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The purpose of this thesis was to create a guide for elementary school teachers to pro-
mote the development of the skeleton. The aim was to investigate elementary school 
teacher’s knowledge of weight bearing exercise for the bones, increase awareness of 
the importance of bone loading, and prevent bone fractures and bone diseases. The the-
sis was conducted in collaboration with the Finnish bone society (Luustoliitto).  

The research was carried out as a quantitative development project with qualitative ele-
ments. There were seven participants in the study, all of whom taught physical education 
in elementary schools. The data collection method was a questionnaire sent to teachers 
via email. The questionnaire gathered information on the teacher’s background, the cur-
rent content of physical education lesson, teacher’s views on student’s preferred sports, 
and teacher’s knowledge of bone-strengthening activities.  

The study emphasizes the need to raise teacher’s awareness of the importance of 
strength training for bone development. According to the respondents, strength training 
was rarely a part of physical education lessons. The low appeal of strength training sug-
gests that teachers could benefit from play-based muscle-strengthening activities that 
children enjoy.  

The final product of thesis, the guide, was developed based on the responses to the 
questionnaire. The guide includes information on strength training and how to enhance 
the effectiveness of ball games and tag games. In addition to the informational section, 
the guide contains muscle-strengthening based games and activities that teachers can 
easily incorporate into their physical education lessons.  
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1 Johdanto 

1.1 Opinnäytetyön tausta 

Vuonna 2019 osteoporoosia sairasti Suomessa noin 336 000 ihmistä, mikä on 5,7 % koko 

väestöstä. Sairastavista noin 80 % oli naisia. Samana vuonna osteoporoosiin liittyvät mur-

tumat aiheuttivat 611 miljoonaa euroa kustannuksia, eli 2,9 % terveydenhuollon kustannuk-

sista. (Willers ym. 2022.) 

Ikääntyessä ihmisen luumassa vähenee, mutta nuorempana ja lapsuudessa kasvatettu luu-

massa antaa suuremman varan luumassan vähenemiselle, ja tällä tavoin ennaltaehkäisee 

luumurtumia. Luuston vahvistuminen ja kasvaminen vaatii luustoon kohdistuneen kuormi-

tuksen joko paino- tai lihasvoimalla. Optimaalisella kuormituksella voidaan saada luun vah-

vuuteen ja luunmassaan kymmenien prosenttien kasvua. Luusto vastaa kuormitukseen her-

kästi puberteetin aikana ja välittömästi sitä ennen. On myös mahdollista, että lapsuudessa 

pitkään jatkunut liikunta auttaa parhaiten luustoon saatujen muutosten säilyttämisessä myö-

hemmällä iällä. Tämä lisää lapsuuden liikunnan merkitystä luuston vahvuuden, ja näin ollen 

myös murtumien ja luustosairauksien ennaltaehkäisemiseksi. (Taimela ym. 2010.) 

Lapsille ja nuorille suositellaan luuliikuntaa kolme kertaa viikossa noin 60 minuuttia kerral-

laan (Käypähoito 2007). Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymistä Suomessa on vuonna 

2022 tutkittu valtion liikuntaneuvoston Liitu-tutkimuksessa. Tutkimuksen tulokset osoittavat, 

että 45 % lapsista ja nuorista ilmoittivat heidän koululiikuntatuntien määrän olevan korkein-

taan 90 minuuttia viikossa. 27 % lapsista raportoi heillä olevan 135–150 minuuttia koululii-

kuntaa viikossa ja 21 % raportoi koululiikuntaa olevan yli 180 minuuttia viikossa. (Kokko & 

Martin 2023, 65.) 

Kaikki liikunta ei ole luuliikuntaa, vaan luuliikuntaan lapsille ja nuorille suositeltavia liikunta-

muotoja ovat erilaiset hyppyjä ja suunnanmuutoksia sisältävät lajit, kuten maila- ja pallope-

lit, telinevoimistelu ja yleisurheilu. Maltillisella vastuksella suoritettu voimaharjoittelu on 

myös lapsille ja nuorille hyödyllistä. (Käypähoito 2007.) 

Tämän opinnäytetyön yhteistyökumppanina toimi Suomen Luustoliitto ry.  Suomen Luusto-

liitto ry on osteoporoosia sairastavien potilasjärjestö ja kansanterveysjärjestö (Luustoliitto). 

Aihe sai alkunsa mielenkiinnosta luuston kehitykseen. Yhdessä Luustoliiton kanssa pohdit-

tiin ajankohtaisia aiheita luuston kehityksen edistämiseksi ja lasten ja nuorten liikuntatottu-

mukset ja koululiikunta nousivat keskusteluissa pinnalle. 
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1.2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tutkimuskysymykset 

Opinnäytetyön tavoitteena oli tutkia alakouluopettajien tietämystä luustoa kuormittavasta 

liikunnasta, lisätä tietoa luuston kuormituksen merkityksestä ja ennaltaehkäistä luunmurtu-

mia ja luustosairauksia. Tarkoituksena oli tehdä opas alakoulunopettajille luuston kehityk-

sen edistämiseksi. 

Opinnäytetyön tutkimuskysymykset olivat seuraavat: 

1. Miten alakouluikäisten luuliikunnan määrää ja tehokkuutta voidaan parantaa liikun-

tatuntien aikana? 

2. Mitä alakoulun opettajille suunnatun luuliikuntaoppaan tulee sisältää? 

2.1. Mitä tietoa alakoulunopettajat tarvitsevat luuliikunnan ohjaamiseen? 

2.2. Miten opasta kehitetään alakoulun opettajilta saadun palautteen perus-

teella? 
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2 Luusto 

2.1 Luun rakenne 

Luu on mineralisoitunutta sidekudosta, jossa on neljän tyyppisiä soluja, jotka ovat osteo-

blastit, luun pintasolut, osteosyytit ja osteoklastit. Luun pintasolut muodostavat luun uloim-

man solukerroksen. Niiden tehtävä on säädellä kalsiumin ja fosfaattien kulkua luuhun ja 

ulos.   Osteoblastit ovat kuutiomaisia soluja, ja ne sijaitsevat pitkin luun pintaa ja muodos-

tavat 4–6 % kaikista luusoluista. Niiden päävastuu on luunmuodostamisessa. Osteoklastit 

ovat vastuussa luukudoksen hajottamisesta. Osteosyytit muodostavat 90–95 % kaikista 

luusoluista. Ne ovat pitkäikäisimpiä soluja, ja niiden elinikä voi olla 25 vuotta. (Florencio-

Silva ym. 2015.)   

Luustosta 80 % on kuoriluuta. Sitä esiintyy pääasiassa diafyysialueilla, eli pitkien luiden 

varsissa. Metafyysialueilla, eli pitkien luiden päissä ja selkänikamissa, esiintyy metabolisesti 

aktiivisempaa hohkaluuta. Luun muodostuminen tapahtuu osteoblastien ja osteoklastien 

yhteistyönä. Osteoblastit muodostavat pääasiassa uutta luuta ja osteoklastit hoitavat re-

sorption eli luun hajottamisen. (Arikoski ym. 2002.) Luiden pinnan peittää sidekudoksesta 

koostuva luukalvo, jossa kulkevat luun verisuonet. Verisuonilla on tärkeä rooli luunmurtu-

mien luutumis- ja paranemisprosessin aikana. Luukalvon alla sijaitsee luukudos, jossa kol-

lageeni ja mineraalisuolat ovat pääkomponentteina. Mineraalisuolat antavat luustolle sen 

lujuuden, ja luuston tiheydestä puhuttaessa tarkoitetaan sen mineraalitiheyttä. Kollageeni 

antaa luukudokselle hieman taipuisuutta. Luusto tarjoaa mekaanisen suojan ja tuen kes-

kushermostolle ja tärkeille sisäelimille, vipusysteemin lihaskudoksen muodostamille voi-

mille ja toimii elimistön ionivarastona ja verisolujen tuottajana verenkiertojärjestelmälle. 

(Kauranen 2014.) 

2.2 Luuston kehitys 

Lapsuus ja nuoruus ovat kriittistä aikaa luun mineraalitiheyden ja massan kehittymisen kan-

nalta. Geneettiset tekijät määrittävät noin 80 % luuntiheydestä. Ympäristötekijät vaikuttavat 

siihen, saavuttaako luusto sille geneettisesti ohjelmoituneen optimaalisen luuntiheyden ja 

murtumakestävyyden. Varhaisimpia ympäristötekijöitä lapsuudessa ovat raskauden aikana 

vaikuttavat tekijät. Nämä tekijät voivat vaikuttaa syntymän jälkeiseen luumassan kehittymi-

seen. Ympäristötekijöistä liikunnalla pystytään vauhdittamaan luun mineraalipitoisuuden 

kertymistä lapsuudessa ja nuoruudessa. (Arikoski ym. 2002.)  

Jonesin ym. (2000) tutkimuksessa havaittiin, että raskauden viimeisen kolmanneksen ai-

kana ravinnosta saadun fosfaatin määrällä oli positiivinen ja rasvan määrällä negatiivinen 



4 

yhteys lapsen lannerangan luun mineraalitiheyteen. Sama tutkimusryhmä raportoi myös, 

että raskauden aikana tupakoinnilla oli negatiivinen vaikutus lasten luuntiheyteen, erityisesti 

luuntiheys oli pienentynyt lannerangassa ja reisiluun kaulan alueella. Sikiökehityksen ja 

syntymän jälkeen kuhunkin luuhun ilmaantuu aluksi yksi primaarinen luutumistumake, ja 

myöhemmin luun koon ja muodon mukaan vaihdellen ilmaantuu yksi tai kaksi sekundaarista 

luutumistumaketta. (Väänänen. 1996.) Vauvoilla kallon luut eivät ole vielä luutuneet yhteen, 

jolloin pää on joustava ja synnytyksessä se pystyy kulkemaan synnytyskanavan läpi. Kallon 

luut sulautuvat yhteen vasta 1–2-vuotiaana. Lapsilla on kasvulevyt jokaisen pitkän luun 

päässä. Kasvulevyt mahdollistavat luun kasvun lapsen kasvaessa. Ne sulautuvat yhteen 

noin 14–18 vuoden iässä, jolloin lapsen pituuskasvu loppuu. (Saint Luke´s Health System 

Kansas City.)  

Luun optimaalisen huippumassan saavuttamiseksi lihaksia vahvistava ja luustoa kuormit-

tava fyysinen aktiivisuus on tärkeää. Fyysinen aktiivisuus korreloi jo 4–6-vuotiailla luunti-

heyteen.  Terveen ja toimivan luuston kannalta on tärkeää kannustaa lapsia monipuoliseen 

liikuntaan ja terveelliseen ruokavalioon. (Arikoski ym. 2002.) 

