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Opinnaytety6n tarkoituksena oli tuottaa opas alakoulunopettajille luuston kehityksen
edistdmiseksi. Tavoitteena oli selvittda alakouluopettajien tietdmystéa luustoa kuormitta-
vasta liilkunnasta, lisaté tietoa luustonkuormituksen merkityksesta ja ennaltaehkaista
luunmurtumia ja luustosairauksia. Opinnaytety6 tehtiin yhteistyéssa Luustoliiton kanssa.

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kehittdmistydna, joka sisélsi kvalitatiivisia piirteita.
Tutkimuksessa oli seitseman osallistujaa, jotka kaikki opettivat liikuntaa alakoulussa. Tie-
donkeruumenetelmana toimi kyselylomake, joka lahetettiin opettajille sdhkdpostitse. Ky-
selylomakkeella kartoitettiin opettajien taustatietoja, liikuntatuntien taméanhetkista sisal-
t64, opettajien nakemyksia oppilaille mieluisista lajeista ja opettajien tietotaitoa luustoa
kuormittavaan liikkuntaan liittyen.

Tutkimus tuo esiin tarpeen lisata opettajien tietoa lihasvoimaharjoittelun vaikutuksista
luuston kehitykseen. Vastaajien mukaan lihasvoimaharjoittelu oli harvoin osa liikuntatun-
tia. Lihasvoimaharjoittelun vahainen esiintyvyys osoittaa, etta opettajat voisivat hydtya
lapsille mieluisista lihasvoimaa harjoittavista leikkimahdollisuuksista.

Opinnaytetydn valmis tuotos eli opas laadittiin kyselylomakkeiden vastausten perus-
teella. Oppaassa on tietoa lihasvoimaharjoittelusta ja pallopelien seka hippaleikkien te-
hokkuuden lisdamisesta. Tieto-osion lisdksi oppaassa on lihasvoimaharjoittelupohjaisia
peleja ja leikkejé, jotka opettajat saavat helposti kayttddnsa liikuntatuntia ohjatessa.
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Abstract

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 Opinnaytetydn tausta

Vuonna 2019 osteoporoosia sairasti Suomessa noin 336 000 ihmist&, mikéa on 5,7 % koko
vaestdsta. Sairastavista noin 80 % oli naisia. Samana vuonna osteoporoosiin liittyvat mur-
tumat aiheuttivat 611 miljoonaa euroa kustannuksia, eli 2,9 % terveydenhuollon kustannuk-
sista. (Willers ym. 2022.)

Ikdantyessa ihmisen luumassa vahenee, mutta nuorempana ja lapsuudessa kasvatettu luu-
massa antaa suuremman varan luumassan vahenemiselle, ja talla tavoin ennaltaehkaisee
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-
kasti puberteetin aikana ja valittdmasti sitd ennen. On myds mahdollista, ettd lapsuudessa
pitkdan jatkunut liilkunta auttaa parhaiten luustoon saatujen muutosten sailyttamisessa myé-
hemmalld ialla. Tama lisda lapsuuden liilkunnan merkitysta luuston vahvuuden, ja ndin ollen

myds murtumien ja luustosairauksien ennaltaehkaisemiseksi. (Taimela ym. 2010.)

Lapsille ja nuorille suositellaan luuliikuntaa kolme kertaa viikossa noin 60 minuuttia kerral-
laan (Kaypahoito 2007). Lasten ja nuorten liikkuntakayttaytymistd Suomessa on vuonna
2022 tutkittu valtion liikuntaneuvoston Liitu-tutkimuksessa. Tutkimuksen tulokset osoittavat,
ettd 45 % lapsista ja nuorista ilmoittivat heidan koululiikuntatuntien méaéaran olevan korkein-
taan 90 minuuttia viikossa. 27 % lapsista raportoi heilla 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 liikkunta-
muotoja ovat erilaiset hyppyja ja suunnanmuutoksia sisaltavat lajit, kuten maila- ja pallope-
lit, telinevoimistelu ja yleisurheilu. Maltillisella vastuksella suoritettu voimaharjoittelu on

my®&s lapsille ja nuorille hyddyllista. (Kaypéhoito 2007.)

Taman opinnaytetyén yhteistybkumppanina toimi Suomen Luustoliitto ry. Suomen Luusto-
litto ry on osteoporoosia sairastavien potilasjarjestd ja kansanterveysjarjesté (Luustoliitto).
Aihe sai alkunsa mielenkiinnosta luuston kehitykseen. Yhdessa Luustoliiton kanssa pohdit-
tiin ajankohtaisia aiheita luuston kehityksen edistdmiseksi ja lasten ja nuorten liikuntatottu-
mukset ja koululiikunta nousivat keskusteluissa pinnalle.



1.2 Opinnaytetydn tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytety6n tavoitteena oli tutkia alakouluopettajien tietdmysta luustoa kuormittavasta
likunnasta, lisatéa tietoa luuston kuormituksen merkityksesta ja ennaltaehkaista luunmurtu-
mia ja luustosairauksia. Tarkoituksena oli tehda opas alakoulunopettajille luuston kehityk-

sen edistamiseksi.
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset olivat seuraavat:

1. Miten alakouluikaisten luuliikunnan maaraa ja tehokkuutta voidaan parantaa liilkun-

tatuntien aikana?
2. Mité alakoulun opettajille suunnatun luuliikuntaoppaan tulee sisaltaa?
2.1. Mita tietoa alakoulunopettajat tarvitsevat luuliikunnan ohjaamiseen?

2.2. Miten opasta kehitetddn alakoulun opettajilta saadun palautteen perus-

teella?



