.01, 8 = 0,05, 95 % CI
0,01, 0,09), muttei muihin toiminnallisiin mittareihin. Koeryhma harrasti paivassa kuitenkin
29,4 minuuttia (95 % Cl 8,2, 50,6) enemman kevytta liikuntaa kuin kontrolliryhma (p<.01,
r2=0,17). Kaikki tutkimukseen osallistujat harrastivat kohtalaisen kuormittavaa tai rasittavaa

liikuntaa liikkuntasuosituksen mukaisesti vahintaan 150 minuuttia viikossa.
Ylipaino

Maailman terveysjarjestod (World Health Organization, WHO) maarittelee lihavuuden aikuis-
ten osalta kehon painoindeksin (BMI) ollessa yli 30 kg/m?2. Lasten ja nuorten ylipainoa ja
lihavuutta esiintyy, kun BMI on kansainvalisen lihavuustyéryhman (International Obesity
Task Force, IOTF) asettaman ika- ja sukupuolikohtaisen raja-arvon ylapuolella. Lihavuus
voi vaikuttaa terveyteen, koulumenestykseen ja elamanlaatuun. Mikali suuntaus jatkuu sa-
manlaisena, maailmassa odotetaan olevan 70 miljoonaa lihavaa lasta vuoteen 2025 men-
nessa. Lihavilla lapsilla on suurempi riski korkeaan verenpaineeseen, rasva-aineenvaih-
dunnan hairiddn (dyslipidemia), aineenvaihduntaan liittyvédan (metabolinen) oireyhtymaan,
sokerin imeytymishairiodn (glukoosi-intoleranssi) ja heikentyneeseen vasteeseen insuliiniin
(insuliiniresistenssi) verrattuna normaalipainoisiin lapsiin. Psykologisesta nakdkulmasta li-

havilla lapsilla on alhaisempi itsetunto ja he voivat olla usein koulukiusaamisen kohteena,



mika voi lisata esimerkiksi ahdistuksen, masennuksen, tarkkaavuushairion, yliaktiivisuuden
ja unihairididen riskia. Nama tekijat vaikuttavat kielteisesti lasten koettuun elamanlaatuun.
Yksi lahestymistapa lapsuusian lihavuuden ennaltaehkaisyssa on erilaisten liikuntaohjel-

mien kaytto. (Aguilar-Cordero ym. 2021.)

Aguilar-Corderon ym. (2021) tekeman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdad, voiko oh-
jelma, joka sisaltaa liikuntaa ja ravitsemussuosituksia, parantaa ylipainoisten lasten tervey-
teen liittyvaa elamanlaatua. Tutkimukseen otettiin mukaan yhteensa 54 noin 11-vuotiasta
lasta (27 tyttda ja 27 poikaa). Lapset jaettiin kahteen ryhmaan, joista tutkimusryhma osal-
listui liikuntakerroille ja sai ravitsemusneuvontaa, kun kontrolliryhma sai ainoastaan ravitse-
musneuvontaa. Interventio-ohjelma koostui likunnasta perustuen leikkeihin ja ei-kilpailulli-
siin harjoitusosuuksiin nelja kertaa viikossa 90 minuutin ajan. Ohjelmaa toteutettiin yhdek-
san kuukauden eli lasten yhden kouluvuoden ajan. Ohjelman lisaksi lapsille ja heidan per-
heilleen annettiin teoreettiskaytannallisia ravitsemusneuvontatunteja kaksi kertaa kuukau-
dessa. Lapsilta mitattiin esimerkiksi pituus, paino, vyo6taro-lantio-ymparysmitta ja kehon-
koostumus inBody 720-laitteella. Tutkimuksessa kaytettiin myos 10 kysymyksen kyselylo-
maketta (SF-10), joka on suunniteltu arvioimaan 5—-14-vuotiaiden lasten terveyteen liittyvaa
elamanlaatua. Tutkimusryhmassa kehon rasvaprosentti laski noin 29 %:sta noin 26 %:iin.
Kontrolliryhmassa puolestaan kehon rasvaprosentti nousi noin 27 %:sta noin 30 %:iin. Fyy-
sisen terveyden osa-alueella tutkimusryhmassa tulokset paranivat noin 40 % ohjelman jal-
keen (p<.01) ja tutkimusryhman tulokset olivat ohjelman jalkeen noin 35 % paremmat kuin
kontrolliryhmassa (p<.001). Tutkimusryhmassa tulokset paranivat noin 27 % myds henki-
sella terveyden osa-alueella ohjelman jalkeen (p<.05). Tutkimuksen alussa kasitykset ela-
manlaadusta olivat molemmissa ryhmissa samanlaiset, mutta loppuvaiheessa tutkimusryh-
malaisten tulokset olivat noin 22 % paremmat kuin kontrolliryhmalaisten (p<.01). Tutkimuk-
sen tulokset osoittavat, ettd ohjelma, joka sisaltaa fyysista aktiivisuutta ja ravitsemusneu-
vontaa, voi vahentaa ylipainoa ja lihavuutta lapsilla parantaen samalla heidan elamanlaa-

tuaan.
Mielenterveys

Masennusta esiintyy 0,5-1 % alle kouluikaisista suomalaisista lapsista ja noin 2 %:lla ala-
kouluikaisista (Luoma, 2022). Vuonna 2023 tehdyn meta-analyysitutkimuksen mukaan te-
rapian ja laakityksen lisdksi lasten ja nuorten masennusoireita hoidetaan myds ohjatulla
likunnalla. Tutkimuksessa yhdistettiin ja tarkasteltin 21 eri tutkimuksen aineistot, jotka
koostuivat 14-vuotiaiden (n = 2400) seurantatiedoista. Analyysi osoitti, ettd ohjattuihin lii-
kuntaryhmiin osallistuneiden masennusoireet lievittyivat noin 42 % enemman kuin verrok-

kiryhmalaisten (p<.001). Tama vaikutus havaittiin riippumatta muun liikunnan maarasta tai
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lasten mahdollisista muista sairauksista. Erityisen voimakkaasti likunnan positiivinen vai-
kutus nakyi niilld, joilla oli diagnosoitu masennus tai muu mielenterveydenhairié. (Recchia
ym. 2023.)

Terveyden- ja hyvinvointilaitoksen (THL) tutkimuspaallikkd Kaija Appelqvist-Scmidlechner
kertoo Helsingin Sanomien tiede julkaisussa (2024) suomalaisille nuorille tehdyista koulu-
terveyskyselyista. Tulokset osoittavat, ettd ahdistuneisuus on lisdantynyt etenkin tytoilla.
Anhdistusoireet lisdantyivat koronapandemian aikana, eika tilanne ole muuttunut sen jal-
keen. Samaan aikaan myOds masennusoireet ovat lisdantyneet ja itse ilmoitettu mielen hy-
vinvointi heikentynyt. Liikunnan ja mielenterveyden valista yhteytta on tutkittu paljon. Saan-
nollisesti liikkuvilla nuorilla esiintyy vahemman masennus- ja ahdistusoireita ja suositusten
mukaan liikkuvilla 11-15-vuatiailla nuorilla esiintyy vahiten esimerkiksi artyneisyytta ja nu-
kahtamisvaikeuksia. Ryhmaliikunnalla on yhteys vahvempaan mielen hyvinvointiin. Ryhma-
likunnan avulla pystytdan muodostamaan esimerkiksi uusia ihmissuhteita ja lisddmaan yh-

teenkuuluvuuden tunnetta.

Fyysisen aktiivisuuden ja positiivisten tunteiden valilla tehdyt tutkimukset ovat osoittaneet,
etta liikkuntaintervention kesto saattaa vaikuttaa eri tavoin tunteisiin. On havaittu, etta fyysi-
nen aktiivisuus lisédd aivojen dopamiini-, serotoniini- ja noradrenaliinipitoisuuksia, jotka li-
saavat positiivisia tunteita. Liiallinen fyysinen aktiivisuus saattaa johtaa artyneisyyden ja ag-
gression lisdantymiseen laukaisten mahdollisesti negatiivisia tunteita. (Li, Huang, Si & Shao
2022.)

Lin ym. (2022) tekeman systemaattisen katsauksen ja meta-analyysin mukaan 24 tutki-
musta osoittivat todennakadista yhteytta fyysisen aktiivisuuden ja emotionaalisten muutosten
valilla lapsilla ja nuorilla. Tutkimuksissa havaittiin, etta fyysinen aktiivisuus lisda positiivisten

tunteiden kokemista (p<.001).
2.4 Liikkumisen tarkeita osa-alueita lapsilla

Kestavyysliikunta

Kestavyysliikkunnalla on positiivisia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin jo lapsuusiassa.
Kestavyysliikkunta ehkaisee esimerkiksi sairauksien riskitekijoiden ilmenemista, kuten valti-
moiden ahtautumista, vahvistaa luita ja lisaa lihasmassaa. Lapsuudessa kestavyysliikun-
nan tulisi olla monipuolista myos muiden taitojen, kuten koordinaation ja tasapainon kehit-
tymisen kannalta. Liikunnallinen elamantapa omaksutaan lapsuudessa ja nuoruudessa,

mika ennustaa aktiivista elamantapaa myds aikuisuuteen. (UKK-instituutti 2023c).
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Janssenin ja LeBlancin (2010) systemaattisessa katsauksessa (n = 86) tarkasteltiin fyysi-
sen aktiivisuuden, -kunnon ja -terveyden yhteytta kouluikaisilla lapsilla ja nuorilla. Katsaus
rajattiin seitsemaan eri terveysmittariin, jotka olivat korkea veren kolesteroliarvo, korkea ve-
renpaine, aineenvaihdunnan hairi® (metabolinen oireyhtyma), ylipaino, alhainen luun ti-
heys, masennus ja vammat. Aerobisten liikuntainterventioiden huomattiin vaikuttavan posi-
tiivisesti kaikkiin terveyden osa-alueisiin pois lukien vammariski. Katsauksessa kasitellyt
tutkimukset osoittavat, ettd pidempikestoinen liikunta (yli 30 minuuttia) saavuttaa useampia
terveysvaikutuksia kuin lyhytkestoinen. Vammariskien huomattiin kuitenkin kasvavan kova-

tehoisessa liikunnassa.

Telaman ym. (2014) tutkimuksessa seurattiin noin 3500 lapsen ja nuoren fyysista aktiivi-
suutta viidelld mittauskerralla vuodesta 1980 vuoteen 2007. Tutkimukseen osallistuneet oli-
vat 3—18 vuoden ikaisia. 3—6 vuoden ikaisten lasten aidit arvioivat lasten aktiivisuutta vas-
taamalla kysymyksiin liittyen esimerkiksi lasten ulkona leikkimisaikaan kesalla ja talvella,
fyysisen aktiivisuuden rasittavuuteen ja yleisen fyysisen aktiivisuuden tasoon muihin lapsiin
nahden. 9—-18-vuotiaat arvioivat tutkimuksen alussa itse fyysista aktiivisuuttaan kyselylo-
makkeella ja heita arvioitiin myds Iaakarintarkastuksella. Kyselylomake sisalsi kysymyksia
heidan vapaa-ajan likunnastaan, urheiluharrastuksista ja yleisesta vapaa-ajan vietosta.
Myoéhemmissa kyselyissa he arvioivat muun muassa fyysisen aktiivisuuden maaraa ja ra-
sittavuutta. Kaikki kyselyvastaukset pisteytettiin asteikolla 1-3 ja naista laskettiin fyysisen
aktiivisuuden indeksi (Physical Activity Index, PAI). Tutkimuksessa havaittiin kolmannen
ikdvuoden fyysisen aktiivisuuden maaran ennustavan tasaista kohtalaista tai korkeaa fyy-
sista aktiivisuutta myos nuoruudessa ja aikuisuudessa tytéilla (b = 0.13, p<.001, R? = 0.05)
seka pojilla (b = 0.20, p< .001, R? = 0.08).

Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelun avulla voidaan vahentaa lihasjaykkyytta ja parantaa nivelten liikku-
vuutta, mika alentaa loukkaantumisriskia lihaksissa ja janteissa. Huolellisesti toteutetun ve-
nyttelyn jalkeen positiiviset vaikutukset tulevat esiin valittémasti ja ne sailyvat noin tunnin
ajan. Liikkuvuusharjoittelu ja venyttely alkulammittelyn yhteydessa on tarpeellista silloin,
kun liikuntalaji vaatii suurta nivelten liikkuvuutta tai akillisia vartalon kiertoliikkeita. Alkulam-
mittelyn yhteydessa kannattaa suorittaa dynaamisia venytyksia, silld ne todennakdisesti pa-
rantavat voimantuottoa ja tasapainoa. Pitkdkestoiset ja passiiviset venytykset saattavat
puolestaan vahentaa lihasten voimantuottoa. (UKK-instituutti 2023b.) Liikkuvuus on tarkea
osa fyysista kuntoa nuorilla kilpaurheilijoilla ja aktiiviliikkujilla. Vahentynyt nivelten liikkuvuus

on yksi riskitekijoista loukkaantumiselle nuorilla urheilijoilla. Nuorilla uimareilla, joilla oli
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rajoittunut liikkuvuus, havaittiin olevan 3,6 kertaa suurempi riski olkapaakivuille verrattuna

uimareihin, joilla oli normaali nivelten liikkuvuus. (Donti ym. 2022.)