Luumassan lisääntyminen tytöillä tapahtuu nopeimmin noin 11–13 vuoden iässä, ja pojilla 

tämä on hieman myöhemmin, eli noin 13–17 vuoden iässä. Tässä korostuu puberteetin 

merkitys. Luuston kehitykselle on tärkeää kasvupyrähdyksiin liittyvä sukupuolihormonien 

eritys, erityisesti estrogeeni on välttämätön luuston oikea-aikaiselle kypsymiselle. Kasvu-

vaiheen jälkeen luuston massa lisääntyy aikuisuudessa vielä jonkin aikaa. (Väänänen 

1996). Luun määrä alkaa vähentyä keski-iän alusta lähtien. Erityisesti naisilla menopaussin 

jälkeen luun menetys kiihtyy ja luu heikkenee. Hohkaluu heikkenee kaikista luun rakenteista 

nopeiten, minkä seurauksena hohkaluuhun liittyvät osteoporoottiset murtumat ilmaantuvat 

aikaisin. Naiset menettävät noin puolet luuston massasta 80 vuoden ikään mennessä. Mie-

hillä tämä menetys on noin 25–30 %, eli ei yhtä suurta, mutta vaikuttaa silti luuston kestä-

vyyteen. Luun menetys ei hidastu vanhuudessa, vaan luumassan väheneminen jatkuu koko 

loppuelämän. (Väänänen 1996.) 

2.3 Liikunnan vaikutus luuston kehitykseen 

Fyysinen aktiivisuus lisää ulkoisesti ja sisäisesti vaikuttavia voimia luustolle. Voimat aiheut-

tavat luukudoksessa vähäisiä muodonmuutoksia, jotka johtavat mekaaniseen rasitukseen 

luustolle. Kun luun osteosyytit havaitsevat rasituksen, käynnistävät ne sopeutuvan vasteen 

osteoklastien toiminnan kautta, mikä johtaa uuden luukudoksen syntymiseen ja näin ollen 

vahvempaan luuhun. Heikot luut antavat paremman vasteen rasitukselle ja siten vahvistu-

vat nopeammin kuin jo vahvat luut. Harjoittelu ja fyysinen aktiivisuus kasvukauden aikana 
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kasvattavat luumassan kokoa, tiheyttä ja kestävyyttä, jotka pysyvät sen jälkeen samana 

useita vuosia. (Troy ym. 2018). 

Hind ja Burrows suorittivat vuonna 2006 katsauksen liikunnan vaikutuksesta lasten luuston 

kasvuun. Katsauksessa tarkasteltiin yhteensä 22 erilaista tutkimusta, joista yhdeksän suo-

ritettiin ennen murrosikää, kahdeksan varhaisessa murrosiässä, ja viisi murrosiässä oleville 

lapsille. Otoskoko vaihteli 10 ja 65 yksilön välillä. Harjoitusohjelmaan sisällytettiin tansseja, 

vastusharjoittelua ja hyppyharjoituksia. Harjoitusohjelman kesto vaihteli neljästä kuukau-

desta kahteen vuoteen. Positiivisia tuloksia luuhun kohdistuvasta liikunnasta (p<,05) saatiin 

tutkimuksen kaikissa varhaisen murrosiän ryhmissä, kuudessa ennen murrosikää olevassa 

ryhmissä, ja kahdessa murrosikäisten ryhmässä. Keskiarvon nousu luustonkasvussa kuu-

kauden aikana oli ennen murrosikää 0.9–4.9 %, 1.1–5.5 % varhaismurrosikäisissä ja 0.3–

1.9 % murrosikäisissä lapsissa verrattuna kontrolliryhmään (p<,05). (Hind ym. 2006.)  

 

Yhteenveto 

Luuston rakenne koostuu mineralisoituneesta sidekudoksesta ja neljästä solutyypistä: os-

teoblasteista, osteosyyteistä, osteoklasteista ja luun pintasoluista. Luusto sisältää pääasi-

assa hohkaluuta ja kuoriluuta. Luita peittää luukalvo. Mineraalitiheys ja kollageeni määritte-

levät luuston lujuuden ja joustavuuden. Luun kehittymiselle lapsuus ja nuoruus ovat kriitti-

sintä aikaa. Ympäristötekijät, kuten ravinto ja liikunta, vaikuttavat siihen saavutetaanko op-

timaalinen luuston tiheys. Liikunnalla on vaikutus luumassaan, luuntiheyteen ja sen kestä-

vyyteen. Tehokkainta harjoittelu on ennen murrosikää ja sen varhaisessa vaiheessa. Me-

kaaninen rasitus harjoittelussa lisää osteoblastien toimintaa, mikä vahvistaa luustoa. Moni-

puolinen ravinto tukee luuston terveyttä. Ikääntyessä luun massa pienenee ja naisilla me-

nopaussi kiihdyttää luutiheyden vähenemistä, minkä vuoksi iän myötä osteoporoottiset mur-

tumat yleistyvät. 

 

  



6 

3 Luuston kuormittaminen 

3.1 Luuliikunta 

Luuliikunnalla tarkoitetaan luukudokseen kohdistuvaa vääntö- ja iskutyyppistä harjoittelua 

(Kauranen 2014, 46). Luun adaptaatiota koskevan Wolffin lain (Wolff’s law) mukaan luut 

adaptoituvat niihin kohdistuvaan mekaaniseen kuormitukseen. Jos luuhun kohdistuva me-

kaaninen kuormitus toistuu voi se ajan myötä aiheuttaa luun kasvua ja vahvistumista, jotta 

se jatkossa kestäisi kuormitusta paremmin. (Wang ym. 2019.) Mekaaninen kuormitus ai-

heuttaa luussa muodonmuutoksia, kuten luukudoksen mikroskooppista venymää ja luun 

tilavuuden muutoksen. Muodonmuutoksen suuruus, tapahtumisnopeus, frekvenssi, kuor-

mituksen syklien määrä ja palautumisajat, ja muodonmuutoksen jakautuminen luukudok-

seen ovat kaikki tekijöitä, jotka vaikuttavat luun kuormitusvasteen suuruuteen ja luun adap-

taatioon. Muodonmuutoksen tarvitsee olla tarpeeksi suuri, jotta luu ylikuormittuu ja luukudos 

adaptoituu. Tämä tekeekin muodonmuutoksen suuruudesta tärkeimmän tekijän luun adap-

taatiossa. Dynaaminen kuormitus aiheuttaa suurempia kuormitusvasteita verrattuna staat-

tiseen kuormitukseen. Nopeampi kuormitus vaatii luussa nopeampia muodonmuutoksia. 

Nopeilla muodonmuutoksilla saadaan hitaampiin muodonmuutoksiin verrattuna suurempia 

adaptaatioita luussa. Nopeuden lisäksi muodonmuutosten syklien määrä, eli kuormituksen 

aiheuttamien muodonmuutosten määrä vaikuttaa kuormitusvasteeseen. Vuorokautisen 

syklien määrän, millä oletetaan saavutettavan maksimaalinen kuormitusvaste luussa, on 

50–100 voimakasta vääntöä tai iskua. Syklien määrät sekunnissa määrittävät muodonmuu-

tosten frekvenssin. Korkeammat frekvenssit alentavat luun adaptaatioon tarvittavan muo-

donmuutoksen suuruutta. Toisin sanoen muodonmuutosten syklien frekvenssin ollessa kor-

keampi, ei muodon muutoksen suuruuden tarvitse olla yhtä korkea luun kuormitusvasteen 

saamiseksi. Luuhun kohdistuneen väännön vaikutussuunta vaikuttaa myös luun kuormitus-

vasteeseen. Erisuuntaiset väännöt ja erityisesti sellaiset, jotka kohdistuvat luuhun suun-

nassa, josta se ei ole tottunut vääntöä saaman ovat luun kuormitusvasteelle eduksi. Kuor-

mituksen vaikutus on hyvin paikallista. Tämä tarkoittaa sitä, että vain ne luut, joiden kautta 

liikunnan aikana esiintyvät voimat välittyvät vahvistuvat. (Hart ym. 2017; Kauranen 2014, 

43–45.) 

Liikunnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista. Luita kuormittava liikunta on lähtökohtai-

sesti ripeää ja voimaperäistä, mutta jo kevyempi kuormitus voi vahvistaa heikkoja luita. Kes-

tävyystyyppisessä liikunnassa, kuten ripeässä kävelyssä tai juoksussa tuhannet kantaiskut 

vaikuttavat erityisesti alaraajojen luustoon. Voimakuormituksessa luut saavat enemmän 

mekaanista kuormitusta. Tällaista on esimerkiksi kuntosaliharjoittelu. Isku- ja tärähdyskuor-

mitusta sisältävä liikunta, kuten pelit missä tulee suunnanmuutoksia, hyppyjä ja 
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ponnistuksia vaikuttavat myös erityisesti alaraajojen luustoon. Yläraajoille isku- ja tärähdys-

kuormitusta saa esimerkiksi mailapeleissä. (UKK-Instituutti 2024.) 

3.2 Luun kuormitus iskuilla 

Luihin kohdistuvat iskut voivat edistää luuntiheyden parantumista eri ikäryhmissä, kuten 

lapsilla, nuorilla, aikuisilla, vaihdevuosi-ikäisillä naisilla ja ikääntyneillä miehillä. Tähän liit-

tyen on vuonna 2023 julkaistu satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia tarkasteleva meta-

analyysi. Meta-analyysissä tutkimusten populaatio oli jaettu harjoittelu- (n = 1670) ja kont-

rolliryhmiin (n = 1315). Harjoitteluryhmien harjoitteet olivat iskuja sisältäviä harjoitteita, voi-

makkaita iskuja sisältäviä harjoitteita (kontaktivoima vähintään nelinkertainen kehonpaino) 

ja lihasvoimaharjoitteita. Interventiojaksojen pituus vaihteli kymmenestä viikosta seitse-

mään vuoteen. Tutkimuksessa sääriluun alemman pään luuntiheyttä tutkittaessa tutkimuk-

sen kaikilla ikäryhmillä saatiin iskuja sisältävällä liikunnalla keskimäärin 0.54 % (p<,01) suu-

rempi parannus luuntiheyteen verrattuna kontrolliryhmään, jossa ei ollut iskuja sisältävää 

liikuntaa. Voimakkailla iskuilla ero nousi 0.69 %:iin (p < ,01). Värttinäluun keskiosan ja lä-

heisen osan ulkokuoren paksuudessa erot olivat keskimäärin 1.78 % (p<,05) ja reisiluun 

lähemmän osan luuntiheydessä 3.11 % (p<,05). Värttinäluun etäisemmässä osassa, reisi-

luun varressa tai lanne rangassa ei havaittu eroa missään tutkimuksissa mitattujen luuston 

parametreissä iskuja sisältävän harjoittelun eduksi. Kun tutkimuksia rajattiin sellaisiin, joissa 

interventiojakso kesti vähintään kuusi kuukautta, iskuja sisältävien harjoitusten ja lihasvoi-

maharjoitusten yhdistelmällä nähtiin lasten ja nuorten sääriluun etäisen pään luuntihey-

dessä 1.09 % (p<,01) ero, kontrolliryhmään verraten. (Ng ym. 2023.) 