2 Luusto
2.1 Luun rakenne

Luu on mineralisoitunutta sidekudosta, jossa on neljan tyyppisia soluja, jotka ovat osteo-
blastit, luun pintasolut, osteosyytit ja osteoklastit. Luun pintasolut muodostavat luun uloim-
man solukerroksen. Niiden tehtava on saadella 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 paavastuu on luunmuodostamisessa. Osteoklastit
ovat vastuussa luukudoksen hajottamisesta. Osteosyytit muodostavat 90-95 % kaikista
luusoluista. Ne ovat pitkdikaisimpia soluja, ja niiden elinika voi olla 25 vuotta. (Florencio-
Silva ym. 2015.)

Luustosta 80 % on kuoriluuta. Sita esiintyy p&aasiassa diafyysialueilla, eli pitkien luiden
varsissa. Metafyysialueilla, eli pitkien luiden péissa ja selkédnikamissa, esiintyy metabolisesti
aktiivisempaa hohkaluuta. Luun muodostuminen tapahtuu osteoblastien ja osteoklastien
yhteisty6na. Osteoblastit muodostavat padasiassa uutta luuta ja osteoklastit hoitavat re-
sorption eli luun hajottamisen. (Arikoski ym. 2002.) Luiden pinnan peittdad sidekudoksesta
koostuva luukalvo, jossa kulkevat luun verisuonet. Verisuonilla on tarkea rooli luunmurtu-
mien luutumis- ja paranemisprosessin aikana. Luukalvon alla sijaitsee luukudos, jossa kol-
lageeni ja mineraalisuolat ovat padkomponentteina. Mineraalisuolat antavat luustolle sen
lujuuden, ja luuston tiheydesta puhuttaessa tarkoitetaan sen mineraalitineytta. Kollageeni
antaa luukudokselle hieman taipuisuutta. Luusto tarjpaa mekaanisen suojan ja tuen kes-
kushermostolle ja tarkeille sisaelimille, vipusysteemin lihaskudoksen muodostamille voi-
mille ja toimii elimistdn ionivarastona ja verisolujen tuottajana verenkiertojarjestelmalle.
(Kauranen 2014.)

2.2 Luuston kehitys

Lapsuus ja nuoruus ovat kriittistd aikaa luun mineraalitiheyden ja massan kehittymisen kan-
nalta. Geneettiset tekijat maarittdvat noin 80 % luuntiheydesta. Ymparistotekijat vaikuttavat
siinen, saavuttaako luusto sille geneettisesti ohjelmoituneen optimaalisen luuntiheyden ja
murtumakestavyyden. Varhaisimpia ympéaristotekijoita lapsuudessa ovat raskauden aikana
vaikuttavat tekijat. Nama tekijat voivat vaikuttaa syntymén jalkeiseen luumassan kehittymi-
seen. Ymparistotekijoista liikkunnalla pystytddn vauhdittamaan luun mineraalipitoisuuden

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

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

kana ravinnosta saadun fosfaatin maaralla oli positiivinen ja rasvan maaralla negatiivinen



yhteys lapsen lannerangan luun mineraalitiheyteen. Sama tutkimusryhm@ raportoi my®és,
ettd raskauden aikana tupakoinnilla oli negatiivinen vaikutus lasten luuntiheyteen, erityisesti
luuntiheys oli pienentynyt lannerangassa ja reisiluun kaulan alueella. Sikidkehityksen ja
syntyman jalkeen kuhunkin luuhun ilmaantuu aluksi yksi primaarinen luutumistumake, ja
my6&hemmin luun koon ja muodon mukaan vaihdellen ilmaantuu yksi tai kaksi sekundaarista
luutumistumaketta. (Vaananen. 1996.) Vauvoilla kallon luut eivat ole viela luutuneet yhteen,
jolloin paa on joustava ja synnytyksessa se pystyy kulkemaan synnytyskanavan lapi. Kallon
luut sulautuvat yhteen vasta 1-2-vuotiaana. Lapsilla on kasvulevyt jokaisen pitkdn luun
paassa. Kasvulevyt mahdollistavat luun kasvun lapsen kasvaessa. Ne sulautuvat yhteen
noin 14—18 vuoden iassa, jolloin lapsen pituuskasvu loppuu. (Saint Luke’s Health System
Kansas City.)

Luun optimaalisen huippumassan saavuttamiseksi lihaksia vahvistava ja luustoa kuormit-
tava fyysinen aktiivisuus on térkeda. Fyysinen aktiivisuus korreloi jo 4—6-vuotiailla luunti-
heyteen. Terveen ja toimivan luuston kannalta on téarkedé kannustaa lapsia monipuoliseen

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

Luumassan lisdantyminen tytdilla tapahtuu nopeimmin noin 11-13 vuoden iass4, ja pojilla
tdma on hieman myéhemmin, eli noin 13—17 vuoden idssa. Tassa korostuu puberteetin
merkitys. Luuston kehitykselle on tarkeda kasvupyrahdyksiin liittyva sukupuolihormonien
eritys, erityisesti estrogeeni on valttamaton luuston oikea-aikaiselle kypsymiselle. Kasvu-
vaiheen jalkeen luuston massa lisdantyy aikuisuudessa viela jonkin aikaa. (Vaananen
1996). Luun maaré alkaa vahentya keski-ian alusta lahtien. Erityisesti naisilla menopaussin
jalkeen luun menetys kiihtyy ja luu heikkenee. Hohkaluu heikkenee kaikista luun rakenteista
nopeiten, minka& seurauksena hohkaluuhun liittyvat osteoporoottiset murtumat ilmaantuvat
aikaisin. Naiset menettavat noin puolet luuston massasta 80 vuoden ikdan mennessa. Mie-
hilla tam& menetys on noin 25-30 %, eli ei yhta suurta, mutta vaikuttaa silti luuston kesta-
vyyteen. Luun menetys ei hidastu vanhuudessa, vaan luumassan vdheneminen jatkuu koko

loppuelaman. (Vaananen 1996.)
2.3 Liikunnan vaikutus luuston kehitykseen

Fyysinen aktiivisuus lisda ulkoisesti ja sisdisesti vaikuttavia voimia luustolle. Voimat aiheut-
tavat luukudoksessa vahaisida muodonmuutoksia, jotka johtavat mekaaniseen rasitukseen
luustolle. Kun luun osteosyytit havaitsevat rasituksen, kaynnistavat ne sopeutuvan vasteen
osteoklastien toiminnan kautta, mika johtaa uuden luukudoksen syntymiseen ja nain ollen
vahvempaan luuhun. Heikot luut antavat paremman vasteen rasitukselle ja siten vahvistu-

vat nopeammin kuin jo vahvat luut. Harjoittelu ja fyysinen aktiivisuus kasvukauden aikana



kasvattavat luumassan kokoa, tiheyttéd ja kestavyytta, jotka pysyvat sen jalkeen samana
useita vuosia. (Troy ym. 2018).