Dontin ym. (2022) tekeman systemaattisen katsauksen ja meta-analyysin tarkoituksena oli
tutkia, onko venyttelyharjoittelun vaikutuksissa liikkkuvuuteen eroja 6—11-vuotiailla lapsilla ja
12—-18-vuotiailla nuorilla. Katsaukseen otettiin mukaan 28 tutkimusta (n = 1930). Venyttely-
harjoitteet sisalsivat esimerkiksi reiden takaosan lihasten venyttelya, suoran jalan nostotes-
tin, lonkan kiertoliikkeita ja nilkan koukistusta. Tutkimuksissa venyttelyharjoittelua toteutet-
tiin paasaantoisesti alkulammittelyna. Osallistujat jaettiin ikaryhmittain koeryhmaan ja kont-
rolliryhmaan. Koeryhmalaisille pidettiin venyttelyharjoittelua ja kontrolliryhmaan kuuluville
ei. Tutkimusten tulokset osoittivat, ettd koeryhmalaisten liikkkuvuus lisdantyi venyttelyharjoit-
telun avulla noin 17 % enemman kuin kontrolliryhman (p<.001). Liikkuvuuden parantumi-

sessa ei havaittu eroja lasten ja nuorten valilla (p<.05).
Motoriset taidot

Motoriset taidot ovat kokonaisvaltaisia liikkumisen perustaitoja, jotka kehittyvat lapsen omi-
naisuuksien, liikkeiden vaatimusten ja ymparistdn olosuhteiden vuorovaikutuksessa. Moto-
riset taidot voidaan jakaa karkea- ja hienomotorisiin taitoihin riippuen siitd vaativatko ne
suurten vai pienten lihasryhmien kayttdéa. Karkeamotoriset taidot kehittyvat kehon suurilla
lihasryhmilla tehdyista liikkeista, esimerkiksi juoksemisesta ja hyppimisesta. Hienomotoriset
taidot kehittyvat pienilla lihasryhmilla tehdyista liikkeista, kuten esineiden kasittelytaitojen

harjoittelusta. (Innostun liikkumaan / Suomen CP-liitto ry 2023.)

McDonoughin, Liun ja Gaon (2020) tekeman systemaattisen katsauksen tarkoituksena oli
arviodia tutkimuksia, jotka pyrkivat kehittdmaan erilaisten liikuntainterventioiden avulla 6—
12-vuotiaiden lasten motorisia taitoja. Katsaukseen otettiin mukaan 25 tutkimusta (n = 4
300). Interventiot sisalsivat esimerkiksi karkeamotoristen taitojen ja esineen kasittelytaitojen
harjoittamista. 80 % tutkimuksissa havaittiin, etta lasten motoriset taidot parantuivat liikun-

taintervention jalkeen.
2.5 Koululiikunta, koulufysioterapia ja liikuntaryhmat

Koululiikunta

Liikunnanopetuksen tavoitteena on edistaa oppilaiden kokonaisvaltaista kasvua ja kehitysta
seka tukea hyvinvointia ja terveytta. Opetuksen tavoitteet ja siséllot jaetaan fyysisen, psyyk-
kisen ja sosiaalisen toimintakyvyn osa-alueisiin. Jaottelulla pyritdan varmistamaan, etta lii-
kunnanopetuksessa sailyy kokonaisvaltaisuus. Vuosiluokilla 3—-6 opetuksessa siirrytaan

keskittymaan perustaitojen vahvistamiseen ja monipuolistamiseen samalla, kun kehitetdan



13

oppilaiden sosiaalisia taitoja. Valmiudet liikunnalliseen elamantapaan vahvistuvat, kun vuo-
rovaikutuksellinen ja monipuolisesti suunniteltu, oppilaiden fyysisia ominaisuuksia harjaan-
nuttava opetus, tukee hyvinvointia seka kasvua itsenaisyyteen ja osallistumiseen. (Opetus-
hallitus 2023.)

Pifieiro-Cossion ym. (2021) systemaattisen katsauksen tavoitteena oli arvioida tutkimuksia,
jotka pyrkivat edistdmaan psyykkista hyvinvointia 7—18-vuotiailla lapsilla ja nuorilla liikunnan
ja koululiikunnan avulla. Katsaukseen otettiin mukaan 21 tutkimusta (n = 10 300). Tutkimuk-
siin liittyvien interventioiden kesto vaihteli kolmen paivan ja 36 viikon valilla. Yksittaiset har-
joittelukerrat vaihtelivat 4-35 valilla. Psyykkisen hyvinvoinnin arvioimiseksi kaytettiin erilai-
sia mittareita riippuen siita, miten hyvinvointi oli maaritelty. Tutkimuksissa havaittiin, etta
koululiikunnalla voi olla positiivisia vaikutuksia lasten kasitykseen fyysisesta hyvinvoinnista,
perhe-elamasta, sosiaalisesta hyvaksynnasta ja kouluelamasta. Tutkimuksissa havaittiin
myoOs osallistujien mielenterveyden, aivojen kehityksen, fyysisen kunnon ja oman kehon

tyytyvaisyyden paranemista seka positiivisempia asenteita koulua ja ystavia kohtaan.

Cardinalin. ym. (2013) tekeman tutkimuksen (n = 293) tarkoituksena oli tutkia negatiivisia
kokemuksia lapsuuden koululiikunnasta ja niiden vaikutuksia myohemman ian liikunnan
maaraan. Osallistujien keskimaarainen ika oli noin 21 vuotta. Viikoittaista fyysisen aktiivi-
suuden maaraa selvitettiin kyselylomakkeen avulla. Osallistujia pyydettiin arvioimaan liikkun-
nan maaraa asteikolla kevyt, kohtalainen ja rasittava kestden vahintadan 15 minuuttia. Ta-
man liséksi osallistujilta kysyttiin koululikunnan negatiivisiin kokemuksiin liittyvia kysymyk-
sid. Ne, jotka sanoivat tulleensa valituksi viimeisena joukkueeseen, raportoivat 10 % alhai-

sempaa viikoittaista likunnan maaraa verrattuna niihin, joilla ei ollut t&td kokemusta (p<.05).
Koulufysioterapia

Koulujen fysioterapeuttien tarkoituksena on estaa liikunta- ja toimintakyvyn haasteita var-
haisessa vaiheessa ja tarjota koululaisille hyvinvointia edistavaa ohjausta ja neuvontaa. Fy-
sioterapeuttien tyd kouluymparistéssa tarjoaa monipuolisia tukimuotoja lasten ja nuorten
fyysiselle, sosiaaliselle ja psyykkiselle toimintakyvylle. Fysioterapeutit ohjaavat yksil6llista
harjoittelua vahan liikkuville ja ylipainoisille oppilaille. Move!-mittaukset ovat osa koululais-
ten fyysisen kunnon kehittamista. Tarvittaessa fysioterapeutti arvioi kehon rakenteita ja toi-
mintoja suhteessa oppilaan ikaan. Lisaksi fysioterapeuttien osaamista hyédynnetaan oppi-
tunneilla, koulun muissa toiminnoissa ja erityista tukea tarvitsevien oppilaiden parissa.

(Suomen fysioterapeutit 2019.)

Koulufysioterapeutin vastuualueisiin kuuluvat esimerkiksi erilaiset toimet oppilaiden toimin-
takyvyn parantamiseksi ja puuttuminen tuki- ja liikuntaelinoireisiin riittdvan ajoissa. Vuonna

2017 tehdyn kouluterveyskyselyn mukaan alakoulun 4.-5.-luokkalaisista noin 8 % kertoi
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kokevansa usein niska-hartiaseudun kipuja ja yli puolella kipuja ilmenee ajoittain. Tuki- ja
likuntaelinoireiden syyn selvittdminen tapahtuu koulun tiloissa fysioterapeutin vastaanotolla
paaasiassa oppilaiden koulupaivien aikana. Oppilas otetaan huomioon kokonaisvaltaisesti
ja fysioterapialle maaritelldan yksildlliset tavoitteet. Fysioterapeutti pyrkii ohjaamaan ja in-
nostamaan oppilaita vahvistamaan liikuntataitojaan, edistamaan liikkunta-aktiivisuutta ja roh-
kaisemaan terveellisiin elamantapoihin. Kouluidssa opitut hyvat kehonhahmotustaidot ja
esimerkiksi asentotunto sailyvat 1api elaman, mikd auttaa ehkdisemaan esimerkiksi tuki- ja
likuntaelinvammojen ja -sairauksien syntya. Fysioterapeutin vastaanotolla keskustellaan
tuki- ja liikuntaelinoireiden lisaksi esimerkiksi koulumatkaliikunnasta, ruutuajasta, paikal-
laanoloajasta, vapaa-ajan liikkuntatottumuksista ja nukkumisesta. Fysioterapeutti suorittaa
kliinisen arvion tuki- ja likuntaelinoireen syysta, arvioi oppilaan motorisia taitoja ja ohjeistaa
omatoimisia harjoitteita seka tarvittaessa opastaa sopivien liikuntamuotojen pariin. Harjoit-
teita voidaan koulupaivien aikana tehda yksildohjauksessa, kaverin kanssa tai pienissa ryh-

missa. (Suomen fysioterapeutit 2019.)
Liikuntaryhmat

Virgaran ym. (2021) tekeman katsauksen tarkoituksena oli arvioida tutkimuksia, jotka pyr-
kivat edistamaan liikuntaryhmien avulla iltapaivakerhossa olevien 4—12-vuotiaiden lasten
fyysista aktiivisuutta. Katsaukseen otettiin mukaan yhdeksan tutkimusta (n = 4300). Tutki-
muksissa havaittiin liikuntaryhmiin osallistuneiden lasten paivittaisen liikunnan kokonais-
maaran olevan korkeampi, kuin osallistujilla, jotka eivat osallistuneet liikkuntaryhmaan
(p<.01, 95 % CI = -0,42-3,82).

Kouluissa toteutettavien liikuntainterventioiden lisdaminen opetukseen voi vaikuttaa positii-
visesti siihen, kuinka paljon lapset liikkuvat koulupaivan aikana. Liikuntaan keskittyvia inter-
ventioita pidetaan usein tehokkaana menetelmana painon hallinnan lisaksi luuston ja lihas-
ten vahvistumisessa, unenlaadun ja mielenterveyden paranemisessa seka sydan- ja veri-

suonitautien sairastumisriskin vahenemisessa. (Yuksel ym. 2020.)

Yukselin ym. (2020) tekeman systemaattisen katsauksen tarkoituksena oli tutkia koulussa
toteutettavien interventioiden vaikutusta 11-vuotiaiden lasten lihavuuteen, fyysisen aktiivi-
suuden maaraan ja fyysiseen kuntoon. Katsaukseen otettiin mukaan 19 tutkimusta (n =
6000). Liikuntainterventioita toteutettiin lasten kouluajan ulkopuolella, liikuntatuntien yhtey-
dessa, valitunneilla ja lounastauolla. Tutkimusten tulokset osoittavat, etta likunta laskee
lasten BMI:t4, kaventaa vyoétardonymparysmittaa ja pienentaa rasvaprosenttia (p<.05). Fyy-
sisen kunnon havaittiin noin 70 % tutkimuksissa kohonneen interventiossa mukana olleilla

osallistujilla.
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2.6 Liikunnan vaikutus tyollistymiseen

Fyysisen aktiivisuuden terveyshyddyt ja likkumattomuuden terveyshaitat ovat laajalti tun-
nistettuja. Lasten ja nuorten keskuudessa fyysinen aktiivisuus on yhdistetty parantunee-
seen sydan- ja hengityselinten lihaskuntoon, sydan- ja verisuonitautien ennaltaehkaisyyn ja

aineenvaihdunnan parantumiseen. (Kari 2018.)

Fyysisen aktiivisuuden ja tydmarkkinatulosten valiselle yhteydelle on esitetty nelja mahdol-
lista selitysta. Lechnerin (2009) mukaan fyysinen aktiivisuus parantaa terveytta, mika voi
johtaa tydntekijan tehokkaampaan suoritukseen lisaten tyon tuottavuutta ja ansiota.
Toiseksi liikuntaan osallistuminen edistaa sosiaalisten ja ammatillisten verkostojen synty-
mistd, mika voi edistdad urakehitystéd ja lopulta lisata tyomarkkinoiden tuottoa. Abergin
(2009) ja Baileyn (2005) mukaan kolmas selitys on, etta fyysinen aktiivisuus voi kehittaa
kognitiivisia ja ei-kognitiivisia taitoja, joita palkitaan myohemmin tydmarkkinoilla. Roothin
(2011) mukaan viimeinen selitys on, etta tydnantajat saattavat nahda fyysisesti aktiiviset
tyontekijat enemman terveina, motivoituneina, tuottavampina ja tavoitteellisimpina henki-
I6ina kuin fyysisesti passiiviset henkildt. Tama voi selittaa fyysisesti aktiivisten henkiléiden

ammatillisen menestyksen. (Kari 2018.)

Karin (2018) tekeman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, voiko lapsuuden fyysinen ak-
tiivisuus ja muutokset fyysisessa aktiivisuudessa lapsuudesta nuoruuteen selittda erot yk-
sildiden tydllistymisen todennakoisyydessa, keskimaaraisissa tyossaolokuukausissa ja
kymmenen vuoden aikana lasketuissa keskimaaraisissa tyottomyyskuukausissa. Tutkimuk-
sessa seurattiin niita yksiloita, jotka osallistuivat nuorten sydantautiriski-tutkimukseen (Car-
diovascular Risk in Young Finns Study, YFS) aloitusvuonna 1980 lapsuudesta aikuisuu-
teen. Tutkimukseen osallistui 9- ja 15-vuotiaita lapsia. 9-vuotiaita oli noin 1500 ja 15-vuoti-
aita noin 2400. Tyomarkkinatietoja hankittiin 14 vuoden ajanjaksolta vuodesta 1997 vuo-
teen 2010. Tutkiakseen fyysisen aktiivisuustason muutosta 9-vuotiaasta 15-vuotiaaksi osal-
listujat jaettiin ensin kolmeen ryhmaan heidan fyysisen aktiivisuusindeksinsa (Physical Ac-
tivity Index, PAI) perusteella, jossa pisteet vaihtelevat 5—14 valilla: fyysisesti aktiiviset (PAI-
arvo 11 tai enemman), kohtalaisen aktiiviset (PAl-arvo 9-10) ja fyysisesti passiiviset (PAI-
arvo 8 tai vahemman). 15-vuotiaina osallistujat luokiteltiin viiteen toimintaryhmaan kolmen
edelld mainitun aktiivisuustason perusteella, jotka olivat jatkuvasti aktiiviset, lisdantyvasti
aktiiviset, kohtalaisen aktiiviset, vahenevasti aktiiviset ja jatkuvasti passiiviset. Tulokset
osoittivat, ettd keskimaarin yhden PAl-arvon lisdantyminen 9- ja 15-vuotiaana liittyi noin 1
% korkeampaan todennakdisyyteen tydllistya aikuisena. Keskimaaraiset tyollisyyskuukau-
det olivat korkeammat (p<.01) ja keskimaaraiset tyéttdmyyskuukaudet olivat alhaisemmat

(p<.01) niilla, jotka luokiteltiin jatkuvasti aktiivisiksi verrattuna niihin, jotka luokiteltiin muihin
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aktiivisuusryhmiin. Pysyvasti passiivisilla henkil6illa oli keskimaarin noin 0,8 kuukautta va-
hemman tydllisyyttd vuodessa (B=-0,80) ja keskimaarin 0,5 kuukautta enemman tyotto-

myytta (8=0,57) verrattuna jatkuvasti aktiivisiin henkilihin.
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3 Motivaatio

3.1 Motivaation maaritelma

Motivaatio tarkoittaa niita tekijoita, jotka vaikuttavat henkiloon sisaisesti tai ulkoisesti ja saa-
vat aikaan tietyn kayttaytymisen. Motivaatio tulee latinan kielen sanasta "motivus” (likkeelle
paneva syy). Motivaatiota ei yleensa mitata suoraan, vaan se paatellaan kayttaytymismuu-
toksista reaktiona sisaisiin tai ulkoisiin arsykkeisiin. Motivaatio on paaasiassa suoritusmuut-
tuja eli motivaation muutosten vaikutukset ovat usein valiaikaisia. Motiiveja eli syita tietyn
asian tekemiseen luokitellaan usein primaarisiksi eli perustarpeiksi, jotka ovat synnyn-
naisisa ja ovat yhteisia elaimille ja ihmisille, ja sekundaarisiksi eli opituiksi, jotka voivat vaih-
della elaimelta elaimelle ja ihmiselta inmiselle. Perustarpeiksi luokiteltuja motiiveja ovat esi-
merkiksi nalka, jano ja kivun valttaminen. Opittuja motiiveja ovat esimerkiksi saavutusten ja
johtamisen tarve. (Charles & Petri 2023.)