Voimakkaita iskuja omaavan harjoittelun, jossa iskujen ja hyppyjen suunnat vaihtelivat, on 

havaittu tuottavan parempia tuloksia 11–15-vuotiaiden lasten luuston vahvuuteen ja murtu-

mien ennaltaehkäisyyn verrattuna yksisuuntaisiin voimakkaisiin iskuihin ja korkean intensi-

teetin intervalliharjoitteluun. Tutkimuksessa voimakasiskuinen ryhmä (n = 44) hyppi pysty-

suuntaisesti 12 kertaa minuutissa vähintään 30 senttimetrin korkeuteen. Hyppyharjoituksia 

tehtiin kaksi kertaa kolmen minuutin ajan ja välissä oli neljän minuutin tauko. Voimakasis-

kuinen ryhmä (n = 43) jossa hyppyjen suunnat vaihtuivat, teki samanlaisia hyppyharjoituk-

sia, mutta hyppyjen suunnat vaihtelivat esimerkiksi eteen, vasemmalle ja oikealle. Korkean 

intensiteetin intervalliryhmä (n = 44) teki kuusi yhden minuutin pituista vuorikiipeilijäliikettä, 

joissa syke oli 77–95 % maksimisykkeestä. Harjoitteiden välissä oli 30 sekunnin tauko. Tut-

kimuksessa oli kontrolliryhmä (n = 43), jossa tehtiin kevyitä venytyksiä. Kaikki osallistujat 

tekivät kymmenen minuutin harjoitteen kolme kertaa viikossa, kuuden kuukauden ajan. 

Luun vahvuutta mitattiin tutkimuksessa äänen nopeuden mittauksella, joka otettiin ultraää-

nilaitteella kantapäästä. Kuuden kuukauden harjoittelujakson jälkeen äänen nopeus nousi 
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suuntia vaihtavalla voimakkaiden iskujen -ryhmällä keskimäärin 49.3 m/s (p<,001), voimak-

kaiden iskujen ryhmällä 38.9 m/s (p<,001) ja kontrolliryhmällä 20.0 m/s. (Tian ym. 2021.) 

Larsenin ym. 2016 ja 2017 suorittaneissa tutkimuksissa on pidempikestoisilla harjoitusker-

roilla nähty 8–10-vuotiailla lapsilla suurempaa kehitystä luuntiheydessä, verrattuna lyhyem-

piin, mutta useampiin harjoituskertoihin. Tanskalaisille lapsille tehdyissä tutkimuksissa tut-

kittiin kymmenen kuukautta kestävien erilaisten intensiivisten harjoitusjaksojen tehokkuutta 

luuston vahvistamisessa. Ensimmäisessä tutkimuksessa oli kaksi harjoitusryhmää ja kont-

rolliryhmä. Harjoitusryhmien harjoitusjaksot koostuivat 40 minuutin pituisista harjoitteista, 

joita tehtiin kolme kertaa viikossa. Pienirajainen pallopeliryhmä (n = 96) pelasi 75 % harjoi-

tuskerroista 3v3 (kolme vastaan kolme) jalkapalloa, ja muut kerrat 3v3 koripalloa, saliban-

dya, tai jotain muuta pienilukuista joukkuelajia. Kiertoharjoitteluryhmä (n = 83) teki 30 se-

kunnin pituisia maksimi intensiteetillä tehtäviä harjoitteita, joiden välissä oli 45 sekunnin 

tauko. Puolet harjoittelukerroista koostuivat 6–10 rastista, joissa tehtiin plyometrisiä harjoit-

teita ja lihasvoimaharjoitteita, kuten esimerkiksi hyppyjä, vatsarutistuksia, punnerruksia, 

muita dynaamisia harjoitteita ja staattisia lihasvoimaharjoitteita keskivartalolle, ja ylä- ja ala-

raajoille. Toiset puolet harjoittelukerroista koostuivat samalla tavalla kehoa haastavista pe-

leistä. Toisessa tutkimuksessa (Larsen ym. 2017) oli pienirajainen pallopeliryhmä (n = 62), 

intervallijuoksuryhmä (n = 61) ja kontrolliryhmä (n = 116). Pallopeliryhmä pelasi 3v3 jalka-

palloa, koripalloa, salibandya ja muita pienilukuisia joukkuelajeja. Juoksuryhmä juoksi yh-

den minuutin pituisia korkean intensiteetin intervalleja asfaltilla tai ruoholla. Intervallien vä-

lissä oli 30 sekunnin tauko. Molemmilla ryhmillä oli viisi 12 minuuttia kestävää harjoitusta 

viikon aikana. Tutkimuksissa nähtiin 3 x 40 minuutin pallopeliryhmällä 8 mg/cm2 (p<,001) ja 

kiertoharjoitteluryhmällä 7 mg/cm2 (p<,005) suurempi kehitys koko vartalon alueellisessa 

luuntiheydessä verrattuna kontrolliryhmään. Alaraajojen luuntiheydessä nähtiin pallopeli-

ryhmällä 19 mg/cm2 (p<,001) suurempi kehitys kontrolliryhmään verraten ja 12 mg/cm2 

(p<,015) suurempi kehitys kiertoharjoitteluryhmään verraten. Alaraajojen luiden mineraali-

määrässä nähtiin pallopeliryhmällä 11 g (p<,005) ja kiertoharjoitteluryhmällä 11 g (p<,001) 

suurempi kehitys kontrolliryhmään verrattuna. Ryhmillä, jotka tekivät 12 minuuttia kestävän 

harjoituskerran viidesti viikossa ei nähty alueellisen luuntiheyden tai luun mineraalimäärän 

kehityksessä eroa kontrolliryhmään verrattaessa. Tutkijat perustelivat löydöksen johtuvan 

pidempikestoisen harjoittelun luovasta väsymyksestä, jolloin lihasten iskusietokyky laskee 

ja luihin kohdistuvan iskun voimakkuus nousee. (Larsen ym. 2016 & 2017.) 

Nunes ym. (2024) tarkastelivat pieniryhmäisten joukkuelajien vaikuttavuutta pelien sisäi-

seen ja ulkoiseen kuormaan. Pieniryhmäiset joukkuelajit vaikuttivat nostavan pelin sisäistä 

kuormittavuutta. Pienempi pelialue vaikutti olevan parempi vaihtoehto harjoitteen intensi-

teetin kohottamisen kannalta. Pienemmän pelialueen käyttö näyttäisi lisäävän pelaajien 
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juoksun kiihdytyksien ja hidastamisten määrää. Tutkijoiden mielestä 2v2 ja 4v4 joukkueko-

koja voitaisiin käyttää fysiologisen rasituksen edistämiseen.  

3.3 Lihasvoimaharjoittelu 

Lihasvoimaharjoittelulla tarkoitetaan liikuntaa, jossa luustolihaksisto supistuu ulkopuolista, 

kuten käsipainon, vastuskuminauhan, kehonpainon tai kuntosalilaitteen aiheuttamaa vas-

tusta vastaan (pennstate 2020). Lihasvoimaharjoittelu voidaan jakaa kahteen erityyppiseen 

muotoon, joita ovat isometrinen lihasvoimaharjoittelu ja isotoninen lihasvoimaharjoittelu. 

Isometrisellä lihasvoimaharjoittelulla tarkoitetaan harjoittelua, jossa lihakseen kohdistuu ul-

kopuolinen vastus, mutta lihaksen ulkoinen pituus ei muutu. Tällaisia harjoituksia ovat esi-

merkiksi lankku ja erilaiset jooga-asennot. Isotonisella lihasvoimaharjoittelulla tarkoitetaan 

dynaamista harjoittelua, jossa lihakseen kohdistuu ulkoinen vastus ja lihaksen pituus lyhe-

nee tai pitenee, mutta vastus pysyy samana. Tällaisia harjoituksia ovat esimerkiksi kyykky 

ja penkkipunnerrus. (AskelTerveyteen 2021.) Dynaaminen vastus nopealla rasituksella on 

eläinkokeissa osoittautunut staattista lihastyötä paremmaksi luuston kuormittamisessa. Ai-

kuisilla ihmisillä luustolle parhaat hyödyt on saatu vähintään kaksi kertaa viikossa toistetulla 

lihasvoimaharjoittelulla, jossa harjoittelun vastus oli kohdistettu suurten lonkan ja selkäran-

gan ylittäville lihaksille, ulkoinen vastus oli noin 80–85 % yhden toiston maksimista ja ajan 

kuluessa vastusta suurennettiin. (Hong & Kim 2018.) Lihasvoimaharjoittelun on nähty lisää-

vän lasten ja nuorten luuntiheyttä, ja hyvällä tekniikalla ja ohjeistuksella tehtynä se voi eh-

käistä loukkaantuneisuutta (Stricker ym. 2020). 

Nuorilla tytöillä on havaittu koululiikuntatunneille lisätyllä 8–12 minuutin lihasvoimaharjoitte-

lulla 5.6 % suurempi parannus lannerangan (L1 – L4) mineraalimäärässä (p<,05) ja 4.1 % 

suurempi parannus sen luuntiheydessä (p<,05) verrattaessa kontrolliryhmään. Tuloksia tar-

kastellessa vain oppilailla, joiden harjoittelu intensiteetti oli korkea, nähtiin lannerangan ja 

reisiluun kaulan luuntiheydessä ja mineraalimäärässä 5.7–8.2 % (p<,01) suurempi paran-

nus kontrolliryhmään verratessa. Tutkimukseen osallistui kaksi eri koulua, joista toisen op-

pilaat muodostivat interventioryhmät (n = 41) ja toisen kontrolliryhmän (n = 21). Interven-

tioryhmä teki 8–12 minuutin lihasvoimaharjoitteen ennen liikuntatuntia. Harjoittelussa oli 

kahdeksan eri rastia, joissa kaikissa tehtiin 2–4 liikettä. Yhtä liikettä tehtiin 40 sekuntia, 

jonka jälkeen oli 20 sekunnin tauko. Liikkeet koostuivat toiminnallisista koko vartaloa haas-

tavista liikkeistä, kuten askelkyykyistä, soutuliikkeistä, punnerruksista, leuanvedoista ja lan-

kuista. Harjoituksissa käytettiin kuminauhoja, käsipainoja, painopalloja ja kehonpainoa, joi-

den vastuksia lisättiin ajan kuluessa kehittymisen tukemiseksi. Ennen lihasvoimaharjoitte-

lua tehtiin 4–6 minuutin lämmittely, joka sisälsi staattisia ja dynaamisia harjoitteita koko var-

talolle. Interventioryhmän oppilaat jaettiin tutkimusten tuloksia tarkastellessa korkean 
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intensiteetin ryhmään (n = 19) ja matalan intensiteetin ryhmään (n = 22). Jako tehtiin inter-

ventiojakson aikana tehdyn havainnoinnin perusteella, jossa seurattiin oppilaiden osallistu-

vuutta harjoitteluun. Intensiteetti luokiteltiin korkeaksi, jos oppilas jatkoi harjoitteen teke-

mistä ilman opettajan seurantaa, teki liikettä koko tavoiteajan ja suoritti liikkeet voimak-

kaasti. Intensiteetti luokiteltiin matalaksi, jos oppilas lopetti liikkeen kesken opettajan seu-

rannan loppuessa, lyhensi liikkeiden suoritusaikaa ja suoritti liikkeet vähäisellä voimalla. 