Hind ja Burrows suorittivat vuonna 2006 katsauksen liikunnan vaikutuksesta lasten luuston
kasvuun. Katsauksessa tarkasteltiin yhteensa 22 erilaista tutkimusta, joista yhdeksan suo-
ritettiin ennen murrosikaa, kahdeksan varhaisessa murrosiassa, ja viisi murrosiassa oleville
lapsille. Otoskoko vaihteli 10 ja 65 yksilén vélilla. Harjoitusohjelmaan sisallytettiin tansseja,
vastusharjoittelua ja hyppyharjoituksia. Harjoitusohjelman kesto vaihteli neljasta kuukau-
desta kahteen vuoteen. Positiivisia tuloksia luuhun kohdistuvasta liikunnasta (p<,05) saatiin
tutkimuksen kaikissa varhaisen murrosian ryhmissa, kuudessa ennen murrosikaa olevassa
ryhmissd, ja kahdessa murrosikaisten ryhmassa. Keskiarvon nousu luustonkasvussa kuu-
kauden aikana oli ennen murrosikéa 0.9-4.9 %, 1.1-5.5 % varhaismurrosikéisissa ja 0.3—
1.9 % murrosikaisissa lapsissa verrattuna kontrolliryhmaan (p<,05). (Hind ym. 2006.)

Yhteenveto

Luuston rakenne koostuu mineralisoituneesta sidekudoksesta ja neljasta solutyypista: os-
teoblasteista, osteosyyteista, osteoklasteista ja luun pintasoluista. Luusto sisaltdd paaasi-
assa hohkaluuta ja kuoriluuta. Luita peittdd luukalvo. Mineraalitineys ja kollageeni maaritte-
levéat luuston lujuuden ja joustavuuden. Luun kehittymiselle lapsuus ja nuoruus ovat kriitti-
sintd aikaa. Ymparistotekijat, kuten ravinto ja liilkunta, vaikuttavat siihen saavutetaanko op-
timaalinen luuston tiheys. Liikunnalla on vaikutus luumassaan, luuntiheyteen ja sen kesta-
vyyteen. Tehokkainta harjoittelu on ennen murrosikda ja sen varhaisessa vaiheessa. Me-
kaaninen rasitus harjoittelussa lisda osteoblastien toimintaa, mika vahvistaa luustoa. Moni-
puolinen ravinto tukee luuston terveytta. lkdantyessa luun massa pienenee ja naisilla me-
nopaussi kiihdyttaa luutiheyden vahenemista, mink& vuoksi ian my6ta osteoporoottiset mur-
tumat yleistyvat.



3 Luuston kuormittaminen

3.1 Luuliikunta

Luuliikunnalla tarkoitetaan luukudokseen kohdistuvaa vaanté- ja iskutyyppista 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 my6ta aiheuttaa luun kasvua ja vahvistumista, jotta
se jatkossa kestaisi kuormitusta paremmin. (Wang ym. 2019.) Mekaaninen kuormitus ai-
heuttaa luussa muodonmuutoksia, kuten luukudoksen mikroskooppista venymaa ja luun
tilavuuden muutoksen. Muodonmuutoksen suuruus, tapahtumisnopeus, frekvenssi, kuor-
mituksen syklien maara ja palautumisajat, ja muodonmuutoksen jakautuminen luukudok-
seen ovat kaikki tekijoita, jotka vaikuttavat luun kuormitusvasteen suuruuteen ja luun adap-
taatioon. Muodonmuutoksen tarvitsee olla tarpeeksi suuri, jotta luu ylikuormittuu ja luukudos
adaptoituu. Tama tekeekin muodonmuutoksen suuruudesta tarkeimman tekijan 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 lisdksi muodonmuutosten syklien maara, eli kuormituksen
aiheuttamien muodonmuutosten maara vaikuttaa kuormitusvasteeseen. Vuorokautisen
syklien maaran, milla oletetaan saavutettavan maksimaalinen kuormitusvaste luussa, on
50-100 voimakasta vaantda tai iskua. Syklien maarat sekunnissa maarittavat 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 yhtd korkea luun kuormitusvasteen
saamiseksi. Luuhun kohdistuneen vaanndén vaikutussuunta vaikuttaa myds luun kuormitus-
vasteeseen. Erisuuntaiset vaannét ja erityisesti sellaiset, jotka kohdistuvat luuhun suun-
nassa, josta se ei ole tottunut vaantéa saaman ovat luun kuormitusvasteelle eduksi. Kuor-
mituksen vaikutus on hyvin paikallista. Tama tarkoittaa sita, etta vain ne luut, joiden kautta
likunnan aikana esiintyvat voimat valittyvat vahvistuvat. (Hart ym. 2017; Kauranen 2014,
43-45.)

Liikunnan tulisi olla mahdollisimman monipuolista. Luita kuormittava liikunta on lahtékohtai-
sesti ripeda ja voimaperaista, mutta jo kevyempi kuormitus voi vahvistaa heikkoja luita. Kes-
tavyystyyppisessa liikunnassa, kuten ripeassa kavelyssa tai juoksussa tuhannet kantaiskut
vaikuttavat erityisesti alaraajojen luustoon. Voimakuormituksessa luut saavat enemman
mekaanista kuormitusta. Téllaista on esimerkiksi kuntosaliharjoittelu. Isku- ja tarahdyskuor-

mitusta sisaltadva liikunta, kuten pelit missd tulee suunnanmuutoksia, hyppyja ja



ponnistuksia vaikuttavat myds erityisesti alaraajojen luustoon. Ylaraajoille isku- ja tarahdys-
kuormitusta saa esimerkiksi mailapeleissa. (UKK-Instituutti 2024.)