Motivaatio on keskeinen osa ihmisten kokemuksia. Lapset tutkivat spontaanisti uusia esi-
neita, ja aikuiset aloittavat itsenaisesti uusia harrastuksia. Kaikki tekeminen ei johdu sel-
keista ulkoisista arsykkeista, joita kutsutaan ulkoiseksi motivaatioksi, vaan tekemista ohjaa-

vat enemman sisaiset tekijat, jotka ovat sisaistd motivaatiota. (Grehl ym. 2022.)
3.2 Sisainen motivaatio

Itseohjautuvuusteoria (self-determination theory = STD) on motivaatioteoria persoonallisuu-
delle, kehittymiselle ja sosiaalisille prosesseille. Teoria tarkastelee, miten erilaiset motivaa-
tiotyypit muotoutuvat sosiaalisten prosessien ja yksilollisten erojen kautta ja kuinka ne en-
nustavat oppimista, suoritusta, kokemusta ja psyykkista terveytta. SDT:n mukaan ihmisilla
on psykologiset perustarpeet autonomialle, kyvykkyydelle ja yhteenkuuluvuudelle. Autono-
minen tarve on kokea oma kayttdytyminen vapaaehtoisena ja itsenaisena, kyvykkyydessa
oma toiminta koetaan tehokkaana ja yhteenkuuluvuuden tarve on kokea yhteys muiden ih-
misten kanssa. (Deci, Ryan 2015.) Ryanin ja Decin (2000) teoriassa on nelja eri motivaation
tyyppia riippuen siita, kuinka paljon ihmisillda on autonomiaa toimintaan osallistuessaan.
Nama tyypit ovat sisdinen motivaatio (toiminta sisaisen tunteen vuoksi), tunnistettu saantely
(toiminta itsensd hyvaksymiin tuloksiin padsemiseksi), sisaistetty saantely (toiminta velvol-
lisuuden, syyllisyyden tai huolen tunteesta) ja ulkoinen saantely (toiminta palkinnon saa-

miseksi tai rangaistuksen valttamiseksi). (Kalajas-Tilga ym. 2020.)

Kalajas-Tilgan ym. (2020) tutkimuksessa testattiin, miten oppilaiden kokema autonomian
tuki likunnanopettajilta ennustaa objektiivisesti mitattua kohtalaisen ja voimakkaan fyysisen

aktiivisuuden tasoa nuorilla. Tutkimukseen osallistui 435 lasta. Osallistujat olivat 11-15-
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vuotiaita, jotka vastasivat kyselylomakkeeseen esimerkiksi koetusta autonomian tuesta, au-
tonomian tarpeen tyydyttyneisyydesta seka motivaatiosta likuntaan ja pitivat seitseman pai-
van ajan ActiGraph GT3X- aktiivisuusmittaria. Tutkimuksessa todettiin, etta likunnanopet-
tajan autonomian tuki vaikutti positiivisesti koettuun sisdiseen motivaatioon (p<.001), tun-
nistettuun saatelyyn (p<.001) ja sisaistettyyn saatelyyn (p<.01) psykologisten tarpeiden
tayttymisen kautta. Tarpeiden tayttymisen ja sisdisen motivaation huomattiin olevan myds
yhteydessa kohtalaiseen ja voimakkaaseen fyysisen aktiivisuuteen (B = 0.53, p<.01). Tutki-
muksen |6ydésten mukaan nuorten sisaistd motivaatiota tulisi tukea mielekkaalla liikkunnal-

lisella tekemisella kohtalaisen ja voimakkaan fyysisen aktiivisuuden lisdamiseksi.
3.3 Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio kuvaa tilannetta, jossa joku haluaa toimia ulkoisten tekijdiden, kuten
taloudellisen hyddyn tai kilpailun voittamisen vuoksi. Ulkoinen motivaatio voi tulla positiivi-
sesta vahvistuksesta, kuten palkinnon saamisesta tai negatiivisesta vahvistuksesta, kuten
rangaistuksesta. Ulkoinen motivaatio voi olla joskus ainoa motivaatio tehda asioita. (Villi-
nes, Z. 2023.) Lewinin (1951) ja Tolmanin (1932) mukaan varhaiset psykologiset ulkoisen
motivaation mallit ehdottivat, ettd "tahto” ja "aikomus” edistavat tavoitteen saavuttamista
korostaen tavoitteen odotuksen vaikutusta toimintaan ja hallintaan. Kaganin (1972) mukaan
esimerkiksi ympariston piirteet ja yksilon muisti maaraavat hanen toimintansa tavoitteeseen

pyrkiessaan. (Grehl ym. 2022.)

Palkinnot, rangaistukset tai kilpaileminen muiden kanssa voivat olla osa ulkoista motivaa-
tiota. Henkil6 saattaa haluta suorittaa tehtavid saadakseen tarroja, leluja, rahaa tai hyvak-
syntaa muilta. Rangaistuksina voivat toimia aikalisat, tiettyjen oikeuksien menettaminen tai
erottaminen koulusta tai téista. Naiden lisaksi kilpaileminen ikatoverien kanssa, esimerkiksi
kouluarvosanoista voi toimia motivoivana tekijana suorittaa asioita. (Villines, Z. 2023.) Nuo-
ret voivat myas liikkua valttadkseen esimerkiksi syyllisyyden ja hapean tunnetta tai saavut-

taakseen paremman itsetunnon ja luodakseen uusia ihmissuhteita (Van Doren ym. 2021).

Van Dorenin ym. (2021) poikkileikkaustutkimuksen tarkoituksena oli tutkia opettajien moti-
voivan tyylin ja kontrolloivan tyylin (ei-motivoiva) vaikutuksia 11-16-vuotiaiden nuorten fyy-
siseen aktiivisuuteen (n = 300). Motivoivassa tyylissa opettajat tunnistavat ja kehittavat esi-
merkiksi oppilaiden kiinnostuksia ja henkilokohtaisia tavoitteita. Opettajat antavat myos sel-
keitd ohjeita tavoitteiden saavuttamiseen ja positiivista, mutta rakentavaa palautetta oppi-
laiden toiminnasta. Kontrolloivassa kayttaytymisessa opettaja sivuuttaa oppilaan nakokul-
man ja kannustamisen sijaan painostaa oppilasta esimerkiksi toimimaan, ajattelemaan ja
tuntemaan tietylla tavalla. Opettajat asettavat oppilaille epaselkeita tavoitteita kertomatta,

miten ne saavutetaan. Tutkimuksessa liikuntatuntien sisalténa oli erilaiset pallopelit,
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taiteelliset lajit (voimistelu, tanssi tms.), kestavyysliikunta ja mailapelit. Tutkimuksen tulokset
osoittavat, ettad opettajien motivoiva tyyli vaikutti positiivisesti oppilaiden sisdiseen motivaa-
tioon liikkumista kohtaan (p<.001). Kontrolloivalla tyylilla oli negatiivisia vaikutuksia osallis-
tujien sisdiseen motivaatioon liikuntaa kohtaan (p<.05). Positiivisia vaikutuksia l6ydettiin
my0s oppilaiden sisdisen motivaation ja fyysisen aktiivisuuden tason seka opettajien kan-
nustamisen valilla likuntatuntien aikana. Liikuntatuntien sisallélla oli myds vaikutuksia liik-
kumisen maaraan. Oppilaat olivat vdhemman aktiivisia kestavyysliikkuntatunneilla verrattuna

pallopeleihin (p<.05) ja pallopelien aikana verrattuna mailapeleihin (p<.05).
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4 Tavoitteiden asettaminen

Lasten tulisi liikkua vahintdan 60 minuuttia paivassa kaikkina paivina tai useampana pai-
vana viikossa. Vaikka nuoret ovat aktiivisempia kuin aikuiset, 23 % lapsista ei osallistu mi-
hinkdan vapaa-ajan liikuntaan. Nuorten viettdessa suuren osan ajastaan kouluissa, monet
organisaatiot kehottavat vahvempia kaytanteita fyysisen aktiivisuuden edistamisessa oppi-
laiden keskuudessa. Valitunti maaritelldan aikataulutettuna aikana luokan ulkopuolella, joka
antaa oppilaille mahdollisuuden osallistua fyysisiin ja sosiaalisiin aktiviteetteihin. Valitunti
antaa lapsille mahdollisuuden kayttaytya vapaasti toimissaan ja se toimisi myds ihanteelli-
sena ymparistond tavoitteiden asettamiseen fyysisen aktiivisuustason lisddmiseksi.
(Koufoudakis ym. 2016.)

Laaketieteen instituutti (The Institute of Medicine) suosittelee, etta kaikkien koulujen tulisi
pyrkia tarjoamaan oppilailleen fyysista aktiivisuutta vahintdan 30 minuuttia joka koulupaiva.
Valtakunnallinen urheilu- ja liikuntakasvatusliitto (National Association of Sport and Physical
Education) toteaa, etta koulujen tulisi tarjota vahintadan 20 minuutin valitunti ainakin kerran
paivassa. Interventioilla on havaittu olevan tehokas vaikutus lisaamaan lasten fyysista ak-

tiivisuutta valitunnilla. (Koufoudakis ym. 2016.)

Koufoudakisen ym. (2016) mukaan palaute on keskeinen osa tavoitteen asettamista. llman
palautetta ei saada vastetta tavoitteen saavuttamiseen, ja tavoitteen asettaminen muuttuu
vahemman tehokkaaksi. Tavoitteen tarkkuus ja vaikeustaso ovat tarkeita osatekijoita tavoit-
teen asettamisessa. Tavoitteen tarkkuus tarkoittaa selkean paamaaran tai tavoitteen aset-
tamista, ja se motivoi saavuttamaan parempia suorituksia. Tavoitteen vaikeus liittyy haas-
taviin, mutta saavutettavissa oleviin tavoitteisiin. Liian yksinkertaiset tavoitteet voivat johtaa
tylsistymiseen, kun taas lilan haastavat tavoitteet voivat johtaa epaonnistumiseen tai luo-

vuttamiseen.

Koufoudakisen ym. (2016) tekeman tutkimuksen (n = 136) tarkoituksena oli selvittaa tavoit-
teen asettamisen vaikutusta lasten fyysisen aktiivisuuden maaraan valitunnilla. Osallistujien
fyysisen aktiivisuus mitattiin henkilokohtaisella Walk4Life MLS-2505-askelimittarilla. Tietoa
kerattiin lasten koulupaivien aikana neljan viikon ajan. Viikoilla 1 ja 3 fyysista aktiivisuutta
mitattiin ilman palautetta tai tavoitteen asettamista. Oppilaita ohjeistettiin olemaan katso-
matta askelmittareitaan tdna aikana. Viikolla kaksi oppilailta mitattiin fyysista aktiivisuuta ja
heille annettiin palautetta, kun he tarkastelivat askel- ja aktiivisuustietojaan valitunnin jal-
keen. Viikolla nelja oppilaille asetettiin tavoitteeksi lisata askelmaaraa 10 % viikoilta yksi ja
kolme. Osallistujien motivaation lisddmiseksi heille annettiin koulutusta fyysisen aktiivisuu-
den lisdamisesta valitunneilla. Viikolla yksi osallistujat olivat aktiivisia keskimaarin 65 % va-

litunnista (keskihajonta = 0,17), viikolla kaksi keskimaarin 63 % (keskihajonta 0,18), viikolla
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kolme noin 61 % (keskihajonta 0,19) ja viikolla nelja noin 67 % valitunnista (keskihajonta =
0,16). Oppilaat viettivat suurimman osan valitunnistaan aktiivisina viikolla nelja ja vahiten
viikolla kolme Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta tavoitteiden asettamisella nayttaa ole-

van vaikutusta oppilaiden fyysisen aktiivisuuden prosentuaalisessa osuudessa valitunnilla.
Tavoitteiden asettaminen koululiikunnassa

Baileyn (2006) mukaan liikuntatunnit on yhdistetty lasten kehitykseen fyysisella- ja kognitii-
visella osa-alueella sekad tunnetasolla. Salliksen ja McKenzien (1991) mukaan liikuntakas-
vatus on katsottu valttamattdomaksi kansanterveydelle. Brusseaun ja Hannonin (2015) mu-
kaan fyysisen aktiivisuuden lisdaminen liikuntatunneilla on tarkeaa. Kouluja kannustetaan
toteuttamaan kattavaa koululiikuntaa koskevia ohjelmia terveyden parantamiseksi. (Chase,
Hall & Brusseau 2018.)