Korkean intensiteetin ryhmään kuuluva oppilas sai harjoitteesta kolme pistettä, matalan in-

tensiteetin ryhmään kuuluva yhden pisteen, ja näiden väliin osuva oppilas kaksi pistettä. 

Pisteet kerrottiin osallistutulla minuutti määrällä, jonka tuloksen perusteella oppilas luokitel-

tiin joko korkean intensiteetin ryhmään, tai matalan intensiteetin ryhmään. (Dowthwaite ym. 

2019.) 

3.4 Rasitusmurtumat 

Rasitusmurtuma voi syntyä epätavallisen ja liian suuren pitkäkestoisen rasituksen seurauk-

sena. Rasitusmurtumia havaitaan yleensä alaraajoissa, poikkeavan rasituksen aikana, ku-

ten urheilun tai asevelvollisuuden aikana. Äkillinen rasituksen lisääntyminen lisää rasitus-

murtuman riskiä ja rasitusmurtumalle altistavia tekijöitä on rasitukseen nähden heikko lihas-

voima sekä runsaasti urheilua harrastavilla naisilla syömis- ja kuukautishäiriöt. Lapset altis-

tuvat rasitusmurtumille aikuisia herkemmin, sillä lasten luut ovat vielä kehitysvaiheessa. 

(Duodecim 2021.)  

Rasitusmurtumat kattavat 10–20 % kaikista urheilun aikana sattuneista loukkaantumisista 

ja 10 % kaikista ortopedisistä vammoista. Tytöt ovat alttiimpia urheilun seurauksena tulleelle 

rasitusmurtumalle, kuin pojat. Rasitusmurtumia havaitaan usein kestävyysjuoksua, yleisur-

heilua, tai tanssia harrastavilla. (Costa ym. 2022.) 

Rasitusmurtuman pääasiallinen hoito on kuormituksen ja lisärasituksen välttäminen. Jos 

rasitusmurtuma sijaitsee kohdassa, jossa luun asento voi muuttua, kuormitusta poistetaan 

käyttämällä kyynärsauvoja. Rasitusmurtuman hoito kipsaamalla on harvoin tarpeen ja var-

haisessa vaiheessa oleva rasitusmurtuma voi parantua rasitusta välttämällä jopa neljän vii-

kon aikana. Pitkälle edennyt rasitusvaurio voi vaatia yhtä pitkän hoidon kuin tavallinen mur-

tumakin. Luun koko vaikuttaa paranemisen kestoon, mitä isompi luu on kyseessä, sitä kau-

emmin paraneminen kestää. Reisiluun rasitusmurtuman paranemisessa voi mennä yli kaksi 

kuukautta. Sijainniltaan poikkeuksellinen tai muuten hitaasti paraneva rasitusmurtuma voi 

vaatia leikkaushoitoa. Raajan asteittainen kuormittaminen voidaan aloittaa, kun kipua ei 

tunnu painoa varatessa tai murtumakohtaa painellessa. Rasitusmurtumien ennaltaehkäise-

miseksi on tärkeää, että kuormittavia harjoituksia ei aloiteta yhtäkkiä, vaan vähitellen kuor-

mitusta lisäten. Harjoituksissa tulee välttää yksipuolista kuormittamista. Kasvuikäisen 
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rasitusvammojen ennaltaehkäisyssä on tärkeää, että kasvupyrähdyksen aikana ei lisätä yk-

sipuolisen lajiharjoittelun määrää, vaan monipuolistetaan harjoitusohjelmaa. (Duodecim 

2021)  

Yhteenveto 

Lajit, joissa liikkujan luihin kohdistuu paljon iskuja, ja lihasvoimaharjoittelu ovat tehokkaita 

liikuntamuotoja luuston kuormituksessa. Voimakkaammilla luihin kohdistuvilla iskuilla ja 

kohdistuvien iskujen suunnan vaihtelulla on nähty suurempaa kehitystä alaraajojen luunti-

heydessä. Pidempikestoisen liikuntatunnin on todettu edistävän luuston kehitystä parem-

min kuin lyhytkestoinen liikuntatuokio. Pieni ryhmäiset joukkuelajit näyttäisivät edistävän 

luuston kehitystä erityisesti alaraajoissa. Ennen koulun liikuntatunteja tehtävän lyhytkestoi-

sen lihasvoimaharjoittelun on todettu edistävän luuston kehitystä. Korkeampi intensiteetti ja 

osallistuneisuus parantavat lihasvoimaharjoitteista saatavia hyötyjä. Epätavallinen ja pitkä-

kestoinen liian suuri kuormitus voi aiheuttaa rasitusmurtuman, jonka pääasiallinen hoito on 

kuormituksen ja lisärasituksen välttäminen. Kasvuikäisen lapsen rasitusmurtumariskiä voi-

daan ennaltaehkäistä harjoitusohjelman monipuolistamisella ja asteittaisella kuormittami-

sella.  
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4 Alakoululiikunta 

4.1 Liikuntatuntien määrä ja tavoitteet 

Koululiikunnan tehtävänä on tukea koululaisen toimintakykyä ja hyvinvointia (Opetushallitus 

2014). Suomen oppivelvollisuuslaissa (1214/2020, 2 §) on Suomessa vakinaisesti asuvan 

lapsen oppivelvollisuus asetettu alkavaksi vuonna, jolloin lapsi täyttää seitsemän vuotta. 

Peruskoulu on säädelty peruskoululaissa (476/1983, 4 §) yhdeksän vuotiseksi, joista en-

simmäiset kuusi vuotta muodostavat ala-asteen. Alakouluikä sijoittuu 6–12 ikävuoden vä-

liin. 

Perusopetuksen tuntijaosta säätävässä laissa (422/2012, 6 §) on vähimmäis- liikuntatuntien 

määrä määritelty luokka-asteen mukaan vähintään 2–3 vuosiviikkotuntiin. Tämä voi tarkoit-

taa esimerkiksi 45 minuutin liikuntatuntia 2–3 kertaa viikossa. Keskimääräinen liikuntatun-

tien määrä viidesluokkaisilla suomalaisilla oli vuoden 2022 Liitu-tutkimuksen tulosten pe-

rusteella 125 minuuttia viikossa (Kokko & Martin 2023, 65). 

Kahdella ensimmäisenä kouluvuotena liikuntatuntien sisältö on leikinomaista motoristen pe-

rustaitojen ja havaintomotoristen taitojen opetusta. Opetuksessa painotetaan myös sosiaa-

lisia taitoja, yhdessä tekemistä ja yritetään vahvistaa liikuntaan liittyviä myönteisiä koke-

muksia. (Opetushallitus 2014). 

Neljänä seuraavana kouluvuotena motorisia taitoja monipuolistetaan ja vakiinnutetaan, ja 

sosiaalisia taitoja vahvistetaan. Taitojen opettelu korostuu ja liikuntatuntien suunnitteluun 

osallistuvat myös oppilaat. Tämä lisää vuorovaikutuksellisuutta ja kehittää valmiuksia liikun-

nalliseen elämään osallistumisen ja itsenäistymisen kautta. (Opetushallitus 2014). 

4.2 Koululiikunnan mielekkyys 

Koululiikunnassa on tärkeää ottaa huomioon lasten toiveet ja liikunnan mielekkyys, jotta 

oppilaat osallistuvat aktiivisesti liikuntatunneilla. Kallis ja Nivasalo (2014) haastattelivat tut-

kimuksessaan luokanopettajia liikunnan ohjauksesta ja kaikki haastateltavat nostivat ilon ja 

viihtyvyyden tärkeäksi osaksi koululiikunnassa. Uudessa-Seelannissa tehdyssä tutkimuk-

sessa kysyttiin 5–6 luokkalaisilta lapsilta heidän näkemystään siitä, kenen pitäisi opettaa 

liikuntaa. Tutkimukseen valitut oppilaat (n = 24) suosivat luokanopettajia liikuntatuntien oh-

jaajina. Yksi syy tälle oli se, että luokanopettajat tuntevat oppilaat paremmin, ja pystyvät 

esimerkiksi muodostamaan ryhmät joukkuelajeihin paremmin. Tutkimuksessa haastatellut 

oppilaat toivat esille myös ulkopuolisen liikunnanohjaajan hyödyt. Näitä olivat esimerkiksi 

parempi lajitieto ja kyky ohjata tietyt lajinomaiset asiat paremmin. Tutun opettajan rooli on 

näiden tulosten perusteella tärkeää, mutta lajikohtaisissa kokeiluissa tai tarkempaa 
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ohjeistusta vaativissa liikkeissä ja lajeissa voisi ulkopuolisesta ohjaajasta olla hyötyä. (Deng 

ym. 2022.) 

Lapsen suunnatessa alakouluun alkaa kaverisuhteiden ja ryhmään kuulumisen tuntemuk-

sen tarve kasvaa (Korhonen 2021). Alakouluikäisenä lapsen lihashallinta, tasapaino ja 

koordinaatio kehittyvät ja lapsi pystyy vauhdikkaampiin liikuntaleikkeihin ja vaativimpiin suo-

rituksiin (Nurmi ym. 2022, 83). Leinosen (2010) kysyessä viidennen luokan oppilailta (n = 

8) heidän näkemyksiään liikuntatuntien mielekkyyteen liittyen, nousi suurimpana edistä-

vänä tekijänä yhteinen toiminta, kuten esimerkiksi muiden oppilaiden kanssa tekeminen ja 

hyvässä yhteishengessä toimiminen. Yhtä oppilasta lukuun ottamatta kaikki tutkimukseen 

osallistuvat oppilaat kokivat yksin liikuntatunnilla toimimisen tylsäksi. Liikuntalajit olivat 

myös yksi osa-alue, jonka oppilaat kokivat vaikuttavan mielekkyyteen. Erilaiset joukkuelajit, 

kuten jääkiekko, salibandy ja jalkapallo nousivat esille miellekyyttä edistävinä tekijänä. 