3.2 Luun kuormitus iskuilla

Luihin kohdistuvat iskut voivat edistaa luuntiheyden parantumista eri ikdryhmissa, kuten
lapsilla, nuorilla, aikuisilla, vaihdevuosi-ikaisilla naisilla ja ikdantyneilla miehilla. Tahan liit-
tyen on vuonna 2023 julkaistu satunnaistettuja kontrolloituja tutkimuksia tarkasteleva meta-
analyysi. Meta-analyysissa tutkimusten populaatio oli jaettu harjoittelu- (n = 1670) ja kont-
rolliryhmiin (n = 1315). Harjoitteluryhmien harjoitteet olivat iskuja siséltavia harjoitteita, voi-
makkaita iskuja siséaltavia harjoitteita (kontaktivoima vahintaan nelinkertainen kehonpaino)
ja lihasvoimaharijoitteita. Interventiojaksojen pituus vaihteli kymmenesta viikosta seitse-
maan vuoteen. Tutkimuksessa saariluun alemman paan luuntiheytta tutkittaessa tutkimuk-
sen kaikilla ikaryhmilla saatiin iskuja siséltavalla liikunnalla keskimaarin 0.54 % (p<,01) suu-
rempi parannus luuntiheyteen verrattuna kontrolliryhmaan, jossa ei ollut iskuja siséltavaa
likuntaa. Voimakkailla iskuilla ero nousi 0.69 %:iin (p < ,01). Vérttinaluun keskiosan ja la-
heisen osan ulkokuoren paksuudessa erot olivat keskimaarin 1.78 % (p<,05) ja reisiluun
lAhemman osan luuntiheydessa 3.11 % (p<,05). Vérttindluun etdisemmasséa osassa, reisi-
luun varressa tai lanne rangassa ei havaittu eroa misséan tutkimuksissa mitattujen luuston
parametreissa iskuja sisaltavan harjoittelun eduksi. Kun tutkimuksia rajattiin sellaisiin, joissa
interventiojakso kesti vahintdan kuusi kuukautta, iskuja sisaltavien harjoitusten ja lihasvoi-
maharjoitusten yhdistelméalla néhtiin lasten ja nuorten saariluun etdisen paan luuntihey-

desséa 1.09 % (p<,01) ero, kontrolliryhmaan 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 ennaltaehkaisyyn verrattuna yksisuuntaisiin voimakkaisiin iskuihin ja korkean intensi-
teetin intervalliharjoitteluun. Tutkimuksessa voimakasiskuinen ryhma (n = 44) hyppi pysty-
suuntaisesti 12 kertaa minuutissa vahintdan 30 senttimetrin korkeuteen. Hyppyharjoituksia
tehtiin kaksi kertaa kolmen minuutin ajan ja valissa oli neljan minuutin tauko. Voimakasis-
kuinen ryhma (n = 43) jossa hyppyjen suunnat vaihtuivat, teki samanlaisia hyppyharjoituk-
sia, mutta hyppyjen suunnat vaihtelivat esimerkiksi eteen, vasemmalle ja oikealle. Korkean
intensiteetin intervalliryhma (n = 44) teki kuusi yhden minuutin pituista vuorikiipeilijaliiketta,
joissa syke oli 77-95 % maksimisykkeesta. Harjoitteiden valissa oli 30 sekunnin tauko. Tut-
kimuksessa oli kontrolliryhmé (n = 43), jossa tehtiin kevyita venytyksia. Kaikki osallistujat
tekivat kymmenen minuutin harjoitteen kolme kertaa viikossa, kuuden kuukauden ajan.
Luun vahvuutta mitattiin tutkimuksessa aanen nopeuden mittauksella, joka otettiin ultrada-

nilaitteella kantap&aésta. Kuuden kuukauden harjoittelujakson jalkeen &&nen nopeus nousi



suuntia vaihtavalla voimakkaiden iskujen -ryhmalla keskimaarin 49.3 m/s (p<,001), voimak-
kaiden iskujen ryhmalla 38.9 m/s (p<,001) ja kontrolliryhmalla 20.0 m/s. (Tian ym. 2021.)