Chasen ym. (2018) tekeman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia askelmaarapalautteen ja
askelmaaratavoitteen asettamisen vaikutusta askelmaariin liikuntatunneilla. Tutkimukseen
osallistui yhteensa 200 oppilasta 3.- ja 4.-luokilta. Kahdeksan luokkaa arvottiin satunnaisesti
kontrolliryhmaan (ilman tavoitteen asettamista ja askelmaarapalautetta) ja interventioryh-
maan, jolle asetettiin tavoitteet ja annettiin askelmaarapalautteet. Lapset osallistuivat liikun-
tatunneille kerran viikossa 45 minuutin ajan. Lapset kayttivat fyysisen aktiivisuustason seu-
rantaan yksilditya NL-1000-mittaria jokaisella kahdeksalla liikkuntatunnilla. Interventioryh-
malle annettiin askeltavoite, jota tuettiin sanallisella kannustuksella ja liikuntasalissa oli as-
keltavoitteita osoittavia kyltteja liikuntatuntien aikana. Kontrolliryhmalle pidettiin samat lii-
kuntatunnit ilman askeltavoitetta ja niihin liittyvia kyltteja tai kannustusta. Tavoitteena ol
saavuttaa 2000 askelta jokaisella liikuntatunnilla. Tutkimuksen lopuksi interventioryhmassa
havaittiin eroa askelmaarissa verrattuna kontrolliryhmaan (p<.001). Interventioryhma kaveli
keskimaarin 2050 (+ 406) askelta. Kontrolliryhma kaveli puolestaan 1690 (+ 356) askelta.

3.- ja 4.-luokkalaisten valilla ei havaittu eroja (p<.05).
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5 Opinnaytetyon tutkimusaineisto ja -menetelmat

5.1 Tutkimusaineisto

Tutkimuksen tulokset yleistettin suomalaisten 11-vuotiaiden lasten liikuntatottumuksiin.
Tutkimuksen mukaanottokriteerit olivat 10—12-vuoden ik ja Kimpisen alakoulun oppilas.
Poissulkukriteerind oli lapsen/vanhemman kielto osallistua tutkimukseen tai alle kolmeen
likuntakertaan osallistuminen. Tutkimukseen osallistui kolme eri luokkaa ja yhteensa 19

osallistujaa. Liikuntaryhman sukupuolijakauma oli 12 tytt6a ja 7 poikaa.

Otantamenetelmana kaytettiin ryvasotantaa. Tutkimukseen osallistujat kartoitettiin 4.- ja 5.-
luokka-asteilta ja kaikki osallistujat olivat koeryhmaa (liikuntaryhma). Osallistujia pyydettiin
asettamaan itselleen tavoite ryhmaan ja heille kaytettiin ulkoisen motivoinnin keinoina kan-
nustamista, kilpailemista muiden osallistujien kanssa ja vaikutusmahdollisuutta liikuntaryh-

man sisaltéon. Harjoitteluryhman taustatiedot on esitetty tarkemmin taulukossa 1.

Kirjallisuuskatsauksessa on kaytetty Pubmed ja Google Schrolar- tietokantoja, Suomen fy-
sioterapeuttien, Innostun likkumaan / Suomen CP-liitto ry, Helsingin Sanomien, UKK-insti-
tuutin, Valtioneuvoston, Opetushallituksen, European Agency for Safety and Health at

Work, Britannican ja Medical News Today- verkkosivuja.

Harjoitteluryhman taustatiedot n = 19

Parametri Keskiarvo SD Min Max
Ika (v) 10,4 0,5 10 11
Sukupuoli

1 =Tyttd, 2 = Poika 14 0,5 ; ;
Harrastuskerrat/viikko (kpl) 3,1 1,6 0 6

Taulukko 1. Harjoitteluryhman taustatiedot



23

5.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus oli laadullinen tyd, jossa oli myds maarallisen tutkimuksen piirteita. Tutkimuksessa
oli kaksi kyselylomaketta: alku- ja loppukysely (litteet 1 ja 2). Tyd oli kokeellinen pitkittais-
tutkimus ja tosiaikainen, jossa oli kaksi mittauskertaa. Otantaperusteena oli tutkimuksesta
kiinnostuneet luokat, jotka yhteistydbkumppani Kimpisen koulu kartoitti. Tutkimuksen vaiheet

on esitelty yksityiskohtaisesti kuviossa 3.

Luokkien rekrytointi: Kimpisen koulu

Ilmoittautuneet (n = 55)

)

Alkukysely (n =55)

Ei soveltuva (n=0)
Alkukyselya ei
palautettu (n = 25)

-t 3 = 0 < = X 0O X0

I

Koeryhma (n =30)

l

Liikuntaryhma

l

Tutkimuksen keskeyttaneet (n =0)

l

Loppukysely (n =30)

Loppukyselya ei

—
i palautettu (n =11)

Analysoinnissa mukana (n = 19)

i

Analysointi

Kuvio 3. Tutkimusasetelma
5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Opinnaytetyon tiedonkeruumenetelmina kaytettiin ensisijaisesti alku- (liite 1) ja loppukysely-
lomakkeita (liite 2) ja toissijaisesti kirjallisuuskatsausta (taulukko 2). Tutkimus aloitettiin kir-
jallisuuskatsauksella, jossa kasiteltiin lasten liikuntaa, motivaatiota ja tavoitteiden asetta-

mista. Kirjallisuuskatsaukseen sisallytettiin padasiassa tutkimuksia viiden vuoden sisalta
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(2018-2023), mutta vanhempia tutkimuksia arvioitiin tapauskohtaisesti. Kirjallisuuskatsauk-
seen sisaltyi myds teoriaa kasiteltavista aihealueista. Teoriaa etsittiin suomen ja englannin-
kielisilla hakusanoilla: koulufysioterapia, lasten fyysinen aktiivisuus, lasten liikkuntasuosituk-
set, physical activity children, physical inactivity children, motivating children for physical
activity, intrinsic motivation children, extrinsic motivation children, goal setting children, ne-
gative effects of physical activity, sport injuries children ja sport injuries youth. Muutamat

teoriassa kaytetyista lahteista oli rajoitetusti saatavissa.

Alkukysely (liite 1) toteutettiin tammikuussa ennen liikuntaryhman aloittamista. Kysely lahe-
tettiin tutkimukseen osallistuville luokille sdhkdisesti Webpropolilla sekd annettiin paperi-
sesti ja heitd ohjeistettiin palauttamaan toinen naista viikon kuluttua kyselyn saamisesta,
mikali he haluavat osallistua tutkimukseen. Kysely sisalsi esimerkiksi lapsen arviota omasta
likunnallisuudesta, motivaatiosta liikkumiseen seka tavoitteista omaan liikuntaan. Kysy-
myksilla selvitettiin likuntaan motivoivia tekijoita ja sita, onko likunnan maaralla ja motivaa-

tiolla liilkuntaan riippuvuutta toisiinsa.

Liikuntaryhmaa pidettiin jokaiselle luokalle kerran viikossa heidan lukujarjestyksensa mu-
kaisella liikuntatunnilla. Tutkimuksesta poissuljetut tai kieltdytyneet lapset osallistuivat lii-
kuntaryhmaan, mutta heita ei analysoitu tai tutkittu tdssa tutkimuksessa. Ryhma sisalsi joka

kerralla erilaisia liikunnallisia aktiviteetteja, joista osaan lapset saivat itse vaikuttaa (liite 3).

Ryhman lopuksi toteutettiin loppukysely (liite 2), joka tehtiin myos sahkdisesti ja paperisesti.
Paperiset kyselyt annettiin tutkittaville ryhman viimeisen harjoittelukerran jalkeen ja kyselyt
pyydettiin palauttamaan seitseman paivan aikana omalle opettajalle. Sahkoinen kysely la-
hetettiin kaikille yhteisesti, kun jokaisen ryhman harjoittelujakso oli paattynyt ja se tuli pa-
lauttaa seitseman paivan sisalla. Loppukyselyssa kartoitettiin esimerkiksi lasten motivaa-
tiota ja tavoitteiden asettamisen hyoddyllisyyttda ryhmassa motivaation edistamiseksi. Loppu-
kyselyssa arvioitua liikuntamotivaatiota verrattiin alkukyselyn liikuntamotivaatioon ja tarkas-
teltiin, oliko ryhmalla vaikutusta numeerisesti arvioituun motivaatioon. Kyselysta tarkasteltiin

my0s olisiko muilla tekijoilla ollut likuntamotivaatiota lisaava vaikutus.

Tutkimusongelma Kirjallisuuskatsaus Kyselylomakkeet
1 X XX
2 XX

XX = ensisijainen tiedonkeruumenetelma

X = toissijainen tiedonkeruumenetelma

Taulukko 2. Tutkimusongelmien ja tiedonkeruumenetelmien vastaavuus
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5.4 Liikuntaryhma

Tutkimuksen liikkuntaryhma toteutettiin helmikuussa 2024. Liikuntaryhma sisalsi erilaisia liik-
kumisen taitoja sisatiloissa ja ulkona (liite 3). Liikuntaryhmaa pidettiin oppilaiden liikuntatun-
tien aikana, jolloin yksi kerta kesti 45 minuuttia. Ryhmassa toteutettiin esimerkiksi kilpaile-
mista muiden osallistujien kanssa ja motoriikkaharjoittelua. Taman lisdksi alkukyselyssa
kartoitettiin lasten omat toiveet liikuntaryhmalle ja otettiin ne toteutuksessa huomioon, jolloin
tama toimi yhtena motivoinnin keinona. Taitotavoitteita harjoiteltiin kolmannella viikolla ras-
tiharjoitteluna. Lasten liikunnassa otettiin huomioon leikin yhdistaminen. Liikuntaryhman
suunnittelussa hyddynnettiin myos innostunliikkumaan.fi skillilataamo-kortteja, joista 16ytyi
esimerkiksi hienomotoriikkaa, kehon hahmottamista ja voiman saatelya kasittelevia harjoit-
teita. Lasten kanssa harjoiteltin myds yhteistydssa toimimista ja vuorovaikutuksen tar-
keytta, jolloin suunniteltiin lajeja, joissa pitda toimia kaverin kanssa. Yksityiskohtainen tun-

tisuunnitelma on esitelty liitteessa 3.

5.5 Opinnaytetyon eettiset nakdkulmat

Tama opinnaytetyd toteutettiin hyvia tieteellisia toimintatapoja ja kaytantdja noudattaen.
Tietoja kaytettiin vain tutkimukselliseen kayttoon ja niitd kasiteltiin luottamuksellisesti. Ke-
ratyt tiedot olivat salassa pidettavia ja tutkijat olivat salassapitovelvollisia. Osallistujia ja
osallistujien vanhempia informoitiin tutkimuksesta Wilma-jarjestelman kautta ja saatekir-
jeelld (lite 5). Saatekirjeessa informoitiin osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja oikeudesta
keskeyttaa tutkimus ilman, ettd se vaikuttaa muuhun toimintaan tai likunnan oppiaineen
numeroon. Ennen tutkimuksen aloitusta osallistujilta ja heidan vanhemmiltaan pyydettiin
kirjallinen suostumus (liite 8) tutkimukseen osallistumisesta alkukyselyn yhteydessa. Alku-

kyselyn yhteydessa huoltajille 1ahetettiin myds tietosuojailmoitus (liite 7).

Tutkimuksen tulokset kasiteltiin tassa tydssa anonyymisti ja henkilotietoja kasitteli vain tut-
kijat. Kerattya aineistoa sailytettiin vain tutkijoiden toimesta kansiossa lukitussa kaapissa
toisen tutkijan kotona ja digitaalista aineistoa tutkijoiden omilla tietokoneilla. Digitaalista ai-
neistoa kasiteltiin vain tutkijoiden omilla tietokoneilla. Aineistoa sailytettiin vain taman tutki-
muksen ajan, jonka jalkeen se tuhottiin tietoturvallisesti vimeistaan 30.9.2024. Digitaalinen
aineisto tuhottiin ja paperinen aineisto havitettiin tietoturvajatteena. Tutkimuslupa haettiin
yhteistydkoulun rehtorilta ennen tutkimuksen aloittamista. Tutkijat hankkivat voimassa ole-

van rikostaustaotteen ennen tutkimuksen aloittamista.
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5.6 Aineiston analysointi

Opinnaytetyd oli laadullinen tutkimus, jonka aineiston analyysissa kaytettiin aineistolah-
toistd analyysia. Aineisto kategorisoitiin sen mukaan, koettiinko motivointi ja tavoitteiden
asettaminen hyodylliseksi, hyddyttdmaksi tai ei vaikuttavaksi. Viitekehyksessa kasiteltiin
lasten kestavyysliikuntaa, likkuvuusharjoittelua ja motoristen taitojen kehittymista, joihin lii-
kuntaryhman harjoittelu perustui. Motivoinnin keinot ja tavoitteiden asettaminen perustuivat
my0s viitekehyksessa tarkasteltuun teoriaan. Analyysiprosessissa kaytettiin fenomenolo-
gista lahestymistapaa, jossa analysoitiin yksilollisia kokemuksia liikuntaryhman vaikutuk-
sesta liikuntamotivaatioon. Kyselylomakkeilla selvitettiin avointen kysymysten kautta, miten
lapset kokivat motivoinnin ja tavoitteiden asettamisen vaikutuksen omaan liikkumiseen ja,

miten nama edistaisivat heidan liikkkumistaan myos tulevassa.

Laadullinen sisallon analysointi tehtiin likuntaryhman jalkeen. Kyselylomakkeissa avoimia
kysymyksia oli yhteensa seitseman, mihin vastasi kymmenen osallistujaa. Avoimet vastauk-
set luettiin ja litteroitiin eli kirjoitettiin puhtaaksi erilliseen Excel-tiedostoon. Aineisto redusoi-
tiin eli pelkistettiin luokittelemalla vastaukset mydnteisiksi, kielteisiksi ja epavarmoiksi. Si-
sallén analyysi esitettiin kirjallisessa muodossa ja mukana oli my6s suoria lainauksia vas-

tauksista.