Joukkuelajien mielekkyys nousi esille vuoden 2022 Liitu-tutkimuksessa. Tutkimukseen 

osallistuneista liikuntaa harrastavista 9-15 vuotiaista lapsista (n = 3341) 22 % ilmoitti lajik-

seen jalkapallon, joka teki siitä selkeästi suosituimman lajin. Ratsastus, jääkiekko, voimis-

telu, tanssi, kilpatanssi ja salibandy olivat seuraavaksi suosituimpia lajeja. Samassa tutki-

muksessa yhdeksänvuotiailta lapsilla, jotka olivat lopettaneet harrastuksensa (n = 431), il-

meni liikuntaharrastuksen lopetuksen yleisimmiksi syiksi lajiin kyllästyminen (44 % vastan-

neista) ja halu harrastaa jotain muuta lajia (17 % vastanneista). (Blomqvist ym. 2023). 

Yhteenvetona voidaan todeta, että alakoulun liikuntatunneilla kehitetään liikunnallisia taitoja 

ja sosiaalisia taitoja. Pakollisia liikuntatunteja koulussa on vähintään 90 minuuttia viikossa. 

Lasten on nähty suosivan liikunnan opettajana tuttua opettajaa, kuten omaa luokanopetta-

jaa. Liikuntatuntien mielekkyyttä edistäviä tekijöitä ovat yhteinen tekeminen ja innostavat 

urheilulajit, kuten erilaiset joukkuelajit. 
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5 Oppaan laatiminen  

Ohje on johonkin toimintaan tai menettelyyn opastava lausuma, opastus, neuvo tai kehotus. 

Ohjeella pyritään ohjaamaan jonkun yksilön tai yhteisön toimintaa, muuttamaan sen toimin-

taa, ja vaikuttamaan toimintamalleihin. Ohjetta tehdessä tulee ottaa huomioon, onko ai-

heesta ennestään tehty jo ohje, ja tutustua siihen, jolloin ei tule toistettua samaa. Lähteinä 

käytetään uusimpia tutkimuksia ja tietoja. Ohjeessa esitetään ne kaikki asiat, jotka lukijan 

tulee ottaa huomioon päästäkseen tavoiteltuun tulokseen. Yksi tärkeimmistä asioista 

opasta suunnitellessa on miettiä, mitkä asiat täytyy ottaa mukaan, ja mitkä rajata pois. On 

hyvä pitää mielessä koko ajan, miksi aiheesta tehdään ohje ja kenelle se tehdään. Ohjeen 

sisällön suunniteltua, tulee alkaa miettiä miten ohje saavuttaa yleisönsä. Oppaan voi tehdä 

fyysiseksi tai elektroniseksi ohjeeksi. Fyysisenä kustannukset ovat isommat ja saavutetta-

vuus pienempi. Sähköisenä opas tavoittaa enemmän lukijoita ja on saatavilla kaikille. 

(Paakkunainen 2021). 

5.1 Kohderyhmäanalyysi 

Kohderyhmänä oli alakoulun opettajat. Oppaan sisällön suunnittelussa tulee huomioida 

kohderyhmän koko, ja millainen kohderyhmä on. Kohderyhmän rajaaminen ja yhtenäisyys 

tekevät sisällön suunnittelusta helpompaa. Kohderyhmän tunteminen ohjaa oppaan ulko-

näköön ja sisältöön vaikuttavia tekijöitä. Tekijöitä ovat esimerkiksi fontti, ja sen koko, värien 

ja kuvien valitseminen ja sijoittelu. Sisältö halutaan välittää tehokkaasti ja toimivasti koh-

deyleisölle. (Paakkunainen 2021.) Kohderyhmästä ei ole aiempaa tutkimusta heidän tietä-

myksestään luuliikunnasta. Viitalan (2021) tutkimuksessa tarkasteltiin alakoulun opettajien 

näkemyksiä koululiikunnasta ja sen tehtävistä. Tutkimuksesta tuli ilmi opettajien olevan tie-

toisia koululiikunnan hyödyistä yleisesti hyvinvointiin, mutta sisällössä ei eroteltu luustoa 

koskevia hyötyjä. 

5.2 Resurssianalyysi 

Resurssianalyysissä arvioidaan tarvittavat resurssit oppaan laatimiseen. Tarvittavat resurs-

sit voidaan jakaa materiaalisiin ja immateriaalisiin resursseihin. Immateriaalisia resursseja 

on esimerkiksi tekijät, ja heidän tietonsa ja taitonsa.  (Sosiaali- ja terveysministeriö 2008, 

29). Hyvässä oppaassa juoni etenee loogisesti, pääotsikot ja väliotsikot kertovat mitä teks-

tissä käsitellään, ja ohjeet ja neuvot perustellaan. Hyvässä ohjeessa tekstin pitäisi olla sel-

keää, sisällöltään kattavaa ja kannustaa omaan toimintaan. (Hyvärinen 2005).  
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6 Opinnäytetyön tutkimusaineisto ja -menetelmät 

6.1 Tutkimusaineisto 

Tutkimuksen perusjoukkoon kuuluivat liikuntaa opettavat alakoulunopettajat. Tutkimuksen 

otos muodostui Lappeenrannan kunnan alakoulujen 1–6 luokkien opettajista. Mukaan otet-

tavat olivat alakoulussa työskenteleviä luokan-, erityisluokan-, tai aineenopettajia. Tutki-

muksesta poissuljettiin opettajat, jotka eivät opettaneet koululiikuntaa. 

Tutkimuksen koeryhmä on näyte ja koulut valikoituvat ensisijaisesti paikkakunnan perus-

teella. Lappeenrannan koulualue kattaa useita eri kokoisia ja erilaisia kouluja. Opettajien 

määrä vaihtelee koulun koon mukaan. (Lappeenrannan kaupunki.) 

Kyselyyn vastasi yhteensä seitsemän opettajaa, joista kaikki toimivat koulussa luokanopet-

tajina. Kolme vastanneista opetti kouluissa pääsääntöisesti kuudetta luokka-astetta, kaksi 

viidettä luokka-astetta, yksi neljättä luokka-astetta ja yksi kolmatta luokka-astetta. Kyselyyn 

vastanneista kolme oli opettanut liikuntaa 1–5 vuoden ajan ja loput neljä yli 10 vuoden ajan. 

Neljä vastaajista ohjasi kaksi liikuntatuntia viikossa, kaksi ohjasi neljä liikuntatuntia viikossa 

ja yksi vastaajista ilmoitti ohjaavansa 8–10 liikuntatuntia viikossa. 

Kirjallisuuskatsauksessa tieteelliset julkaisut haettiin Pubmed, Pedro, National library of me-

dicine (ncbi) tietokantoja käyttäen. 

6.2 Tutkimusasetelma 

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kehittämistyönä, mutta se sisältää myös kvalitatiivisia 

piirteitä. Tutkimus on epäkokeellinen poikittaistutkimus ja se toteutettiin kyselyn muodossa. 

Tutkimusjoukolle laadittiin kyselylomake oppaan sisällön kartoittamiseen. Kyselylomake ja-

ettiin ensimmäiseksi sähköisesti viiden koulun rehtoreille. Koulujen määrää laajennettiin vä-

häisten vastausten vuoksi ja kyselylomake jaettiin toisen kerran kaikkien koulujen rehto-

reille. Opettajia pyrittiin tavoittamaan vielä kolmannen kerran ja kyselylomake jaettiin suo-

raan opettajille sähköpostitse. 

Kyselylomake analysoitiin, ja opas laadittiin kirjallisuuteen ja kyselylomakkeen analysointiin 

perustuen. Opas toimitettiin sähköisessä muodossa kouluille opettajien käyttöön, jonka jäl-

keen opettajilla oli kolme viikkoa aikaa antaa avoin palaute oppaaseen liittyen (kuvio 1). 
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Kuvio 1. Tutkimusasetelma 

6.3 Tiedonkeruumenetelmät 

Tiedonkeruu toteutettiin kyselylomakkeella (Liite 2), joka jaettiin Lappeenrannan alueen ala-

koulujen liikunnan opettajille. Kysymyksillä 1–4 kartoitettiin opettajien taustatietoja, kysy-

myksillä 5–10 ja 13–15 liikuntatuntien tämänhetkistä sisältöä, kysymyksillä 11, 12, 16 ja 17 

opettajien näkemystä oppilaille mieluisista lajeista ja liikuntatunneista, ja kysymyksillä 18–

26 opettajien tietotaitoa luustoa kuormittavaan liikuntaan liittyen (Taulukko 1). 

Kyselylomakkeet jaettiin sähköisesti alakouluihin. Kyselyyn vastanneet pysyivät anonyy-

minä, eikä heidän tietojaan jaettu eteenpäin. Kyselylomakkeen tietopohjana toimivan kirjal-

lisuuskatsauksen aikana kerättiin teoreettista tietoa alakouluikäisen luuston kehityksestä ja 

sen kuormittamisesta liikunnan avulla. Luuliikuntaan ja koululiikuntaan liittyvä kirjallisuus-

katsaus perustui viimeisen 15 vuoden aikana julkaistuihin satunnaistettuihin kontrolloituihin 

tutkimuksiin tai niitä tutkiviin meta-analyyseihin ja systemaattisiin katsauksiin. Tiedonhaku 

tapahtui englannin kielellä ja hakusanoina käytettiin ensisijaisesti <bone mineral density= ja 

adolescent tai children + jokin haluttu liikuntamuoto, esimerkiksi <resistance training= tai 
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<impact exercise=. Kirjallisuuskatsaus ajoittui vuoden 2024 maalis- ja toukokuun väliselle 

ajalle ja saman vuoden elo- ja joulukuun väliselle ajalle. Oppaaseen liittyvä palaute pyydet-

tiin opettajilta avoimena palautteena. 

Tutkimusongelmat 

Kyselylomakkeen 

kysymykset 5–10 ja 

13–15 

Kyselylomakkeen 

kysymykset 11, 12, 

16 ja 17 

Kyselylomakkeen 

kysymykset 18–26 
Palaute 

1. x xx x  

2 x x xx  

2.1 x x xx  

2.2    xx 

xx = ensisijainen tiedonkeruumenetelmä, x = toissijainen tiedonkeruumenetelmä 

Taulukko 1. Tutkimusongelmat ja käytettävät tiedonkeruumenetelmät 

6.4 Oppaan laatiminen käytännössä 

Kyselylomakkeen vastauksia tarkastellessa tuli 25 % vastanneista tuoda esiin samoja vas-

tauksia, jotta aihealueet otettiin mukaan oppaaseen. Aihealueiden teksti pohjattiin enintään 

15 vuotta vanhoihin satunnaistettuihin kontrolloituihin tutkimuksiin tai niitä tutkiviin meta-

analyyseihin ja systemaattisiin katsauksiin. 