Larsenin ym. 2016 ja 2017 suorittaneissa tutkimuksissa on pidempikestoisilla harjoitusker-
roilla néhty 8—10-vuotiailla lapsilla suurempaa kehitystéa luuntiheydessa, verrattuna lyhyem-
piin, mutta useampiin harjoituskertoihin. Tanskalaisille lapsille tehdyissa tutkimuksissa tut-
kittiin kymmenen kuukautta kestavien erilaisten intensiivisten harjoitusjaksojen tehokkuutta
luuston vahvistamisessa. Ensimmaisessa tutkimuksessa oli kaksi harjoitusryhmaa ja kont-
rolliryhmd. Harjoitusryhmien harjoitusjaksot koostuivat 40 minuutin pituisista harjoitteista,
joita tehtiin kolme kertaa viikossa. Pienirajainen pallopeliryhma (n = 96) pelasi 75 % harjoi-
tuskerroista 3v3 (kolme vastaan kolme) jalkapalloa, ja muut kerrat 3v3 koripalloa, saliban-
dya, tai jotain muuta pienilukuista joukkuelajia. Kiertoharjoitteluryhma (n = 83) teki 30 se-
kunnin pituisia maksimi intensiteetilla tehtavia harjoitteita, joiden valissa oli 45 sekunnin
tauko. Puolet harjoittelukerroista koostuivat 6—10 rastista, joissa tehtiin plyometrisia harjoit-
teita ja lihasvoimaharjoitteita, kuten esimerkiksi hyppyja, vatsarutistuksia, punnerruksia,
muita dynaamisia harjoitteita ja staattisia lihasvoimaharjoitteita keskivartalolle, ja yla- ja ala-
raajoille. Toiset puolet harjoittelukerroista koostuivat samalla tavalla kehoa haastavista pe-
leista. Toisessa tutkimuksessa (Larsen ym. 2017) oli pienirajainen pallopeliryhma (n = 62),
intervallijuoksuryhma (n = 61) ja kontrolliryhma (n = 116). Pallopeliryhma pelasi 3v3 jalka-
palloa, koripalloa, salibandya ja muita pienilukuisia joukkuelajeja. Juoksuryhma juoksi yh-
den minuutin pituisia korkean intensiteetin intervalleja asfaltilla tai ruoholla. Intervallien va-
lissa oli 30 sekunnin tauko. Molemmilla ryhmilld oli viisi 12 minuuttia kestavaa harjoitusta
viikon aikana. Tutkimuksissa n&htiin 3 x 40 minuutin pallopeliryhmalla 8 mg/cm? (p<,001) ja
kiertoharjoitteluryhmalla 7 mg/cm? (p<,005) suurempi kehitys koko vartalon alueellisessa
luuntiheydessa verrattuna kontrolliryhm&én. Alaraajojen luuntiheydessa nahtiin pallopeli-
ryhmalla 19 mg/cm? (p<,001) suurempi kehitys kontrolliryhmaan verraten ja 12 mg/cm?
(p<,015) suurempi kehitys kiertoharjoitteluryhmaan verraten. Alaraajojen luiden mineraali-
maarassa nahtiin pallopeliryhmalld 11 g (p<,005) ja kiertoharjoitteluryhmalla 11 g (p<,001)
suurempi kehitys kontrolliryhmaan verrattuna. Ryhmilla, jotka tekivat 12 minuuttia kestéavan
harjoituskerran viidesti viikossa ei nahty alueellisen luuntiheyden tai luun mineraalimaaran
kehityksessé eroa kontrolliryhmaan verrattaessa. Tutkijat perustelivat [6yddksen johtuvan
pidempikestoisen harjoittelun luovasta vasymyksesta, jolloin lihasten iskusietokyky laskee
ja luihin kohdistuvan iskun voimakkuus nousee. (Larsen ym. 2016 & 2017.)

Nunes ym. (2024) tarkastelivat pieniryhmaisten joukkuelajien vaikuttavuutta pelien siséi-
seen ja ulkoiseen kuormaan. Pieniryhmaiset joukkuelajit vaikuttivat nostavan pelin sisdista
kuormittavuutta. Pienempi pelialue vaikutti olevan parempi vaihtoehto harjoitteen intensi-

teetin kohottamisen kannalta. Pienemman pelialueen kayttd nayttaisi lisdavan pelaajien



juoksun Kkiihdytyksien ja hidastamisten maaraa. Tutkijoiden mielesta 2v2 ja 4v4 joukkueko-
koja voitaisiin kayttaa fysiologisen rasituksen edistamiseen.

3.3 Lihasvoimaharijoittelu

Lihasvoimaharjoittelulla tarkoitetaan liikkuntaa, jossa luustolihaksisto supistuu ulkopuolista,
kuten kasipainon, vastuskuminauhan, kehonpainon tai kuntosalilaitteen aiheuttamaa vas-
tusta vastaan (pennstate 2020). Lihasvoimaharjoittelu voidaan jakaa kahteen erityyppiseen
muotoon, joita ovat isometrinen lihasvoimaharjoittelu ja isotoninen lihasvoimaharjoittelu.
Isometrisella lihasvoimaharijoittelulla tarkoitetaan harjoittelua, jossa lihakseen kohdistuu ul-
kopuolinen vastus, mutta lihaksen ulkoinen pituus ei muutu. Tallaisia 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. Tallaisia harjoituksia ovat esimerkiksi kyykky
ja penkkipunnerrus. (AskelTerveyteen 2021.) Dynaaminen vastus nopealla rasituksella on
eldinkokeissa osoittautunut staattista lihastydtéd paremmaksi luuston kuormittamisessa. Ai-
kuisilla ihmisilla luustolle parhaat hyédyt on saatu vahintadn kaksi kertaa viikossa toistetulla
lihasvoimaharijoittelulla, jossa harjoittelun vastus oli kohdistettu suurten lonkan ja selkaran-
gan ylittaville lihaksille, ulkoinen vastus oli noin 80—85 % yhden toiston maksimista ja ajan
kuluessa vastusta suurennettiin. (Hong & Kim 2018.) Lihasvoimaharjoittelun on néhty lisaa-
van lasten ja nuorten luuntiheytta, ja hyvalla tekniikalla ja ohjeistuksella tehtyna se voi eh-
kaista loukkaantuneisuutta (Stricker ym. 2020).

Nuorilla tyt6illd on havaittu koululiikuntatunneille lisatylla 8—12 minuutin lihasvoimaharjoitte-
lulla 5.6 % suurempi parannus lannerangan (L1 — L4) mineraalimaarassa (p<,05) ja 4.1 %
suurempi parannus sen luuntiheydessa (p<,05) verrattaessa kontrolliryhm&én. Tuloksia tar-
kastellessa vain oppilailla, joiden harjoittelu intensiteetti oli korkea, nahtiin lannerangan ja
reisiluun kaulan luuntineydessa ja mineraaliméérassa 5.7-8.2 % (p<,01) suurempi paran-
nus kontrolliryhmaén verratessa. Tutkimukseen osallistui kaksi eri koulua, joista toisen op-
pilaat muodostivat interventioryhmét (n = 41) ja toisen kontrolliryhman (n = 21). Interven-
tioryhma teki 8—12 minuutin lihasvoimaharjoitteen ennen liikuntatuntia. Harjoittelussa ol
kahdeksan eri rastia, joissa kaikissa tehtiin 2—4 liikettd. Yhta liiketta tehtiin 40 sekuntia,
jonka jélkeen oli 20 sekunnin tauko. Liikkeet koostuivat toiminnallisista koko vartaloa haas-
tavista liikkeistd, kuten askelkyykyista, soutuliikkeistd, punnerruksista, leuanvedoista ja lan-
kuista. Harjoituksissa kaytettiin kuminauhoja, kasipainoja, painopalloja ja kehonpainoa, joi-
den vastuksia lisattiin ajan kuluessa kehittymisen tukemiseksi. Ennen lihasvoimaharijoitte-
lua tehtiin 4—6 minuutin IAmmittely, joka sisalsi staattisia ja dynaamisia harjoitteita koko var-