Maarallisen aineiston analyysissa kaytettiin frekvenssi- sekd prosenttilukuja ja naiden
apuna graafista pylvasdiagrammia. Liikuntamotivaatiota kysyttiin asteikolla 1-10 ja naiden
muuttujien jakaumaa tarkasteltiin keskiarvollisesti. Analyysissa tarkasteltiin riippuvuuksia
ristiintaulukoinnin ja khiiarvojen avulla liikuntamotivaation ja liikuntamaaran valilla seka lii-
kuntamotivaation ja tavoitteiden asettamisen valilla. Koska tydssa vertailtiin kahta eri mit-
tauskertaa, tulokset analysoitiin joko toistettujen mittausten t-testilla tai Wilcoxonin-testilla.
Tulosten normaalisuus testattiin Shapiro-Wilk testilla. Tilastolliset analyysit tehtiin PSPP- ja

JASP-ohjelmistoilla sekd Excelilla. Kaytettava tilastollisen merkitsevyyden raja oli p<.05.
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6 Tulokset
6.1 Lappeenrantalaisten lasten motivaatio liikuntaan

Lappeenrantalaisista lapsista 16 % liikkui likuntasuositusten mukaan seitsemana paivana
viikossa, mika on 23 % vahemman verrattuna Kokko & Martinin (2023) Lasten ja nuorten
likuntakayttaytyminen Suomessa- raportin 11-vuotiaiden liikkumiseen. Lappeenrantalai-
sista lapsista paljon liikkuvia (56 pv viikossa) oli kuitenkin 15 % enemman ja harvoin liik-

kuvia (3—4 pv viikossa) 16 % enemman kuin suomalaisia 11-vuotiaita (kuvio 4).

Liikuntasuositusten mukaan liikkuvat

50% 47 %
8%

45%
39%

40% 37%
359% 329%
30%
25% T

(]
20% 16%
15%
10%
59%

0%

0%

Suositusten mukaan  Paljon liikkuvat, 5-6 pv/vko  Harvoin liikkuvat, 3-4  Vahan liikkuvat, 0-2 pv/vko
liikkuvat, 7 pv/vko pv/vko

B Suomalaiset 11v. M Opinnaytetyohon osallistuneet (n=19)

Kuvio 4. Suomalaisten 11- vuotiaiden liikuntamaara (Kokko & Martin 2023, 16) verrattuna

lappeenrantalaisten lasten likuntamaaraan

11 vastaajaa liikkui paivassa 1-2 tuntia, kuusi vastaajaa 3—4 tuntia ja kaksi vastaajaa 5-6
tuntia. 18 vastaajaa kavi jossain liikunnallisessa harrastuksessa viikoittain ja yksi vastaajista
ei kaynyt. Keskimaarin harrastuksissa kaytiin 3,1 kertaa viikossa. Useimmiten lappeenran-
talaiset lapset kulkivat kavellen kouluun (n = 19), yhdeksan vastasi kulkevansa myds py6-

ralla ja kolme vanhempien kyydilla tai bussilla.

Lappeenrantalaisia lapsia motivoi likkumaan eniten oma harrastus, perhe ja kaverit seka
uusien taitojen oppiminen (kuvio 5). Vastaajista suurin osa liikkui vapaa-ajalla perheen (n =
15), kavereiden (n = 15) tai harrastusjoukkueen (n = 16) kanssa. Nelja vastaajista liikkui

myos yksin ja yksi vastaajista liikkui koiran kanssa. Tutkimusjoukosta 13 vastaajalla oli jo
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valmiiksi tavoitteita liikuntaan. Tavoitteita olivat asettaneet he itse (n = 11), vanhemmat (n

= 4) tai valmentaja (n = 1).
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Kuvio 5. Lappeenrantalaisten lasten motivaatiotekijat likuntaan

Harrastuskerroilla viikossa ei ollut yhteyttd vapaa-ajan likkumisen maaraan viikossa (x*
0,80, p>.05) tai siihen, oliko tutkittavilla tavoitteita liikuntaan (x* 0,90, p>.05). Viikon harras-
tuskertojen maaralla oli kuitenkin positiivinen yhteys liikkumisen maaraan paivassa (x* 9,20,
p<.05).

Liikkumisen maaralla paivassa ei ollut yhteyttd paivassa kaytettyyn ruutuaikaan (x* 1,87,
p>.05) tai siihen, oliko tutkittavalla likunnassa tavoitteita (x* 1,80, p>.05). Harrastuskerroilla
(x% 0,35, p>.05) tai likkumisen maaralla paivassa (x> 1,30, p>.05) ei havaittu yhteytta alku-
kyselyn liikuntamotivaation maaraan. Myoskaan silla, oliko vastaajilla liikuntaan tavoitteita

ei ollut yhteytta alkukyselyn likuntamotivaation maaraan (x2 0,35, p>.05).
6.2 Motivoinnin ja tavoitteiden vaikutukset motivaatioon liikkkua

Kuukauden liikuntaryhma ei lisdnnyt lappeenrantalaisten lasten motivaatiota liikuntaan
(p>.05). Tutkimuksen alussa motivaatio oli keskimaarin 8,42 ja lopussa 8,89. Loppukyselyn
vastauksissa viisi osallistujaa koki tavoitteen asettamisen parantaneen motivaatiota, mutta
motivaation maara ja tavoitteen asettamisen vaikutus eivat olleet yhteydessa (x* 1,81,
p>.05). Ryhmaan osallistumiskertojen maaralla ei ollut vaikutusta loppumotivaatioon (x?
1,36, p>.05).
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Pidempikestoiseen liikuntaryhmaan osallistuminen

Suurin osa osallistujista (n = 15) vastasi liikuntaryhman keston olevan sopiva, kuten alla
olevat esimerkit osoittavat. Osallistujat pohtivat vastauksissaan sita, etta kuukauden aikana
ehtii tehda paljon, eika likuntaryhméassa ollut mitaan liikkaa tai liian vahan. Suurin osa (n =
14) vastasi myos, ettei pidempikestoisella tai jatkuvalla liikuntaryhmalla olisi ollut vaikutuk-
sia motivaatioon (kuvio 5). Valmiiksi korkea motivaatio ja yleinen jaksaminen nousivat vas-
tauksissa esille. Kaksi osallistujaa oli epavarmoja siitd, olisiko pidempikestoisella rynmalla

ollut enemman vaikutusta koettuun liikuntamotivaatioon.
Mun mielesté se oli ihan sopiva, mutta ei ois haitannu, jos se ois viela jatkunu.
Ehka olisi, mutta neljékin kertaa oli hyva.

Nelja osallistujaa pohti sita, etta pidempikestoisen ryhman aikana oppii uusia taitoja parem-
min ja olisi ollut enemman aikaa tehda erilaisia asioita, jolloin motivaatio olisi voinut myos
kasvaa enemman. Vastauksissa nousi myods esille se, etta liikkuntatunnit koettiin mielek-

kaiksi, minka takia olisi toivottu ryhman jatkuvan pidempaan.
Liikuntaryhmaan osallistuminen vapaa-ajalla

Kaksi osallistujaa vastasi osallistuvansa vapaa-ajalla toteutettavaan ryhmaan. Tekemisen
puute esimerkiksi viikonloppuisin seka uusien ja erilaisten taitojen oppiminen nousivat vas-
tauksissa esille. Kolme osallistujaa ei osannut sanoa, osallistuisiko vapaa-ajalla toteutetta-
vaan ryhmaan. Loput 14 osallistujaa olisivat jattaneet osallistumatta vapaa-ajalla, silla kou-

lun ulkopuolella on paljon muuta menoa, esimerkiksi omat kaverit ja harrastukset (kuvio 5).
Tavoitteiden asettamisen vaikutukset liikuntamotivaatioon

Alkukyselyn mukaan 16 asetti itselleen tavoitteen ja kolme ei asettanut (kuvio 6). Suurin
osa osallistujista (n = 11) asetti itselleen tavoitteeksi hauskan pitdmisen ryhmassa ja liikkun-
nasta nauttimisen. Muutamalla (n = 3) oli tavoitteena my6s karrynpyéran, spagaatin ja ka-
sillaseisonnan oppiminen seka kahdella oman kunnon parantaminen (kuvio 6). Loppuky-
selyn vastausten mukaan 13 ei saavuttanut asettamaansa tavoitetta ja kuusi puolestaan
saavutti. Osallistujat pohtivat vastauksissaan sitd, ettei ryhman aikana ollut tarpeeksi aikaa
harjoitella tavoitettaan. Viisi osallistujaa koki tavoitteen asettamisen parantavan koettua lii-
kuntamotivaatiota ja yhdeksan osallistujaa ei kokenut tavoitteen asettamisella olevan vai-
kutusta motivaatioon. Kaksi osallistujaa vastasi, etta heidan ryhmaan asettamansa tavoit-
teet liittyvat harrastamaansa lajiin ja he pyrkivat saavuttamaan tavoitteet omissa harrastuk-

sissaan.
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Liikuntaryhmaan asetetut tavoitteet
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Hauskan pitaminen, Taitotavoite Oman kunnon Ei asetettua
lilkunnasta (kdrrynpyora, paraneminen tavoitetta
nauttiminen spagaatti,

kasilldseisonta)

Kuvio 6. Liikuntaryhmaan asetetut tavoitteet
Motivoinnin keinojen ja liikuntaryhman vaikutukset liikuntamotivaatioon

Suurin osa osallistujista (n = 13) ei kokenut liikuntaryhmalla tai motivoinnin keinoilla olevan
vaikutusta liikkuntamotivaatioon (kuvio 7). Saannéllinen liikunnan harrastaminen vapaa-
ajalla ja jo valmiiksi korkea motivaatio liikuntaan vaikuttivat osallistujien vastauksiin. Vas-
tauksissa pohdittiin sita, ettd pidemmat liikkuntatunnit tai vauhdikkaammat pelit, kuten jalka-
pallo ja sahly, olisivat kasvattaneet motivaatiota enemman. Yksi osallistujista pohti myos

sita, etta tarkeinta on likunnasta saatu hyvanolon tunne, kuten seuraava esimerkki osoittaa.
Minulla ei ole hirvedsti vélia, ettd kenen kaa tyéskentelen, kunhan se tuo jotain
hyvéa.

Kuusi osallistujaa koki liikuntaryhman ja motivoinnin keinojen lisaavan motivaatiota liikun-
taan. Porukassa liikkuminen, uusien taitojen opettelu, monipuolinen liikkuntatuntien sisaltd
ja kannustaminen lisasivat koettua liikuntamotivaatiota. Vastauksissa nousee myds esille
se, etta liikuntaryhma vaikutti myonteisesti luokan yhteishenkeen, kuten seuraavat esimer-

kit osoittavat.
Esimerkiksi luokan kanssa leikitdén nyky&én kirkkista.

Oli hauskaa ja joistain jutuista sai uusia leikki-ideoita.



Liikuntamotivaatioon vaikuttavat ryhman
muuttujat
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Kuvio 7. Liikuntamotivaatioon vaikuttavat ryhman muuttujat
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7 Pohdinta

7.1 Aineisto

Kirjallisuuskatsaukseen valittiin tutkimuksia, jotka kasittelivat lasten liikuntaa, sen hyotyja,
motivaatiota liikuntaan ja tavoitteiden asettamista liikuntaan. Tutkimukset valittin paaasi-
assa PubMed-tietokannasta ja taustatietoa haettiin muista luotettavista Iahteista kuten Suo-
men fysioterapeuttien ja UKK-instituutin verkkosivuilta. Kirjallisuuskatsaukseen valituissa
tutkimuksissa osallistujamaarat olivat paaasiassa suuret (n>1 000), ikdhaarukka oli |1&hes
sama kuin opinnaytetydssa ja tutkimuksissa tutkittiin pidemman aikavalin vaikuttavuutta.
Nama lisaavat tutkimusten luotettavuutta ja soveltavuutta esimerkiksi koulufysioterapiaan
ja liikuntatunneille. Tutkimusten mukaan motivaatiota voidaan parantaa sisaisen motivaa-

tion tukemisella, ulkoisella motivoinnilla ja tavoitteen asettamisella.

Tutkimukseen osallistujat olivat jo valmiiksi liikunnallisesti aktiivisia ja motivoituneita liikun-
taan. Tutkimuksen aikainen kato vaaristi tuloksia positiiviseen suuntaan, silla vdhemman

likunnallisesti aktiiviset osallistujat eivat palauttaneet loppukyselylomaketta.

Taman opinnaytetydn ryhmakoko oli verrattain pieni ja yksi tutkimukseen osallistuvista luo-
kista oli integraatioluokka, johon kuului myos erityislapsia, minka vuoksi tutkimuksen tulok-
sia ei voida yleistaa perusjoukkoon tai muihin ikaluokkiin. Pienten ryhmakokojen ja suurten
motivaatiotasojen vuoksi muutosten olisi pitdnyt olla suuria, jotta tuloksista olisi tullut tilas-
tollisesti merkitsevia. Suurella motivaatiotasolla motivoinnin ja tavoitteiden asettamisen vai-
kutukset eivat ole valttamatta niin suuria kuin pienemmalla motivaatiotasolla. Pienen ryh-
makoon vuoksi tulokset saattavat johtua myds sattumasta. Suurimmalla osalla (n = 13) tut-
kimukseen osallistujista oli jo oman arvion mukaan korkea motivaatio liikuntaan (alkuky-
selyssa tasolla 9-10), ja ryhmaan valitut liikunta-aktiviteetit olivat toisille mieluisampia kuin
toisille. Loppukyselyista kavi ilmi, etta osallistujat kokivat myds ohjaajat mukaviksi, mika voi
selittda sen, etta suurin osa vastauksista oli positiivisia eivatka osallistujat uskaltaneet tuoda
taysin omia ajatuksiaan esille. Tutkimusjoukkoon kuului molempia 4. ja 5.-luokkalaisia. Pie-
nen ryhmakoon, integraatioluokan, liikunta-aktiviteettimieltymysten, jo valmiiksi ryhman kor-
kean liikkuntamotivaation ja osittain ristiriitaisten kyselytulosten vuoksi tutkimus ei ollut ulkoi-

sesti validi.
7.2 Menetelmat

Harjoittelujakso suunniteltiin neljan viikon mittaiseksi. Osa tutkittavista (n = 7) oli yhden ker-

ran poissa, jonka vuoksi he osallistuivat kolmeen liikunta-aktiviteettiin. Liikunta-aktiviteetit
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olivat kaikille ryhmille samat, pois lukien viimeinen ryhmakerta, jossa luokka sai itse paattaa

heille mieluisan aktiviteetin.