Oppaan kehittäminen pohjautui palautekyselyyn. Palautteessa esille nousseet kehityseh-

dotukset otettiin huomioon, jos sama kehitysehdotus nousi esiin yli 50 % palautteista. Opas 

tehtiin lisäämään tietoa luuston kehityksestä ja luuliikunnasta alakoulujen liikunnanopetta-

jille. Toiminnallinen opinnäytetyö koostui kirjallisesta ja toiminnallisesta osiosta. Kirjallinen 

osio käsitti kirjallisuuskatsauksen ja raportin, toiminnallinen osio käsitti toimeksiantajalle 

syntyvän tuotoksen, jota kutsutaan oppaaksi. Opinnäytetyöstä syntyvä tuotos on yhteistyö-

kumppanin pyynnöstä tehty tekstimuotoon, jonka pohjalta tilaaja pystyy tuottamaan visuaa-

lisen osuuden ja lopullisen tuotoksen, eli oppaan. 

6.5 Opinnäytetyön eettiset näkökulmat 

Opinnäytetyössä noudatettiin hyvän tieteellisen käytännön (HTK) toimintatapaa. Tämä tar-

koittaa, että tutkimuksissa noudatettiin tiedeyhteisön tunnustamia toimintatapoja, jotka ovat 

rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimustyössä, tulosten tallentamisessa ja esit-

tämisessä, sekä tutkimusten ja tulosten arvioinnissa. Opinnäytetyössä toteutettiin avoi-

muutta ja vastuullisuutta tutkimuksen tulosten suhteen. Muut tutkimukset ja tutkijoiden työt 
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otettiin asianmukaisesti huomioon viittaamalla heidän julkaisuihinsa ja merkitsemällä läh-

teet. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2023.) 

Yhteistyösopimus (Liite 5) tehtiin sähköisesti yhteistyökumppanin kanssa. Tutkimuslupa ha-

ettiin suunnitelman valmistuttua. Opinnäytetyön kyselylomake on anonyymi ja koskee ala-

koulun opettajia. Saatekirjeeseen (Liite 1) liitettiin kyselylomake (Liite 2), tietosuojalomake 

(Liite 3) ja suostumuslomake (Liite 4). Tietosuojalomakkeessa on tietoa tämän opinnäyte-

työn keskeisistä tietosuoja-asioista. 

Tutkimus oli anonyymi ja siihen osallistuminen oli vapaaehtoista. Tutkimuksesta saatava 

tieto anonymisoitiin, jolloin ketään yksittäistä henkilöä ei voitu tunnistaa tuloksista. Kyselyyn 

ei osallistunut alaikäisiä. Tutkimuksessa kerättiin tietoa opettajana toimimisesta, liikunnan-

opettamiskokemuksesta ja luuliikunnan tietämyksestä. Muita henkilötietoja, kuten nimeä, 

ikää tai sukupuolta, ei kysytty.  

Kyselylomakkeista saatuja tietoja käytettiin vain opinnäytetyöhön ja tietoja käsittelivät vain 

opinnäytetyön tekijät. Kaikkia tutkimuksen tietoja säilytettiin tietoturvallisilla palvelimilla ja 

tietoihin oli pääsy vain opinnäytetyön tekijöillä. Digitaaliset dokumentit kuten tiedot, lomak-

keet ja kaikki mahdolliset muut dokumentit hävitettiin tietokoneen kiintolevyltä käyttämällä 

WipeFile ohjelmistoa. Tämä varmisti dokumenttien turvallisen poiston tietokoneen kiintole-

vyltä. Paperiset dokumentit, jotka sisältävät luottamuksellista tai arkaluontoista materiaalia 

poistettiin asiaankuuluvasti laittamalla ne tietoturvaroskakoriin 

6.6 Aineiston analysointi 

Tutkimuksessa käytettiin tunnuslukuna frekvenssiä. Graafisena menetelmänä käytettiin pyl-

väsdiagrammia. Määrällisen aineiston analysoinnissa käytettiin IBM SPSS Statistics-ohjel-

maa. Tutkimuksen jakauman normaalisuus testattiin Shapiro-wilk testillä. Aineiston jakau-

tuessa normaalisti käytettiin analysoinnissa kahden otoksen t-testiä. Aineiston jakautuessa 

vinosti käytettiin aineiston analysoinnissa Kruskal-walliksen testiä tai Mann-Whitney U tes-

tiä, riippuen vertailtavien ryhmien määrästä. Liikuntalajien mielekkyyttä ja esiintyvyyttä ver-

tailtiin Wilcoxonin testiä käyttäen. Tutkimuksessa käytettiin tilastollisen merkittävyyden ra-

jana p<,05. 

Oppaan palaute analysoitiin laadullisesti aineistolähtöisellä sisällönanalyysillä. Aineistoläh-

töisen sisällönanalyysin jälkeen kerätty aineisto pelkistettiin, eli redusoitiin. Aineistosta 

nousseet tekstikokonaisuudet pelkistettiin kirjoittamalla ne tiivistetympään muotoon. Seu-

raavaksi suoritettiin aineiston ryhmittely eli klusterointi. Pelkistetyt ilmaukset ryhmiteltiin niin, 

että samankaltaiset ajatukset koottiin yhteen. Lopuksi suoritettiin aineiston abstrahointi eli 

yläkäsitteiden ja teorian muodostaminen käsitteistä. 
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7 Tulokset 

7.1 Liikuntatuntien luuliikunnan tehokkuus 

Nopeita suunnan muutoksia sisältäviä liikuntamuotoja on liikuntatunneilla useammin kuin 

lihasvoimaharjoittelua (p<,05) (Kuvio 2).  Opettajien opettama luokkataso ei vaikuttanut no-

peita suunnan muutoksia sisältävien liikuntamuotojen esiintyvyyteen liikuntatunneilla 

(p>,05), eikä lihasvoimaharjoittelun esiintyvyyteen liikuntatunneilla (p>,05). Opettajan koke-

muksella ei ollut vaikutusta nopeita suunnan muutoksia sisältävien lajien esiintyvyyteen 

(p>,05), eikä lihasvoimaharjoittelun esiintyvyyteen (p>,05). 

Kuvio 2. Liikuntamuotojen esiintyvyys liikuntatunneilla. 

Oppilaiden yleinen osallistuvuus nähtiin huonompana lihasvoimaharjoittelun aikana kuin 

nopeita suunnan muutoksia sisältävien lajien aikana (p<,05) (Kuvio 3). Opettajien opetta-

malla luokkatasolla ei ollut vaikutusta opettajien kokemukseen siitä, kuinka hyvänä opettajat 

kokevat oppilaiden osallistuvuuden liikuntatunneilla nopeita suunnan muutoksia sisältävien 

lajien aikana (p>,05) tai lihasvoimaharjoittelun aikana (p>,05). Oppilaiden yleisimmät mie-

luisaksi koetut lajit olivat erilaiset pallopelit (n=6, 86 % vastaajista) ja hippaleikit (n=4, 57 % 

vastaajista). Lihasvoimaa harjoittavista lajeista oppilaille mieluisiksi koettiin kuntopiiri (n=3, 
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43 % vastanneista), temppurata (n=1, 14 % vastanneista) ja lihasvoimaharjoittelu alkuläm-

mittelynä (n=1, 14 % vastanneista).  

Kuvio 3. Oppilaiden osallistuvuus liikuntatunneilla eri liikuntamuotojen aikana. 

Kolme opettajaa (43 %) kertoi nopeita suunnan muutoksia sisältävien lajien kestävän 10–

20 minuuttia, kaksi (29 %) kertoi niiden kestävän 21–30 minuuttia, yksi (14 %) 10–30 mi-

nuuttia ja yksi (14 %) yli 30 minuuttia. Yksikään vastaajista ei vastannut näiden lajien kes-

toksi alle kymmentä minuuttia. Lihasvoimaharjoittelun kestoksi yksi vastaajista (14 %) vas-

tasi alle 10 minuuttia, kaksi (29 %) vastasi keston vaihtelevan alle 10 minuutin ja 10–20 

minuutin välillä, ja loput neljä (57 %) vastasi kestoksi 10–20 minuuttia. Liikuntamuotojen 

kestoon ei vaikuttanut opettajan kokemus (p>,05), eikä opettajan opettama luokkataso 

(p>,05).  

Opettajista 71 % (n=5) vastasi joukkuelajeja pelattavan yli viiden oppilaan joukkueissa ja 

29 % (n=2) 2–5 oppilaan joukkueissa. Joukkueen kokoon ei vaikuttanut opettajan kokemus 

(p>,05) tai opetettava luokkataso (p>,05). 

Jokainen opettajista (100 %) vastasi lihasvoimaharjoittelun sisältävän kehonpainolla suori-

tettavia dynaamisia harjoitteita. Kaksi opettajista (29 %) vastasi lihasvoimaharjoittelun si-

sältävän myös staattisia harjoitteita. Yksikään opettaja ei vastannut lihasvoimaharjoittelun 
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sisältävän vapailla painoilla tehtäviä liikkeitä. Yksi (14 %) opettajista vastasi käyvänsä opet-

tamansa luokkatason kanssa joskus ulkokuntosalilla. Vastauksiin ei vaikuttanut opettajan 

kokemus (p>,05), eikä opettajan opettama luokkataso (p>,05).  

7.2 Opettajien tietämys luuliikunnasta 

1-5 asteikolla (1=heikko, 5=erinomainen) ilmoitettuna 71 % (n=5) arvioi oman luuliikuntatie-

totasonsa kolmoseksi ja 29 % (n=2) neloseksi. Samaa luokka-asteikkoa käyttäen 14 % 

(n=1) arvioi oman kykynsä ohjata luustoa kuormittavaa liikuntaa kakkoseksi, 71 % (n=5) 

kolmoseksi ja 14 % (n=1) neloseksi. Opettajien kokemus ei vaikuttanut opettajan kokemaan 

luuliikuntatietotasoon (p>,05), eikä koettuun kykyyn ohjata luuliikuntaa (p>,05). 86 % vas-

taajista tiesi suurimman vasteen luuston kehitykselle liikunnalla saatavan ennen puberteet-

tia ja sen aikana. Jokainen vastaajista tiesi pallopelien olevan tehokas liikuntamuoto luuston 

kuormituksessa. 86 % vastaajista tiesi erisuuntaisien iskujen kuormittavan luustoa saman 

suuntaisia paremmin ja 86 % vastaajista tiesi voimakkaiden iskujen kuormittavan luustoa 

enemmän kuin heikommat iskut. 54 % vastaajista tiesi lihasvoimaharjoittelun olevan teho-

kasta luuston kuormituksessa. 71 % vastaajista tiesi, että lihasvoimaharjoittelun tulisi olla 

dynaamista luuston kuormituksen optimisoimiseksi. Kyselylomakkeessa kysyttyjen kysy-

mysten perusteella luuston kuormituksen tietotaitoon ei vaikuttanut opettajan koululiikunnan 

opetuskokemus (p>,05), opettajan opettama luokkataso (p>,05), eikä opettajan viikoittainen 

liikuntatuntien ohjauksen määrä (p>,05). 