talolle. Interventioryhman oppilaat jaettiin tutkimusten tuloksia tarkastellessa korkean
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intensiteetin rynmaén (n = 19) ja matalan intensiteetin ryhmaan (n = 22). Jako tehtiin inter-
ventiojakson aikana tehdyn havainnoinnin perusteella, jossa seurattiin oppilaiden osallistu-
vuutta harjoitteluun. Intensiteetti luokiteltiin korkeaksi, jos oppilas jatkoi harjoitteen teke-
mista ilman opettajan seurantaa, teki liikettd koko tavoiteajan ja suoritti likkeet voimak-
kaasti. Intensiteetti luokiteltiin matalaksi, jos oppilas lopetti likkeen kesken opettajan seu-
rannan loppuessa, lyhensi liikkeiden suoritusaikaa ja suoritti liikkeet vahaisella voimalla.
Korkean intensiteetin ryhmaan kuuluva oppilas sai harjoitteesta kolme pistetta, matalan in-
tensiteetin ryhmaan kuuluva yhden pisteen, ja naiden valiin osuva oppilas kaksi pistetta.
Pisteet kerrottiin osallistutulla minuutti maaralla, jonka tuloksen perusteella oppilas luokitel-
tiin joko korkean intensiteetin ryhnm&an, tai matalan intensiteetin ryhm&an. (Dowthwaite ym.
2019.)

3.4 Rasitusmurtumat

Rasitusmurtuma voi syntya epétavallisen ja lilan suuren pitkdkestoisen rasituksen seurauk-
sena. Rasitusmurtumia havaitaan yleensa alaraajoissa, poikkeavan rasituksen aikana, ku-
ten urheilun tai asevelvollisuuden aikana. Akillinen rasituksen lisdantyminen lisé4 rasitus-
murtuman riskia ja rasitusmurtumalle altistavia tekij6ita on rasitukseen ndhden heikko lihas-
voima seka runsaasti urheilua harrastavilla naisilla syémis- ja kuukautishéiriét. Lapset altis-
tuvat rasitusmurtumille aikuisia herkemmin, silla lasten luut ovat vield kehitysvaiheessa.
(Duodecim 2021.)

Rasitusmurtumat kattavat 10-20 % kaikista urheilun aikana sattuneista loukkaantumisista
ja 10 % kaikista ortopedisistd vammoista. Tyt6ét ovat alttimpia urheilun seurauksena tulleelle
rasitusmurtumalle, kuin pojat. Rasitusmurtumia havaitaan usein kestavyysjuoksua, yleisur-

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

Rasitusmurtuman paé&asiallinen hoito on kuormituksen ja lisarasituksen valttdminen. Jos
rasitusmurtuma sijaitsee kohdassa, jossa luun asento voi muuttua, kuormitusta poistetaan
kayttamalla kyynarsauvoja. Rasitusmurtuman hoito kipsaamalla on harvoin tarpeen ja var-
haisessa vaiheessa oleva rasitusmurtuma voi parantua rasitusta valttamalla jopa neljan vii-
kon aikana. Pitkdlle edennyt rasitusvaurio voi vaatia yhtéa pitk&dn hoidon kuin tavallinen mur-
tumakin. Luun koko vaikuttaa paranemisen kestoon, mita isompi luu on kyseessa, sita kau-
emmin paraneminen kestaa. Reisiluun rasitusmurtuman paranemisessa voi menna 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 ennaltaehkaise-
miseksi on tarkeada, etta kuormittavia harjoituksia ei aloiteta yhtakkia, vaan vahitellen kuor-

mitusta lisdten. Harjoituksissa tulee valttda yksipuolista kuormittamista. Kasvuikaisen
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rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa on tarkeaa, ettd kasvupyrahdyksen aikana ei lisata yk-
sipuolisen lajiharjoittelun maaraa, vaan monipuolistetaan harjoitusohjelmaa. (Duodecim
2021)

Yhteenveto

Lajit, joissa liikkujan luihin kohdistuu paljon iskuja, ja lihasvoimaharjoittelu ovat tehokkaita
likuntamuotoja luuston kuormituksessa. Voimakkaammilla luihin kohdistuvilla iskuilla ja
kohdistuvien iskujen suunnan vaihtelulla on néhty suurempaa kehitysta alaraajojen luunti-
heydessa. Pidempikestoisen liilkuntatunnin on todettu edistavan luuston kehitysta parem-
min kuin lyhytkestoinen liikuntatuokio. Pieni ryhmaiset joukkuelajit nayttaisivat edistavan
luuston kehitysta erityisesti alaraajoissa. Ennen koulun liikuntatunteja tehtavan lyhytkestoi-
sen lihasvoimaharjoittelun on todettu edistavan luuston kehitysta. Korkeampi intensiteetti ja
osallistuneisuus parantavat lihasvoimaharjoitteista saatavia hyoétyja. Epatavallinen ja pitka-
kestoinen liian suuri kuormitus voi aiheuttaa rasitusmurtuman, jonka paéasiallinen hoito on
kuormituksen ja lisérasituksen valttdminen. Kasvuikaisen lapsen rasitusmurtumariskié voi-
daan ennaltaehkaista harjoitusohjelman monipuolistamisella ja asteittaisella kuormittami-
sella.
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4  Alakoululiikunta
4.1 Liikuntatuntien maara ja tavoitteet

Koululiikunnan tehtavana on tukea koululaisen toimintakykya ja hyvinvointia (Opetushallitus
2014). Suomen oppivelvollisuuslaissa (1214/2020, 2 §) on Suomessa vakinaisesti asuvan
lapsen oppivelvollisuus asetettu alkavaksi vuonna, jolloin lapsi tayttda seitseméan vuotta.
Peruskoulu on saadelty peruskoululaissa (476/1983, 4 §) yhdeksan vuotiseksi, joista en-
simmaiset kuusi vuotta muodostavat ala-asteen. Alakouluika sijoittuu 6—12 ikdvuoden va-
liin.