Jokaiselle ryhmalle jaettiin liikuntaryhman alku- ja loppukyselyt paperisesti seka sahkoi-
sesti. Kyselyt olivat joka ryhmille samat. Tutkimuksen sisaista validiteettia heikentaa se, etta
kysymyslomakkeet laadittiin itse ja loppukyselylomakkeessa kysyttiin onko”- tyyppisia ky-
symyksia. Tutkimus oli kuitenkin sisdisesti validi, silla alku- ja loppukyselyt selvittivat vas-
tauksia tutkimuskysymyksiin, ne suoritettiin samalla tavalla ja kysymyksiin oli mahdollista
vastata laajemmin vapaalla tekstilla. Osallistujien oli mahdollista my6s ottaa tutkijoihin yh-

teyttda mahdollisia kysymyksia varten.

Suurin osa osallistujista asetti itselleen tavoitteeksi hauskan pitdmisen ja likunnasta nautti-
misen. Naita tavoitteita ei voitu mitata, jolloin tavoitteen saavuttaminen oli henkildsta itses-
tdan ja hanen kokemuksestaan kiinni. Osa tutkittavista (n = 3) asetti itselleen tavoitteeksi
likuntaryhmaan karrynpyoran ja kasillaseisonnan oppimisen. Liikuntaryhman kolmannella
viikolla oli rastiharjoittelu, jossa oli mahdollista harjoitella naita taitoja. Nama osallistujat vas-
tasivat loppukyselyssa, etteivat saavuttaneet tavoitettaan. Todennakdisesti tavoitteiden
saavuttamattomuus johtui siita, ettd taitotavoitteita oli mahdollista harjoitella vain yhdella
likuntaryhman kerralla. 4 viikkoa, kerran viikossa 45 minuuttia loi haasteen, kun tarkoituk-
sena oli harjoitella monipuolisesti liikkumisen eri taitoja. Pidempikestoinen ryhma olisi mah-
dollistanut paremmin tavoitteiden harjoittelua, jolloin rynmakerran sisallon, alkulammittely,
harjoittelu ja loppulammittely, olisi voinut suunnitella tavoitteiden ymparille. Osallistujien eri-
laisten tavoitteiden ja tavoitteettomien osallistujien vuoksi tunnin sisallén suunnittelu olisi
ollut haastavaa. Suurin osa kuitenkin koki, ettei pidempikestoisella ryhmalla olisi ollut vai-

kutusta motivaatioon.
7.3 Tulokset

Tutkimus osoitti, etta tavoitteen asettaminen saattaa vaikuttaa positiivisesti liikuntamotivaa-
tioon laadullisiin vastauksiin perustuen. Tavoitteen asettamista voidaan kokeilla likuntamo-
tivaation kasvattamiseksi. Tyon tuloksia voidaan hyddyntaa liikuntaan motivoimisessa kou-

lufysioterapiassa, liikunnan opetuksessa ja vapaa-ajalla.

Aikaisempia tutkimuksia tasta aiheesta voidaan pitaa luotettavimpina, silla niiden otoskoot
ovat suurempia, ne ovat olleet pidempikestoisia ja tutkimuksiin on osallistunut vdhemman
motivoituneita tutkittavia. Joissain tutkimuksissa on seurattu myos askelia ja asetettu tutkit-

taville askeltavoitteet.
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7.4 Jatkotutkimusaiheet

Aiheesta voisi tehda jatkotutkimuksen suuremmalla tutkimusryhmalla, jossa on mukana
enemman lapsia, jotka eivat harrasta saanndllisesti liikuntaa ja ovat fyysisesti passiivisem-
pia. Suuremmissa ryhmissa tulokset ovat luotettavampia ja paremmin yleistettavissa perus-
joukkoon. Tutkimus voisi olla ajanjaksoltaan pidempi, jotta lasten haastavammatkin tavoit-
teet voidaan saavuttaa ja saada selville, onko naiden tavoitteiden saavuttamisella merki-
tysta motivaatioon. Ryhmaa voisi motivoida myos palkintojen kautta, silla pelkalld kannus-

tamisella ei ollut tilastollisesti merkitsevaa vaikutusta.

Jatkotutkimuksen voisi tehda myés niin, etta tutkimukseen otetaan koeryhman lisaksi use-
ampi ryhma. Ryhmat voitaisiin muodostaa esimerkiksi niin etta ohjaaja asettaa yhdelle ryh-
malle tavoitteet, toiselle ryhmalle osallistujat asettavat tavoitteet itse ja kolmannelle ei ase-
teta tavoitteita. Tasta nahtaisiin, onko itse asetetulla vai ohjaajan asettamalla tavoitteella

enemman vaikutusta liikuntamotivaatioon.
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8 Johtopaatokset

Kirjallisuuskatsauksen mukaan lapsuuden ja nuoruuden fyysisella aktiivisuudella on monia
terveyshyotyja ja vaikutusta myoés tyollistymiseen. Sisdisen motivaation tukeminen, ulkoi-
nen motivointi ja tavoitteiden asettaminen likunnan lisdamiseen kasvatti lasten motivaatiota

likuntaan ja lisasi heidan fyysista aktiivisuuttaan.

Taman tutkimuksen perusteella tavoitteiden asettamisella saattaa olla liikuntaa lisdava vai-
kutus, mutta tuloksia ei voida pitaa taysin luotettavina osittain ristiriitaisten kyselyvastausten
vuoksi. Tutkimuksessa kuitenkin huomattiin, etta motivaatio liikuntaan voi olla korkea har-

voin liikkuvilla, ilman sdannollista harrastusta tai ilman tavoitteita liikuntaan.
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Liite 1. Alkukysely

Alkukyselylomake opinndytetyohoén Liikkumiseen kannustaminen 10-12- vuotiailla

Tarkempi saatekirje opinnaytetyohon on lahetetty Wilma-viestina.

Taytathan lomakkeen vanhemman kanssal Muista palauttaa myos allekirjoitettu suostumuslomake.
Vastaathan vain tdhan paperiseen tai sdhkoiseen kyselyyn.

Etu- ja sukunimi

Ika

Luokka

Kaytko jossain liikunnallisessa harrastuksessa?

Ei Kylla
Kuinka usein? Mita harrastat?

Milla liikut useimmiten kouluun?

| | ] [ ]

Vanhempien kyydilld/bussilla Kavellen Pyoralla

Jotenkin muuten, miten?

Kuinka usein liikut viikossa vapaa-ajalla? (harrastukset, ulkoilu, leikit yms.)

| | | | [ ] [ ]

En ollenkaan 1-2 x/vko 3—4 x/vko 5-6 x/vko

Enemman, pal-
jonko?

Kuinka paljon liikut keskimaarin paivassa?

| || [ ]

Alle 1h 1-2h 3-4h

Enemman, pal-
jonko?




Mieluisin liikuntalaji?

Kenen kanssa yleensa liikut? Voit valita useamman vaihtoehdon

| | | |

Perheen Kavereiden Harrastusjoukkueen/-kavereiden

| | | |

Yksin Joku muu, mika?

!

Paljonko arvioisit motivaatiosi olevan liikuntaan?

Asteikolla 0-10
0 = ei lainkaan motivaatiota, 5 = jonkin verran motivaatiota, 10 = erityisen paljon motivaatiota

Jos arvioit motivaation asteikolla alle 5, miksi?

Mika sinua motivoi liikkumaan? Voit valita useamman vaihtoehdon.

| | | [ ]

Perhe, kaverit Harrastus Hyva saa Hyva olo

Tavoitteiden saavuttaminen Uusien taitojen oppiminen

Ulkonako Hyva kunto Ryhmapaine

Jotain muuta,
mita?

D

D

D

Paljonko ruutuaikasi on keskimaarin pdivassa? (puhelin, televisio, tietokone ym.)

| | | | [ ]

Alle 1h 1-2h 3-4h

| |

Enemman, pal-
jonko?




Onko sinulla jotain tavoitteita liikuntaan?

| |

Ei Kyll3, mits?

Jos vastasit, etta sinulla on tavoitteita, kuka ne on asettanut?

| | | [ ]

Itse Vanhemmat Valmentaja

Joku muu, kuka?

Onko sinulla odotuksia liikuntaryhmaa kohtaan?

Ei Kyll3

Jos vastasit kylla, mita?

Mita toivoisit, etta lilkkuntaryhmadssa tehtaisiin?

Lopuksi aseta itsellesi lilkuntaryhma&an jokin tavoite. Tavoite voi olla esimerkiksi tietyn uuden
taidon oppiminen (kdrrynpyora tms.), oman kunnon parantuminen, hauskan pitaminen ryh-
madssa tai mikd vaan liikkkumiseen liittyva tavoite.

Kiitos vastauksista ja osallistumisesta ryhmaan!

Terkuin, ohjaajat
Riikka ja Sofia



Liite 2. Loppukysely
Loppukyselylomake opinnaytety6hon
Liikkumiseen kannustaminen 10—12- vuotiailla

Taytathan lomakkeen vanhemman kanssal

Nimi

Luokka

Monelleko kerralle osallistuit?

Arvioi yleisesti lilkuntaryhma asteikolla 0-10.
0 = surkea, en pitdanyt, 5 = ihan ok, 10 = todella kiva

Mista pidit eniten liikuntaryhmassa?

Mista et pitanyt liikuntaryhmassa?

Mika olisi voinut lisatd motivaatiotasi liikuntaan? Olisiko ryhmassa voitu tehda jotain toisin?




Osallistuisitko jatkossa samanlaiseen ryhmaan?

L

En Kyll3

Miksi?

Oliko liikuntaryhman kesto (4 kertaa) sopiva?

L

Ei Kylla

Miksi?

Olisiko pidempi/jatkuva ryhméa parantanut enemmaén motivaatiotasi?

Ei Kylla

Miksi?

Olisiko vapaa-ajalla tapahtuva ryhma motivoinut enemman?

Ei Kyll3

Miksi?

Paljonko arvioisit motivaatiosi olevan liikuntaan tdlld hetkella?

Asteikolla 0-10

0 = ei lainkaan motivaatiota, 5 = jonkin verran motivaatiota, 10 = erityisen paljon motivaatiota




Vaikuttiko liikuntaryhma motivaatioosi lilkkuntaan?

Ei, miksi?

Kylld, miten?

Jos koit motivaatiosi kasvavan liikuntaan, milla koit olevan eniten vaikutusta?

| | [ ]

Ohjaajien motivoinnilla Asetetulla tavoitteella
(kannustus yms.)

| | ]

Molemmilla En osaa sanoa

Jollain muulla, milla?

Miten koit kannustamisen, luokan toiveen liikuntaryhmaan, muut ohjaajien motivointikeinot?

Saavutitko asettamasi tavoitteet?

En, miksi?

Kylla, minka tavoit-
teen?

Miten koit oman tavoitteen asettamisen vaikuttavan liikuntaasi?

| L] [ ]

Motivaationi pa-
Ei vaikutusta rani Motivaationi heikkeni

| |

Jotain muuta, mita?




Muuta palautetta tai kommentoitavaa ohjaajille, ryhmasta tai mista vaan.

Kiitos vastauksista ja osallistumisesta ryhmaan!

Terkuin, ohjaajat
Riikka ja Sofia



Liite 3. Liikuntaryhman tuntisuunnitelma
Viikko 1 — Kestavyystyyppinen harjoittelu /ulkona

20 min alkulammittely

- Hippaleikki

o mahallaan kahden hengen pareissa, yksi kiinniotettava, yksi hippa
-> Kiinni otettava paasee turvaan, kun menee makaamaan jonkun viereen

mahalleen ja toiselta puolen toisesta tulee hippa
- Kuka pelkaa jaamiesta

15 min harjoittelu

Onhjaajat jakavat joukkueet, kaksi/kolme joukkuetta
- Reaktiolahtdja
o Vaihdellaan alkuasentoja ja sovitusta merkista lahto
= seisten, istuen, mahaltaan, takaperin, karhuasento, rapuasento
- Heittoviesti

o Heitetdan tennispallolla maalitaulua kohti, kun osuu, juostaan kiertdmaan

taulu, jonka jalkeen seuraavan heittovuoro

10 min jaahdyttely

- Sukkulaviesti

o juosten, hyppien (kahdella ja yhdella jalalla), karhukavely, rapukavely

Viikko 2 — Kehonhuolto, -hahmotus, liikkuvuus /sisalla
Aloitus
- Paperiviesti
o Lapsille annetaan oma paperi

= Lapset juoksevat oman paperin kanssa kartion luokse, asettavat pa-
perin maahan, nostavat paperin varpailla ilmaan ja hyppivat yhdella

jalalla takaisin pitaen paperia varpailla iimassa



= Kaikki menee kahteen kertaan, toinen kerta eri jalalla
Harjoittelu
- Liikkuvuusharjoittelu ympyrassa kavellen
o Yyhdelld jalalla tehtavia, jalan heilaukset eteen-taakse, sivuttain
o askelkyykkyvenytys
o mittarimato, karhukavely, rapukavely, lisko
o syvakyykky
- Kehon osien liikkkumisen eriyttamista
o Aloitetaan jaloista, kasista, paasta, kyynarvarret, lantio, rintaranka
o Skorpioni
Lopetus
- Neljan hengen ryhmissa palloralli ylhaalta alas ja sivuttain
o Kaksi kertaa, molemmat puolet kerran

o salmiakin muodossa

Viikko 3 — Koordinaatio, motoriset taidot /sisalla tai ulkona
Aloitus
- Koordinaatioviesti

a. loikat, polvennostojuoksu, pakarajuoksu, saksijuoksu, sivusaksijuoksu, sivu-
laukka, kuopaisujuoksu, polvennosto- ja pakarajuoksun yhdistdminen, erilai-

set hypyt

Rastiharjoittelu

- Nopeustikkaat

- Narujen pujottelu esim. sahlypallon reikien lapi

- Kuperkeikan, karrynpyoran, paalla ja kasillaseisonnan seka sillan opettelu
- Pingispallon kuljettaminen radan lapi puhaltamalla

b. Apuna voi kayttda myos pillia



- Tasapainorata

c. Kartion kuljettaminen paan paalla (kasilld ei saa koskea), jos kartio putoaa,

aloitetaan alusta
d. Tasapainolautoja, hyppynaruja, bosu-palloja, penkki
Lopetus
- Voiman saately

o Parin kanssa pallon kuljettaminen eri kehonosilla (otsalla, takaraivolla, ka-

silla, vatsalla, selalla, kyljelld)
- Oman kehon hahmotus (jos aikaa)
o Lapset muodostavat jonon ja valitsevat itse asennon

= Vuorollaan jokainen lapsi kulkee radan lapi joko ylittden tai alittaen

muita lapsia

Viikko 4 — Ryhmien omat toiveet

Taman viikon ryhmakertojen sisaltd suunnitellaan lasten toiveiden perusteella alkukysely-

lomakkeesta ja liikuntaryhmasta.
e 4: Kirkonrotta /ulkona
e 5: Lipunryosto, kissa-hiiri hippaa /ulkona

e 5: Toffee, lattia on laavaa /sisalla



Liite 4. Vanhemmille 17.1.2024 Iahetetty Wilma- viesti
Hei!