Palautekyselystä nousi ilmi, että oppaan käyttöä voisi parantaa lisäämällä konkreettisia esi-

merkkejä leikeistä ja peleistä, jotka olisivat helposti sovellettavissa liikuntatunneilla. Tämä 

puolestaan osoittaa opettajien tarpeen yhdistää teoreettinen tieto käytännön sovellutuksiin, 

mikä helpottaisi opettajia harjoitusten viemisessä käytäntöön. Opas olisi käytännönlähei-

sempi, jos se tarjoaisi selkeitä, valmiita esimerkkejä, jotka tukisivat valmiiksi liikunnanoh-

jausta. Palaute korostaa käytännönläheisen sisällön merkitystä kohderyhmän tarpeiden 

huomioimisessa.   
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8 Pohdinta 

8.1 Aineisto 

Opinnäytetyön kyselylomake pyrittiin jakamaan rehtorien kautta koulujen opettajille. Ensim-

mäisen kerran kyselylomake jaettiin vain viidelle koululle, mutta vastausten pienen luku-

määrän takia se jaettiin Lappeenrannan kaupungin kaikkien alakoulujen rehtoreille. Kol-

mannen kerran kyselylomake jaettiin sähköpostitse yli 100:lle yksittäiselle alakoulun opet-

tajalle. Vastauksia tuli tästä huolimatta vain seitsemän, joten vastausprosentti jäi pieneksi. 

Pienen vastausmäärän takia tutkimuksen tuloksia ei voida yleistää perusjoukkoon. Kyse-

lyyn vastanneiden vastauksia vertaillessa opettajien esitietojen perusteella olisi ryhmäkoh-

taisten erojen tarvinnut olla suuret, jotta tilastollisesti merkitseviä johtopäätöksiä olisi voitu 

tehdä. Tutkimuksen tuloksia saattaa myös vääristää vastaajien liikuntatuntien ohjauskoke-

mus, sillä 57 % vastaajista oli opettanut koululiikuntaa yli 10 vuoden ajan. Vastaajien liikun-

tatuntien ohjauskokemus voi myös kertoa kyselyyn osallistuneiden opettajien kiinnostuk-

sesta liikuntaa kohtaan ja kyselylomakkeen pieni vastausprosentti voi kertoa, ettei aihe ole 

perusjoukon mielestä mielenkiintoinen. Vastaajien määrän ja mahdollisesti vääristyneen 

vastaajakunnan takia tutkimus ei ole ulkoisesti validi. 

8.2 Menetelmät 

Kirjallisuuskatsauksessa pyrittiin muodostamaan lukijalle teoriapohjaa luustosta, luuston 

murtumista ja sairauksista. Osa kirjallisuuskatsauksessa käytetyistä lähteistä olivat vanhoja 

(yli 10 vuotta), mikä vähentää tutkimuksen luotettavuutta. Luuliikunnan osalta kirjallisuus-

katsauksessa käytettyjen tutkimusten ryhmäkoot olivat suurimmassa osassa tutkimuksia 

pieniä. Tämä vähentää tutkimuksen luotettavuutta ja yleistettävyyttä. 

Kyselylomakkeen kysymyksillä 5–17 selvitettiin liikuntatuntien sisältöön ja lajien mielekkyy-

teen liittyviä asioita. Kysymykset käsittelivät myös aiheita, joita kysyttiin 18–26 kysymyk-

sissä, joilla pyrittiin selvittämään opettajien tietotaidon tasoa. Tämä saattoi vääristää vas-

tauksia joillakin vastaajista esimerkiksi olemaan tietoisempia lihasvoimaharjoittelun hyö-

dystä luustolle. 

Osa kyselylomakkeen kysymyksistä saattoi olla harhaanjohtavia. Esimerkiksi väite 21. <Pit-

käkestoinen liikunta on lyhytkestoista liikuntaa tehokkaampaa luuston kuormittamisessa.= 

Tämän voi ymmärtää herkästi niin, että pitkäkestoinen hölkkä olisi tehokkaampaa kuin no-

pea juoksulenkki. Tästä syystä kysymys jätettiin tulososiosta pois. 
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Kyselylomakkeen rakenteen ja kysymysten mahdollisen harhaanjohtavuuden, ja kirjalli-

suuskatsauksen tutkimusten pienien ryhmäkokojen ja vanhojen tutkimusten takia tutkimus 

ei ole sisäisesti validi. 

8.3 Tulokset 

Tutkimus korostaa tarvetta lisätä opettajien tietoisuutta lihasvoimaharjoittelun merkityksestä 

luuston kehityksen kannalta. Lihasvoimaharjoittelu oli harvoin osana liikuntatuntia, ja sen 

tehokkuutta voitaisiin mahdollisesti edistää ulkoisen vastuksen (esimerkiksi vapaiden pai-

nojen) lisäyksellä. Lihasvoimaharjoittelun matalampi tasoinen mielekkyys osoittaa, että 

opettajat voisivat hyötyä lapsille mieluisista lihasvoimaa harjoittavista leikkivaihtoehdoista, 

jotta harjoittelun tehokkuus pysyisi korkealla.  

Tutkimuksen tuloksista on osoitettavissa, että liikuntatunneilla käytetään nopeita suunnan-

muutoksia sisältäviä lajeja useammin, kuin lihasvoimaharjoittelua. Tulos on kliinisesti mer-

kittävä, sillä aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet niin iskutuksen, kuin lihasvoimaharjoitte-

lun olevan tärkeitä luun kehityksen kannalta. Lihasvoimaharjoitusten vähäinen käyttö osana 

liikuntatuntia voi tarkoittaa, että lasten luusto ei saa optimaalista kehitystä liikuntatuntien 

aikana. Oppilaiden alhainen osallistuminen lihasvoimaharjoittelua sisältäviin harjoituksiin 

viittaa myös siihen, että harjoittelun mielekkyyttä tulisi lisätä tarjoamalla enemmän lihasvoi-

maharjoitteita sisältäviä pelejä ja leikkejä. Aiemmat tutkimukset osoittavat, että ennen pu-

berteettia ja sen aikana tapahtuva liikunta vaikuttaa merkittävästi luuston vahvuuteen van-

hemmalla iällä. Esimerkiksi Taimelan ym. (2010) mukaan lapsuudessa pitkään jatkunut lii-

kunta auttaa parhaiten pitämään luustoon saadun kehityksen myöhemmällä iällä. Tämä tu-

kee periaatetta, jonka mukaan lapsille tulisi tarjota monipuolista ja innostavaa liikuntaa.  

Hongin ja Kimin (2018) tutkimuksessa havaittiin, että vastusharjoittelu on tehokas tapa li-

sätä luun kestävyyttä ja tiheyttä. Lisäksi Dowthwaite ym. (2019) havaitsivat, että koulupoh-

jainen vastusharjoittelupainotteinen ohjelma lisäsi merkittävästi lasten luuston kehitystä 

kahden vuoden aikana. Tutkimusten tulokset korreloivat väitettä, jonka mukaan opettajien 

tietämystä lihasvoimaharjoittelusta tulisi lisätä. Vertailu aikaisempien tutkimusten välillä tu-

kee tutkimuksen johtopäätöstä, jonka mukaan liikunnanopettajille tulisi tarjota enemmän 

tietoa lihasvoimaharjoittelusta ja sen merkityksestä luuston kehitykseen. Tämä lähestymis-

tapa voisi kehittää tehokkaampia liikuntatunteja, jotka tukevat lasten luuston optimaalista 

kehitystä.  



24 

8.4 Jatkotutkimusaiheet 

Jatkossa voisi tutkia opettajien tietotaidon tasoa lihasvoimaharjoittelusta ja sen turvallisesta 

ohjaamisesta alakouluikäisille. Jatkotutkimuksessa olisi hyvä olla suurempi otoskoko, jolloin 

tulokset olisivat luotettavampia ja paremmin yleistettävissä perusjoukkoon. Kyselyalueen 

voisi laajentaa yksittäisen kaupungin sijasta esimerkiksi koko maakunnan alueelle. 

Toisena jatkotutkimusaiheena olisi hyvä tutkia tarkemmin alakouluikäisten lasten näke-

mystä lihasvoimaharjoittelusta ja sen mielekkyydestä. Tutkimus voisi auttaa lihasvoimahar-

joittelun tehokkuuden lisäämisessä ja luoda lapsille positiivisemman näkemyksen lihasvoi-

maharjoittelusta. 
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9 Johtopäätökset 

Kirjallisuuskatsauksen perusteella lihasvoimaharjoittelu ja lajit, jossa luuhun kohdistuu pal-

jon iskuja ovat tehokkaita luuston kuormituksessa. Lajit ovat tehokkaampia silloin, kun ne 

ovat harjoittelijalle tai pelaajalle mielekkäitä. Lapsille lajien mielekkyyttä nostaa yhteinen 

tekeminen ja innostavat urheilulajit, kuten joukkuelajit. 

Tutkimuksen perusteella opettajille suunnatun luuliikuntaoppaan tulisi sisältää tietoa lihas-

voimaharjoittelusta ja sen vaikutuksesta luustoon, helposti toteutettavia ja lapsille mieluisia 

pelejä, jotka harjoittavat lihasvoimaa. Lisäksi oppaan tulisi sisältää tietoa joukkuelajien jouk-

kuekoon merkityksestä tehokkuuden lisäämisessä ja nopeita suunnan muutoksia sisältä-

vien lajien pituuksien merkityksestä luuston kuormittamisen tehokkuuteen. Opas mahdolli-

sesti lisäisi liikuntatuntien tehokkuutta luuston kuormittamisessa. 
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Liite 1. Saatekirje 

Hyvinvointiyksikkö  

Saatekirje 

  

Hei! 

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnäytetyönä 

opasta alakouluikäisten lasten luuliikuntaan. Tarkoituksena on luoda opas alakoulunopet-

tajille, luuston kehityksen edistämiseksi. Opas sisältää tietoa alakouluikäisten luustosta ja 

erilaisia leikkejä, missä luuliikunta on otettu huomioon. Opasta varten olemme tehneet ky-

selylomakkeet kartoittaaksemme, millaista koululiikunta on alakouluissa, mitä luuliikunnasta 

puuttuu ja miten luuliikunta saadaan monipuolisesti osaksi koululiikuntaa.  