Perusopetuksen tuntijaosta sdatavassa laissa (422/2012, 6 §) on vahimmais- liikuntatuntien
maara maaritelty luokka-asteen mukaan vahintaan 2-3 vuosiviikkotuntiin. Tama voi tarkoit-
taa esimerkiksi 45 minuutin liikuntatuntia 2—-3 kertaa viikossa. Keskimaarainen liilkuntatun-
tien maaréa viidesluokkaisilla suomalaisilla oli vuoden 2022 Liitu-tutkimuksen tulosten pe-
rusteella 125 minuuttia vilkossa (Kokko & Martin 2023, 65).

Kahdella ensimmaisené kouluvuotena liikuntatuntien sisaltdé on leikinomaista motoristen pe-
rustaitojen ja havaintomotoristen taitojen opetusta. Opetuksessa painotetaan myds sosiaa-
lisia taitoja, yhdessa tekemistd ja yritetddn vahvistaa liilkuntaan liittyvia myodnteisida koke-
muksia. (Opetushallitus 2014).

Neljan& seuraavana kouluvuotena motorisia taitoja monipuolistetaan ja vakiinnutetaan, ja
sosiaalisia taitoja vahvistetaan. Taitojen opettelu korostuu ja liikkuntatuntien suunnitteluun
osallistuvat myo6s oppilaat. Tama lisda vuorovaikutuksellisuutta ja kehittda valmiuksia liilkun-

nalliseen elamaéan osallistumisen ja itsendistymisen kautta. (Opetushallitus 2014).
4.2 Koululiikunnan mielekkyys

Koululiikunnassa on tarkeda ottaa huomioon lasten toiveet ja liikunnan mielekkyys, jotta
oppilaat osallistuvat aktiivisesti liikuntatunneilla. Kallis ja Nivasalo (2014) haastattelivat tut-
kimuksessaan luokanopettajia likunnan ohjauksesta ja kaikki haastateltavat nostivat ilon ja
viintyvyyden térkeaksi osaksi koululiikunnassa. Uudessa-Seelannissa tehdyssa tutkimuk-
sessa kysyttiin 5—6 luokkalaisilta lapsilta heidan nakemystaan siita, kenen pitéisi opettaa
likuntaa. Tutkimukseen valitut oppilaat (n = 24) suosivat luokanopettajia liikuntatuntien oh-
jaajina. Yksi syy talle oli se, ettéd luokanopettajat tuntevat oppilaat paremmin, ja pystyvat
esimerkiksi muodostamaan ryhmat joukkuelajeihin paremmin. Tutkimuksessa haastatellut
oppilaat toivat esille myds ulkopuolisen likunnanohjaajan hyddyt. Naita olivat esimerkiksi
parempi lajitieto ja kyky ohjata tietyt lajinomaiset asiat paremmin. Tutun opettajan rooli on

nadiden tulosten perusteella tarkedd, mutta lajikohtaisissa kokeiluissa tai tarkempaa
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ohjeistusta vaativissa liilkkeissa ja lajeissa voisi ulkopuolisesta ohjaajasta olla hyétya. (Deng
ym. 2022.)

Lapsen suunnatessa alakouluun alkaa kaverisuhteiden ja ryhmaan kuulumisen tuntemuk-
sen tarve kasvaa (Korhonen 2021). Alakouluikdisend lapsen lihashallinta, tasapaino ja
koordinaatio kehittyvat ja lapsi pystyy vauhdikkaampiin liikuntaleikkeihin ja vaativimpiin suo-
rituksiin (Nurmi ym. 2022, 83). Leinosen (2010) kysyessa viidennen luokan oppilailta (n =
8) heidan nakemyksidan liikuntatuntien mielekkyyteen liittyen, nousi suurimpana edista-
vana tekijana yhteinen toiminta, kuten esimerkiksi muiden oppilaiden kanssa tekeminen ja
hyvassa yhteishengessa toimiminen. Yhta oppilasta lukuun ottamatta kaikki tutkimukseen
osallistuvat oppilaat kokivat yksin liikuntatunnilla toimimisen tylsaksi. Liikuntalajit olivat
myds yksi osa-alue, jonka oppilaat kokivat vaikuttavan mielekkyyteen. Erilaiset joukkuelajit,
kuten jaakiekko, salibandy ja jalkapallo nousivat esille miellekyyttd edistavina tekijana.
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 siitd selkeasti suosituimman lajin. Ratsastus, jaakiekko, voimis-
telu, tanssi, kilpatanssi ja salibandy olivat seuraavaksi suosituimpia lajeja. Samassa tutki-
muksessa yhdeksanvuotiailta lapsilla, jotka olivat lopettaneet harrastuksensa (n = 431), il-
meni liikkuntaharrastuksen lopetuksen yleisimmiksi syiksi lajiin kylldstyminen (44 % vastan-
neista) ja halu harrastaa jotain muuta lajia (17 % vastanneista). (Blomqvist ym. 2023).