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta ja
teemme opinnaytetyétamme yhteistydssa Kimpisen koulun 4. ja 5. luokkien kanssa. Opin-
naytetydmme aihe on Liikkumiseen kannustaminen 10-12-vuotiailla motivoinnin ja tavoit-
teiden asettamisen kautta. Tydssa pidamme valikoiduille luokille liikuntatunneilla liikunta-
ryhmaa, joka sisaltaa erilaisia likunnallisia aktiviteetteja. Toivoisimmekin, ettd mahdollisim-
man moni luokalta osallistuisi tydhon tayttamalla kyselylomakkeen seka palauttamalla
suostumuslomakkeen. Ryhman lopuksi lahetamme vielda myo6s loppukyselylomakkeen ryh-
masta. Taytattehan vain joko paperisen tai sahkoisen kyselylomakkeen. Alla linkki saate-

kirjeeseen, jossa viela tarkemmat tiedot tydsta seka linkki sdhkdiseen alkukyselyyn.

Kiitos osallistumisestanne jo etukateen!

Ystavallisin terveisin,

Riikka Heikinmaa ja Sofia Piispa.

Linkki saatekirjeeseen:
https://lut-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/riikka heikinmaa stu-
dent lab fi/EYIVA3dSpBBMhc7ZTdCLW9sBF7452YtiNsYLLZ0ZPxn08w?e=Bqy83A

Linkki alkukyselyyn:

https://link.webropolsurveys.com/S/522955A645F24AE5

QR-koodi alkukyselyyn:



https://lut-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/riikka_heikinmaa_student_lab_fi/EYlvA3dSpBBMhc7ZTdCLW9sBF7452YtjNsYLLZ0ZPxn08w?e=Bqy83A
https://lut-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/riikka_heikinmaa_student_lab_fi/EYlvA3dSpBBMhc7ZTdCLW9sBF7452YtjNsYLLZ0ZPxn08w?e=Bqy83A
https://link.webropolsurveys.com/S/522955A645F24AE5¨

Liite 5. Saatekirje
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Hyvinvointiyksikka Saatekirje

Olemme Riikka Heikinmaa ja Sofia Piispa kolmannen vuoden fysioterapiaopiskelijoita
LAB-ammattikorkeakoulusta. Teemme opinndytety6ta, jonka aiheena on Lilkkumiseen
kannustaminen 10-12- vuotizilla. Tavoitteenamme on tutkia, miten voimme vaikuttaa 10—
12- vuotiaiden motivaatioon likkua seka lisati likkumista motivoinnin ja tavoitteiden aset-
tamisen keinoin kuukauden mittaisella likuntaryhmalla. Yhteistyokumppaninamme opin-
naytetydssa toimii Kimpisen koulu, josta tutkimukseen osallistuvat luokat on valittu.

Tydhan osallistuminen on tarkedd lasten likkumattormuuden ennaltashkiisemiseksi ja
mahdollisimman todenmukaisen tutkimustuloksen saamiseksi. Suomessa tehty LIITU-tut-
kimus osoittaa, ettd vain 36 %:lla lapsista tayttyy kansallinen likkumisensuositus. Tutki-
muksen harjoittelujaksolla tutkimme, vaikuttiko ulkoinen motivointi sek tavoitteiden asetta-
minen lasten omaan motivaatioon likkua ja lisita likkumista. Tutkimukseen osallistuminen
on vapaaehtoista ja osallistujilla on mahdollisuus keskeyttis se, missa tahansa vaiheessa
ilman, ettd se vaikuttaa muuhun toimintaan tai likunnan oppiaineen numercon. Tulokset
esitelladan valmiissa opinnaytetydssa, joka julkaistaan Theseus-tistokannassa. Tutkimuk-
sen tuloksia voidaan hyddyntaa niin kotioloissa kuin likunnan opetuksessa tai koulufy-
sioterapiassa. Tutkimuksesta saadaan tietoa, mista lapset motivoituvat likkumaan ja naita
elementte}d voidaan pyrkid edistdmiin kotona tal ottaa mukaan opetukseen huomioiden
lasten yksildlliset tarpest motivointiin ja tavoitteiden asettamiseen.

Harjoittelujakso tullaan janestimaan luokan normaalin lukujanestyksen liikunnan tunneilla
neljan viikon ajan alkaen viikolta 5. Jakson ajalle koeryhman lapsille asetetaan tavoitteet ja
heitd motivoidaan monipuoclisesti likuntaryhmass3. Mikali ette halua osallistua tutkimuk-
seen, lapsi saa osallistua ryhmaan liikuntatunnin mukaisesti, mutta hanen sucriutumistaan
ei oteta huomioon tassa tutkimuksessa.

Mikali haluatte osallistua mukaan tutkimukseen, pyytaisimme teitd tayttimaan ja palautta-
maan cheisen paperisen suostumuslomakkesn sekd kyselylomakkeen 7 pdivan sisilld ta-
kaisin omalle opettajalle/sahkéisen kyselylomakkeen 7 paivan sisilla. Huomaattehan, etta
suostumuslomakkeen tayttaminen ja palauttaminen on pakollista, mikali haluatte osallistua
tutkimukseen. Ohessa myds tiedoksenne opinndytetydhdn littyva tietosuojailmoitus. Mah-
dolliset lis3kysymykset voi l3hettd3 alla oleviin s3hkdposteihin tai ottaa yvhteyttd puheli-
mitse.

Kiitos yhteistyostannel

Ystavallisin terveisin,

Riikka Heikinmaa Sofia Piispa
]

riikka_heikinmaa@student.lab fi sofia.piispa@student lab fi




Liite 6. Vanhemmille 20.2.2024 |ahetetty Wilma- viesti
Hei!

Kiitos kaikille likuntaryhmaan osallistujille! Ryhma on saatu paatdkseen ja olemme jakaneet
osallistujille paperiset loppukyselylomakkeet. Ohessa my®os linkki jalleen sahkdiseen kyse-
lylomakkeeseen. Taytattehan vain joko paperisen tai sahkdisen kyselylomakkeen. Palau-
tattehan lomakkeen viimeistaan 23.2.2024 ennen talviloman alkua. Tutkimuksen tulokset

julkaistaan syksylla valmiissa opinndytety0ssa, joka julkaistaan Theseus-tietokannassa.

Kiitos viela ja hyvaa kevaan jatkoal
Ystavallisin terveisin,

Riikka Heikinmaa ja Sofia Piispa

Linkki loppukyselyyn:

https://link.webropolsurveys.com/S/A51F3680CBA77197

QR-koodi loppukyselyyn:



https://link.webropolsurveys.com/S/A51F3680CBA77197

Liite 7. Tietosuojailmoitus

OPINMAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

Ell:n yleinen tistosucja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispaivamaadra: 7.12.2023

Opinnaytetyon athesna on Lilkkumiseen kannustaminen 10-12- vuotailla mobivoinnin ja
tavoitteiden aseftamisen avulla. Tydesa jafestetadn Kimpisen koulun kolmen 4. ja 5. luokan
oppilaille kuukauden mittainen likuntaryhmainterventio, johon ceallistujilta kerataan
alkukysehdomakkest Tietoja kysytdan myds rvhimén loputiua loppukysehiomakkeizsa, jotta
tutkimuksessa voidaan tehda cikeat johtopaatelmat.

Mita tietoja kerdamme? / Tutkimusrekisterin etosisalto

Keraamme sinusta seuraavia tietojac nimi, ik, koululuokka, hamastus.

Milid perustesila kerddmme tistoja? / Henkildtictojen kasittelyn oikeusparuste

Henkildtietojen kisittelyperuste on rekisterbidyn suostumus.

Mista kaikkialta henkilotietoja keraamme ! Tretolahteet

Henkildtietoja keratdan anoastaan rekisterdidylta itzeltdan.

Kenelle tietoja siiretdan? | Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Henkildtietoja ei siimetd tai luovuteta opinnaytetyon laatijoiden lisdksi korkeakoulun muille
jasenille.

Minne tietoja siirretdan? [ Tietojen siirto tai luovuttaminen EL:n tai Eurcopan talousaluesn
ulkopuclelle

Keraityjd tietoja ei girretd EUn ja Eurcopan talousalueen ulkopuaclelle.

Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttaminen / Rekisterin sucjauksen periaattest

Keraityd aineistoa sdilytetadn kansiossa lukitussa kaspissa toisen tutkijan kotona ja aincastaan
opinndytetydn laatijoilla on pdasy ainsistoon. Digitaalisia tietoja kisitellaan

korkeakoulun tietoturvallisilla patvelimilla ja tetoihin péasy on mahdollista ainoastaan
opinndytetydn laatijoilla. Aineiston analyyzsissa on tarpeen s38ilyitéa suorat tunnistetiedot,

joita alku- ja loppukyselylomakkeet saadaan yhdistettyd samaan henkiloon.




Kuinka kauan kerattyd aineistoa sdilytetdaan? [ Tutkimusaineiston kiasittely tutkimuksen
padttymisen jalkeen

Ferattya aineistoa sdilytetadn vain téman tutkimuksen ajan ja se havitetian tetoturvallizesti
viimeistaan 309 2024 tutkimuksen paatyttys.

Millaista padtdksentekoa? | Automatisoitu paatiksenteko

Aineistoa kasiteltaessa ei tapahdu automaatiista paatoksentekoa.

Dikeutesi [ Rekisterdidyn oikeudet

Rekizterbidylld on oikeus peruuttaa antamansa sucetumus, milloin henkildtietojen kasittely penustuu
sucstumukssen.

Rekisterdidylld on cikeus tehda valius Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity katsoo,
efta hinta koskevien henkilStietojen kasittelysed on rikottu voimassa olevaa tistosuojalainsidadantaa.

Rekizterbidylld on seuraavat ELEn yieisen tietosuoja-asetuksen mukaizet okeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot

b} Rekisterdicyn oikeus tietojensa cikaisemisesn.

c) Rekistenbidyn oikeus tietojensa poistamisesn. Oikeutta henkilStietojen poistamiseen ei sovelleta,
jos tietojen kasitely on tarpeen yieizen edun mukaizia arkistoinfitarkoituksia taikka tieteellisid tai
historiallisia tutkimustarkoituksia tai  tilastolisia tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen
poistamizesn estaa tai suuresti vaikeuttaa henkilotietojen kasittelyd.

d) Rekistendidyn oikeus tietojen rajoittamisesn.

) Rekistendidyn oikeus =irta3 tiedot toiselle rekisternpitajélle.

f) Rekistenbidyn cikeus vasiustaa tistojensa kasittelyd, kun kasittely perustuw vieista etua koskevaan
tehtavaan, rekisterinpitdidlle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitijén tai kolmannen
osapudlen cikeutettuun etuun.

ELLn yleizen tistosuoja-asetuksen mukaiset rekistendidyn cikeudet eivit ole automaatisia kaikessa
henkildtietojen kasittelyssd,

Tutkimusrekisterin tiedot

Rekisterin nimi: Opinnaytetydhan csallistujat
Kertatutkimus

Tutkimuksen kestoaika: 1 vuosi

Henkildtietojen silyttamisen kestoaika: 9 kuukautta

Rekisterinpitdjan ja yhteyshenkildn tiedot

Riikka Heikinmaa, Sofia Piispa

riilkka. neikinmaa@student [ab.fi, sofia.piispag@student. lab.fi

Tutkimuksen suorittajat

Riikka Heikinmaa, Sofia Plispa




Liite 8. Suostumuslomake

LAB-ammattikorkeakoulu

SUOSTUMUS

Olen saamut rittiviisti tietoa tistd Lilkkumiseen kannustaminen 10-12- vuotiailla- opinndytetyisti ja olen
ymmiértinyt saamani tiedon. Olen voinuat esittdd kysymyksii ja olen saanut kysymyksiini riiteivit
vastankset. Suostun osallistumaan tihin witkimukseen vapaachtoisest,

Lisiksi olen lukenut opinniytetydtd koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen keritd
tietojani opinndytetydn henkilsrekisteriin.

Paikka Aika

Tutkimukseen osallistuja Riikka Heikinmaa
Sofia Piispa
Opiskelijat

Alaikdisen (< 18 v) huoltajan nimikirjoitus
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OPINNAYTETYOTA KOSKEVA YHIEISTYOSOPIMUS

I Sopimusozapuolet

Yhteistydknmppani

Yrtvksen nomi Eimpisen koulu

Y-tunnus 0162193-3

Lihiosoite Pohjolankata 23

Postinumero ja tommpakka 53100 Lappeenranta

Yhteyshenkilon nim Hannu Larvamaa

Pubelin A

Sihképost hanm larramaa @edu lappeenranta fi

(Jihjempini "Yhteistydkumppani”)

Opinndytetydn teldjalt)! Alfivoi Nimi ja napsanta - -painiketta lisitalsesi wosi rivi
Mimi Eankka Heikinmza, Sofia Piispa

Opiskelijatunms I

Eoulutuzala Terveys- ja hyvimvointiala

Tutkinto Fy=ioterapa

Puhalin [ ]

Sahkiposha rukka hetkmmza/@student. lab fi, sofia piisparastudent lab fi

(aliempani "Opiskelija”)
(Jahjempani kumpikn vksin moyds "Osapuch™ tal molemmat vhdessa "Osapuolet™)

I Sepimuksen tausta ja tarkoitus

Talla sopimuksella (jiljempinid "Sopunus”) Yhterstydkumppani ja Opiskelija sopivat Thieistyokumppanin toimialazn
littyviin Opiskelijan opmnivtetydn tekemisesti. Opizkelija opiskeles LAB-ammathkarkeakonlussa ja opinndytetyd on
osa hinen ammathkorkeakouluopintojaan. LAB-ammattikerkeakoulu Chy tarjosa timdn sopimusmalling mutta e ole
Sopimmksen osapuch.