Kyselylomakkeita jaetaan Lappeenrannan alakoulujen opettajille. Kyselylomakkeeseen 

vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselyn täyttöön kuluu noin 15–20 minuuttia. Kyselyssä ei 

kysytä henkilötietoja, ja vastaukset anonymisoidaan, jolloin niistä ei voida tunnistaa ketään 

yksittäistä henkilöä. Vastauksia käytetään ainoastaan opinnäytetyöhön ja hävitetään pro-

sessin lopuksi. Vastaukset lähetetään tähän samaan sähköpostiin, mistä saatekirje on lä-

hetetty. 

Saatekirjeen mukana lähetämme kyselylomakkeen, suostumuslomakkeen ja tietosuojalo-

makkeen. 

 

Ottakaa yhteyttä, jos prosessista tai muusta tulee kysyttävää! 

Kiitos osallistumisestanne! 

Ystävällisin terveisin 

Lassi Honkanen  

Saga Kiira 

Timi Toivonen 

mailto:lassi.honkanen@student.lab.fi
mailto:saga.kiira@student.lab.fi
mailto:timi.toivonen@student.lab.f


 

Liite 2. Kyselylomake  

 

Luuston kuormitus alakoulun liikunta-
tunneilla

Suostun osallistumaan tähän tutkimukseen vapaaehtoisesti. 

Lisäksi olen lukenut opinnäytetyötä koskevan tietosuojailmoituksen ja annan 
suostumuksen kerätä tietojani opinnäytetyön henkilörekisteriin.

Minkä luokkatason liikunnanopetukseen osallistut pääsääntöisesti? 

Toimitko koulussa 



 

Kuinka kauan olet opettanut koululiikuntaa? 

4. Kuinka monta tuntia liikuntaa ohjaat kouluviikon aikana? 

5. Kuinka monta kertaa viikossa opettamillasi luokilla on liikuntatunteja? 

6. Kuinka kauan liikuntatunnit kestävät? (minuuteissa) 



 

7. Kuinka usein liikuntatunnit sisältävät nopeita suunnan muutoksia sisältä-

viä liikuntamuotoja? (esim pallopelit)

8. Suoritetaanko nopeita suunnan muutoksia sisältäviä lajeja enemmän 

isolla vai pienellä pelialueella?

9. Minkä kokoisilla joukkueilla, joukkuelajit suoritetaan? 

10. Kuinka kauan nopeita suunnan muutoksia sisältävät liikuntamuodot kes-

tävät liikuntatunneilla?

11. Miten hyvin arvioisit oppilaiden yleisen osallistumisen tason näiden lii-

kuntalajien aikana?



 

12. Voit kertoa lyhyesti, minkälaiset lajit olet kokenut oppilaille mieluisiksi?

13. Kuinka usein liikuntatunnit sisältävät lihasvoimaharjoittelua? 

14. Mitä liikuntatuntien lihasvoimaharjoittelu sisältää? 

15. Kuinka kauan liikuntatunnin lihasvoimaharjoittelu kestää? 



 

16. Miten hyvin arvioisit oppilaiden yleisen osallistumisen tason liikuntatun-

tien lihasvoimaharjoittelun aikana?

17. Voit kertoa lyhyesti, minkälaiset lihasvoimaa harjoittavat harjoitteet tai 

pelit olet kokenut oppilaille mieluisiksi?

18. Miten arvioisit oman tietotasosi luustoa kuormittavasta liikunnasta? 

19. Miten arvioisit kykyäsi ohjata luustoa kuormittavaa liikuntaa? 



 

Mitä tiedät luustoa kuormittavasta liikunnasta?

20. Missä iässä luuliikunnalla saadaan suurin vaste luuston kehitykseen?

21. Pitkäkestoinen liikunta on lyhytkestoista liikuntaa tehokkaampaa luuston 

kuormittamisessa.

22. Mitkä liikuntalajit ovat tehokkaita luuston kuormituksessa?



 

23. Luustoa kannattaa kuormittaa saman suuntaisilla iskuilla pitkäkestoi-

sesti, mieluummin kuin erisuuntaisilla iskuilla.

24. Voimakkaat iskut kuormittavat luustoa enemmän ja ovat parempia luus-

ton kehitykselle.

25. Luuston kuormittamisen kannalta lihasvoimaharjoittelun tulisi olla?

26. Missä luuston kuormitukseen liittyvissä asioissa koet tarvitsevasi lisää 

tietoa tai ohjeistusta?



 

27. Halutessasi voit kirjoittaa  tähän vapaamuotoisen tekstin/kommentin liit-

tyen koulun aikana tapahtuvaan liikuntaan ja luuston kuormitukseen.

https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms
https://www.google.com/forms/about/?utm_source=product&utm_medium=forms_logo&utm_campaign=forms


Liite 3. Tietosuojalomake 

Laatimispäivämäärä: 30.3.2024
 
 

Ohje: Täytä ao. kohdat, laatikon alla olevasta sinisestä tekstistä löytyy ohjeistusta. LABin 

henkilökuntaa tai opiskelijoita koskevien opinnäytetöiden tietosuojailmoitukset lähetään 

opinnäytetyön tutkimuslupahakemuksen mukana yksikön johtajalle. 

 
 

Mitä tarkoitusta varten henkilötietoja kerätään? / Henkilötietojen käsittelyn tarkoitus 

 
 

Opinnäytetyön aiheena on alakouluikäisten lasten luuliikunta ja tarkoituksena 
tehdä opas opettajille. Tutkimuksen kohteena ovat alakoulun opettajat. 
 
 
 

 

 

Mitä tietoja keräämme? / Tutkimusrekisterin tietosisältö 

 

Keräämme sinusta seuraavia tietoja: mitä luokkatasoa opetat, millaisena opetta-
jana toimit koulussa ja liikuntatunneista tietoa. Emme kerää henkilötietoja. Tieto 
anonymisoidaan.
 
 
 

 
 

 

Millä perusteella keräämme tietoja? / Henkilötietojen käsittelyn oikeusperuste
 
Opinnäytetyössä tietojen käsittelyperuste on henkilön suostumus.
 
 

 
 

 

Mistä kaikkialta henkilötietoja keräämme / Tietolähteet
 

Tietoja keräämme kyselylomakkeen avulla vain henkilöltä itseltään. 



 
 
 

 
 

Kenelle tietoja siirretään? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle
 

Tietoja ei luovuteta ulkopuolisille, vaan tietoja käsittelee ainoastaan opinnäytetyön
tekijät.
 
 

 
 

 

Minne tietoja siirretään? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talous-

alueen ulkopuolelle 

 
Kerättyjä tietoja ei siirretä EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.
 
 

 
 

 

Kerättyjen tietojen turvallinen säilyttäminen / Rekisterin suojauksen periaatteet 

 
Tietoja käsitellään tietoturvallisilla palvelimilla ja tietoihin on pääsy mahdollista ai-
noastaan opinnäytetyötä tekevillä henkilöillä.
 
 

 
 
 

Kuinka kauan kerättyä aineistoa säilytetään? / Tutkimusaineiston käsittely tutkimuk-

sen päättymisen jälkeen 

 

Kerättyä aineistoa säilytetään opinnäytetyöprosessin ajan ja hävitetään tutkimuk-
sen loputtua. Kerätty aineisto säilytetään ilman henkilötunnistetietoja. 
 
 

 

 
 

Millaista päätöksentekoa? / Automatisoitu päätöksenteko 



 
Aineistoa käsiteltäessä ei tapahdu automaattista päätöksentekoa.
 
 

 
 

 

Oikeutesi / Rekisteröidyn oikeudet  

 

Rekisteröidyllä on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilötietojen käsittely 

perustuu suostumukseen.  

 

Rekisteröidyllä on oikeus tehdä valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikäli rekisteröity 

katsoo, että häntä koskevien henkilötietojen käsittelyssä on rikottu voimassa olevaa tieto-

suojalainsäädäntöä. 

 
Rekisteröidyllä on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:
a) Rekisteröidyn oikeus tarkistaa itseään koskevat tiedot. 

b) Rekisteröidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen. 

c) Rekisteröidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilötietojen poistami-

seen ei sovelleta, jos tietojen käsittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistoin-

titarkoituksia taikka tieteellisiä tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia 

tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen poistamiseen estää tai suuresti vaikeuttaa 

henkilötietojen käsittelyä. 

d) Rekisteröidyn oikeus tietojen rajoittamiseen. 

e) Rekisteröidyn oikeus siirtää tiedot toiselle rekisterinpitäjälle. 

f) Rekisteröidyn oikeus vastustaa tietojensa käsittelyä, kun käsittely perustuu yleistä 

etua koskevaan tehtävään, rekisterinpitäjälle kuuluvaan julkiseen valtaan tai re-

kisterinpitäjän tai kolmannen osapuolen oikeutettuun etuun. 

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisteröidyn oikeudet eivät ole automaattisia 

kaikessa henkilötietojen käsittelyssä. 

 
 

Tutkimusrekisterin tiedot
 



Kertatutkimus. Tutkimus kestää 6 kk. Henkilötietoja ei kerätä.
 
 

 
 

 

Rekisterinpitäjän ja yhteyshenkilön tiedot
 
 
 Lassi Honkanen, lassi.honkanen@student.lab.fi 
 

 

Ilmoitettava rekisterinpitäjän ja yhteyshenkilön (voivat olla sama henkilö) nimi sekä yhteys-

tiedot. 

 

 
Tutkimuksen suorittajat
 

Lassi Honkanen, Saga Kiira ja Timi Toivonen.
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
Liite 4. Suostumuslomake 
 
                                                 

LAB-ammattikorkeakoulu

 

 

 

 

 



 

SUOSTUMUS 

 
 
 
 
 
 
 

Olen saanut riittävästi tietoa tästä Luuliikuntaa alakoulussa -opas liikunnanopettajille - opin-

näytetyöstä ja olen ymmärtänyt saamani tiedon. Olen voinut esittää kysymyksiä ja olen saa-

nut kysymyksiini riittävät vastaukset. Suostun osallistumaan tähän tutkimukseen vapaaeh-

toisesti. 

 

Lisäksi olen lukenut opinnäytetyötä koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen 

kerätä tietojani opinnäytetyön henkilörekisteriin. 

 

 

 

 

 

 

_______________________________   ____________________________

Paikka Aika 

 

 

 

 

_______________________________                         Lassi Honkanen

Tutkimukseen osallistuja Saga Kiira

                                                                                       Timi Toivonen

Opiskelijat

 

 

 Liite 5. Yhteistyösopimus
 

 













Liite 6. Opas 

 

–



<
=

Sido köyden keskelle jokin esine, esimerkiksi pallo tai 89aarre99 



 

 

 

 

Puolapuille on helppo rakentaa kiipeilyrata käyttämällä naruja ja mattoja 89esteinä99. 
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