Opinnaytetyon athe ja opionavtetvoprojekba koskevat tiedot on emelty alla. Tamin Sopmuksen lntteeni vou olla
tarkempi opinndytetyoprojekta koskeva esittaly.?

Opinniytetydn aihe ja arvieitu kokonaizkesta

Opinnaytetydn athe? Lukkumizeen kanmstaminen 10-12 vuotiailla

Orpinnavtetyiorolektin armieitn | 1 veosi
kokonaskesto

Opnnaytetydlle on mmetty ohyaz)alt), jonka vhteyshedot on ilmortettn alla.

Owpinniytetyon ohjaajaity* Aldtivoi Nimi ja napsanta © -painiketta lisitaloesi wes riv
Himm Kan Kawanen

Puhalin [ ]

Sahkdpost kan kauranen(ilab fi

(lmoita kaikki chjazjaf)

! Ilmoita katkki opinnivtetyin tekijit ja herdin vhtevstietonsa, Kiyta tarvittzessa enllisti lutetts.
Mahdelhista hsata sepmmuksen hitteeks esmmerkiksi tutkimussuunmitelma.

* Lyhyt esittely opmnaytetyon athessta.

* Ilmoita kaikki opinnivtetvén ohjaajat ja heidin vhteystetonsa.
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I Tyasuhde

Opiskelija on tydmuhteessa Yhterstyékumppanin kanssa tehdess3in opmniytetyon ®

[y lls
Hlea

IV Kulujen korvasminen

Opizkelijalle maksestaan opinniytetvihén lithrvit syntynest kuhit, kuten matkakustannuk=at ®

Clkylls
Hlea

Muout kuluja koskevat tedot:
Eirjoita teksha napsauttamalla titi.

V Opinndytetyon julldsuus

Laadittava opipniytetyd on pulkmen Opinndytetyd julkaistzan Thesens-portaalissa LAB-ammathkorkeakouhn
ohjeistuksen mukaisest.

V1 Salazsapito

Opiskelija sifouttu olemaan 1lmarsematta tetoonsa saamuaan Yhieistyvékumppanin luottammkselliseks: tai salassa
pidettivik=i ilmeitethyja tetoja.

Edelli mammiusta poiketen, Opiskelijan on oikeus ilmaista salassa pidetiivii Yhieistvikumppann tietoja LAB-
ammattikorkeakouhin opinniytetyén chjaajille, mikali se on vilttimatonti opmnavtetyon tekemizen kannalta ”

Yhteistvikumppammn salassa pidettiviaks: ilmorietiua ameistoa on mahdellista sisallvitai aincastaan opmnivietvon
erilliseen litteessen Salassa pidettivid hetoja sisiltiva lite &1 ole julkinen asiaknja.

Lisiaks: Opizkelija sitoutim kivttimiin Yhielstvokumppanilta saamaansa fiefea anoastaan opmndivietyon tekemaseen
linttyvidn tarkoitukseen.

VI Oikendet

Opnnaytetydn  tekyinodkendet kuoluvat Opiskelyalle,  ellen  enlbizelli  sopumuksella ole foism sowithuo
Yhteistvikumppamlla on oitkeus hyodyntaa julkista opinnayvtetyiti omassa tolminnassaan.

Opnnaytetydn laadiman yhieydessd syntyneen teoskynnyksen yhttivin tulesameiston oikendet kimbhrvat mulle
osapuclille, jotka ovat osallistunest tulosaineiston syntyyn heidin tydpancksensa mukasessa subteessa, ellel toian ole
sovitn.  Yhteistyokuwmppaninm Opiskelijalle opmniytetyon tekemistd varten lwovuttaman tausta-aimerston oikendst
kuuhrvat Yhterstydkumppanille, elles torsin ole sovithe ®

* Fastita otkea vathtoehta.

& Rastita otkea vathtoehto ja mamitse korvattavat knnlulayit.

? LAB-ammattikorkeakonlun henkilakunta on salassapitovelvollinen ammattikorkeakoululam (2014/%32),
ulkizwsalain (1999/621) salassapitovelvortteita koskevien saannaksien rikoslam (1889/39) 38 hevum 1 ja 2 §:ien,
ikesalaisuuslam (2018/595) siinnéksien seki tyblamsaadionién nojalla.

* Tassd Sopimmksessa reldjanoikendella tarkoitetaan tekijinoikenslaissa (1961/404) magriteltyi tekijin vksinokeutta
paattas teoksensa kayvitosti. Jotta teos saist tekyjanoikendellista mojaz, teoksen tulee vhittid reoskymmys, el teckzen tules
olla tarpeeks: omaperimen ja itseniimen tyd. Tarkka teoskymmyksen miinttanunen edelly#ii aina tapauskohtaista
harkintaa Tissi Sopimmksessa milosaineisrolla tarkortetaan opirniytetydprosessim aikana atkaansaatuja hetoja, ideoita,
menetelmii ratkaisumalleja tms. Tass3 Sopmmuksessa fausta-aineistolla tarkottetaan opmnayvtety dprosessin
ulkepuolella syntymytti opinniytetydprosessissa tarpeellista tietoa, materiaaha tms.
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VIII Yhteistytikumppanin vastunt
Yhteyshenkild ja tarvittavien YhteistyGkumppani  nimesii  yhteyshenkilin  timin Sopimuksen  velvoitteiden
tietajen Tsovatlaminen tayttdmiseksi.  Yhieistydkumppani  sitoutun  antamasn  Opiskelijan  kiiyttaan

opimnaytetylin telemiseen tarpeellisel tiedot sekil antamaan opinndytetyiin athepiitin
kuuluvas tarvittavas asiantuniijaohjausta,

Tarkastusvelvollisuns Yhteistybkumppanin vastuisiin kuwuluu tarkastaa ennen opinnytetyiin julkaisemisa,
eftel  opinndytetyd  gisdlli  YhiedstySkumppanin  salassa  pidettivii aineistoa.
Opinndytetydén tarkastaminen on suoritettava kohtuullizen, kuitenkin vimeistiin
neljintoista (14) piivin kuluessa siits, kun Opiskelija toimitti  opinniytetytin
YheewstyGkumppanille. Mikili Yhteistybkumppani ei kommentei sille foimitethea
opinniytetydti jiljemplind mainimn madiajen kuluessa, Opiskelijalla on oikeuns

Julkaista opinndytetys.®

IX Opiskelijan muont vastunt

Toimintatavat Upiskelija sitoutun tydskentelemiin tavoilteellisesti Yhiristybkumgppanin kanssa ja
noudattaa opinniytetydti tehdessain yvin mtkimoskiytinnin perinatteita.

Imoitusvelvollisuns Opiskelija on  velvollinen ilmoitlamaan  Yhteistytkumppanille seki  LAB-
ammaitikorkeakoululle  vhteyshenkilén  ja  opinndyieryin  ohjsajan koskevista
mutokaista,

Opinndytetyin toimittaminen | Opiskelijan velvollisuuksiin kuuhm toimittaa arvosteltavaksi jitenivd opinnivteryd
Yhieistytkumppanille Yhteistyikumppanille enmen tyiin julkaisemista. Mikali Yhteistyikumppani ilmoittag
tarkastussjan kuluessa opinniytetytn sisaltivin salassa pidettivii tictoa, Opiskelija on
velvollinen muockicaamaan opinndytetyitiin siten, cttel julkaistava opinndytetyl sisalli
salassa pidettivil tietoa,

X Sopimusmuutokset = P et o |

Tétd Sopimusta voidaan muuttas aineastaan kirjallisesti, Kirjallisen muutoksen tulee olla molempien Osapuclizn '
allekirjeitaksella hyviksyma. |

XI Voimassaolo
Thmd Sopimus astun voimaan molempien Osapuolten allekirjoituksella ja on voimassa, lunnes Opiskelijan
opinniytetys on julkaistu Theseus-portaalissa tai Osapuclel yhieisesti toteavat Sopimuksen paithyneen,

XIT Allekirjoitukset
Opinndytetydn tekiji(f) ja allekirjoitukset Alcivel PaivAmiird ju napsauta  -painiletts labtdkses! wasl rivi |
Plivimiicd 1617074

Paikka Loppeenrn'a
Allekirjoitus ja
nimenselvennys

Plivimaira
Paikka
Allekirjoites ja
nimenselvennys

Paivitesty 27.8.2020

* Yhieistyikumppanin vastuista en mahdollista sopia tarkemmin enilliselld sopimusliineells.
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TUTEIMUSLUPAHARFMUS PV 5.12.2023

Organizaatio

LAB-ammattikorkeskoulu

Opinndytetydn teldjalt) Alcfivi ¥imi ja napsauta - -painiketta lsitilses wus rivi

Niom [R.i.ik_ka Halbinmaa, Sofia Puspa

Opinnivtetyon athe

Luokkumizeen kanmustaminen 10-12-vuotalla, motivoinmn ja tavelttelden asettamasen avulla

Opinndytetydn ohjaajait) Alcfivei Nimi ja mapsauta - -painiketta lisitilses wusi rivi

Niom [Kan Eauranen

Opinndvtetyisuunnitelman tivistelma

Opinnaytetyd toteutetzan laadulhsena tutkimmstyénd, jossa on myds midralhsen tutkimuksen plirterta. Tvossd tullaan
toteuttamaan kunkauden mittainen lnkuntaryhma mterventiona, jossa tutkitaan miten ulkomen motiveint ja tavortterden
asettanunen vaikuttaz lasten lukuntamotivaatiocon seki motivaatioon lisata likkuosta. Tutkmusmenetelnin tydssa
kiytetiin knjallisuuskatsausta, jossa kasitelliin esimerkiks lasten lnkuntaa ja lnkunnan vaikutuksia, motrvaatiota ja
tavortterden asettanusta. Tolsena menetelmind kaytetiin alku- ja loppukyselyiti ennen interventiota ja sen jilkeen
Eysehnlli kartortetzan esimerkik=i lasten metivaahota lukuntaan ja oykyisii ikunfatothmuksia.

Opinnivtetyon menetelmien kuvaus

Opimnaytetydn tutkimmsmenetelming kivtetiin kigalhswskatzansta ja intervenhioyaksoa, johon kuuhm alka- ja
loppukysely.

Opinniytetydssa tarvittava tansta-aineisto

Eigalhsuskatsanksessa kasitelliin lasten lnkuntaa motivaatiota ja tavoitteiden asettanusta.

Opinniytetyin aineiston sillyttiminen ja hivittiminen

Opinnaytetydn ainestoa silytetiin vam tamin tuthimuksen ajan tutkijoiden fietokoneella ja kansiossa tolsen tutkijan
kotona. Amersto hivitetiin fetotmvallisesti viimeistiin 30.9.2024 tuflonwksen pidtyttyd. Dizitaalmen aineisto
tuhotaan, paperinen aineisto hivitet3in fietohova)dtfeend.

Opinndvtetyon atkataulu

Vikko 49 opinndytetydonmnitelma vabmis, vk 2 alkukyselyn 3hetys, vk 58 inferventiojakso, vk 9-20 amerston
analysomt ja raportin kigoittamomen vk 20 tyén tulosten esittely seminaansza, vk 37 lopulhsen version 1ihettiminen
arviomtin, vk 39 tyd valmos

Opinniytetyin tulosten hyddyntiminen

Tutkimuksen taloksia veidaan byddyntis niin koftiolotssa kuin likunnan opetuksessa ta koulufy=sioterapiassa.
Tutkimmksesta saadaan tietoa, oustd lapset motivorhmcat likkumaan ja niiti elementte)3 voedaan pyrkii edistamsin
kotona ta oftaz mukaan opetukseen huomioiden lasten yksildllizet tarpeet motiveintin ja tavoitteiden asettamisesn

Muut mahdollizet yhteiskumppanit

Eimpizen vhteiskoulu




L. LAB University of
N Applied Sciences

Liitteet (opinniiytetyiin suunnitelma ja munt mahdolliset Liitteet, esimerkiksi kyselylomake)
Opinnfytetydn suunnitelma, alkukyselylomake, loppukyselylomake, lilkuntaryhmiin tuntisuunnitelma,
yhteistydsopimus, suostumuslomake, saatekirje, tietosuojailmoitus

Tiatictoja
Opinniiytetyiin tekiji(t) ja allekirjoitukset Altival Nimi ju nspssuta © -painiketts lisfitdreesi wasd rivi
Nimi: | Riikka Heikinmea, Sofia Piispa

Opiskelijatnnnus ]

Ryhmitunnus: | HLPRFYS21S -

Sahkdposti: riikka heikinmaa@student lab.fi, sofia.piispai@student,lab.fi

Puhelin:

Paikka ja aike Logeeencaonta  16.1.2024

Allekirjoitus ja

nimenselvennys:

LI

Ohjaajan tiedot ja allekirjoitukset Aktivoi Nimi ja nap t g iadtAkses! wus rivi
Nimi: Kari Kauranen

Sihkdposti: kari.kauranen(@lab. fi

Puhelin: |

Paikka ja aika Lappeenrannassa 9.1.2024

Allekirjoitus ja

nimenselvennys:

Tutkimusluvan myintimisti koskeva pitos

O Tutkimuslupa myﬁinucl:&in hakemuksen mukaisesti
O Tutkimuslupa myénnetisn muutoksin (selvitys ja muutosvaatimukset perusteluihin)
[ Tutkimuslupaa ei myénneti (perustelu)

Perusteln

Hyviiksyjiin tiedot ja allekirjoitus

Paikka ja a1 )

i 2% LPOL 1Y 2021
Allekirjoitus ja

nimenselvennys:

Paivitetty 20.5.2020
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