Yhteenvetona voidaan todeta, etta alakoulun liikuntatunneilla kehitetaan liikunnallisia taitoja
ja sosiaalisia taitoja. Pakollisia liikuntatunteja koulussa on vahintdan 90 minuuttia viikossa.
Lasten on néhty suosivan likunnan opettajana tuttua opettajaa, kuten omaa luokanopetta-
jaa. Liikuntatuntien mielekkyytta edistavia tekijéita 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 pyritddn ohjaamaan jonkun yksilén tai yhteisén toimintaa, muuttamaan sen toimin-
taa, ja vaikuttamaan toimintamalleihin. Ohjetta tehdessa tulee ottaa huomioon, onko ai-
heesta ennestaan tehty jo ohje, ja tutustua siihen, jolloin ei tule toistettua samaa. Lahteina
kaytetdan uusimpia tutkimuksia ja tietoja. Ohjeessa esitetdadn ne kaikki asiat, jotka lukijan
tulee ottaa huomioon paastékseen tavoiteltuun tulokseen. Yksi tarkeimmista asioista
opasta suunnitellessa on miettia, mitka asiat taytyy ottaa mukaan, ja mitka rajata pois. On
hyva pitdd mielessa koko ajan, miksi aiheesta tehdaan ohje ja kenelle se tehdaan. Ohjeen
sisallén suunniteltua, tulee alkaa miettia miten ohje saavuttaa yleisénsa. Oppaan voi tehda
fyysiseksi tai elektroniseksi ohjeeksi. Fyysisena kustannukset ovat isommat ja saavutetta-
vuus pienempi. Sahkdisend opas tavoittaa enemman lukijoita ja on saatavilla kaikille.
(Paakkunainen 2021).

5.1 Kohderyhmaanalyysi

Kohderyhméané oli alakoulun opettajat. Oppaan siséllén suunnittelussa tulee huomioida
kohderyhman koko, ja millainen kohderyhma on. Kohderyhméan rajaaminen ja yhtenaisyys
tekevat sisallén suunnittelusta helpompaa. Kohderyhmé&n tunteminen ohjaa oppaan ulko-
nakdon ja sisaltdon vaikuttavia tekijoita. Tekijdita ovat esimerkiksi fontti, ja sen koko, vérien
ja kuvien valitseminen ja sijoittelu. Sisalté halutaan valittda tehokkaasti ja toimivasti koh-
deyleisolle. (Paakkunainen 2021.) Kohderyhmasta ei ole aiempaa tutkimusta heidan tieta-
myksestaan luulikunnasta. Viitalan (2021) tutkimuksessa tarkasteltiin alakoulun opettajien
nakemyksia koululiikunnasta ja sen tehtavista. Tutkimuksesta tuli ilmi opettajien olevan tie-
toisia koululiikunnan hyédyistd yleisesti hyvinvointiin, mutta sisélléssa ei eroteltu luustoa

koskevia hyo6tyja.
5.2 Resurssianalyysi

Resurssianalyysissé arvioidaan tarvittavat resurssit oppaan laatimiseen. Tarvittavat resurs-
sit voidaan jakaa materiaalisiin ja immateriaalisiin resursseihin. Immateriaalisia resursseja
on esimerkiksi tekijat, ja heidan tietonsa ja taitonsa. (Sosiaali- ja terveysministeridé 2008,
29). Hyvassa oppaassa juoni etenee loogisesti, padotsikot ja véliotsikot kertovat mité teks-
tissa kasitellaan, ja ohjeet ja neuvot perustellaan. Hyvasséa ohjeessa tekstin pitéisi olla sel-

kead, sisalloltdan kattavaa ja kannustaa omaan toimintaan. (Hyvarinen 2005).
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6 Opinnaytetyon tutkimusaineisto ja -menetelmat
6.1 Tutkimusaineisto

Tutkimuksen perusjoukkoon kuuluivat liikuntaa opettavat alakoulunopettajat. Tutkimuksen
otos muodostui Lappeenrannan kunnan alakoulujen 1-6 luokkien opettajista. Mukaan otet-
tavat olivat alakoulussa tyéskentelevia luokan-, erityisluokan-, tai aineenopettajia. Tutki-
muksesta poissuljettiin opettajat, jotka eivat opettaneet koululiikuntaa.

Tutkimuksen koeryhm& on nayte ja koulut valikoituvat ensisijaisesti paikkakunnan perus-
teella. Lappeenrannan koulualue kattaa useita eri kokoisia ja erilaisia kouluja. Opettajien

maara vaihtelee koulun koon mukaan. (Lappeenrannan kaupunki.)

Kyselyyn vastasi yhteenséa seitseman opettajaa, joista kaikki toimivat koulussa luokanopet-
tajina. Kolme vastanneista opetti kouluissa paasaantdisesti kuudetta luokka-astetta, kaksi
viidetta luokka-astetta, yksi neljatté luokka-astetta ja yksi kolmatta luokka-astetta. Kyselyyn
vastanneista kolme oli opettanut liikuntaa 1-5 vuoden ajan ja loput nelja yli 10 vuoden ajan.
Nelja vastaajista ohjasi kaksi liikuntatuntia viikossa, kaksi ohjasi nelja likuntatuntia viikossa
ja yksi vastaajista ilmoitti ohjaavansa 8—10 liikuntatuntia viikossa.

Kirjallisuuskatsauksessa tieteelliset julkaisut haettiin Pubmed, Pedro, National library of me-
dicine (ncbi) tietokantoja kayttaen.

6.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kehittdmistydna, mutta se sisaltda myds kvalitatiivisia

piirteitd. Tutkimus on epékokeellinen poikittaistutkimus ja se toteutettiin kyselyn muodossa.

Tutkimusjoukolle laadittiin kyselylomake oppaan sisallén kartoittamiseen. Kyselylomake ja-
ettiin ensimmaiseksi sahkdisesti viiden koulun rehtoreille. Koulujen maaraé laajennettiin va-
héaisten vastausten vuoksi ja kyselylomake jaettiin toisen kerran kaikkien koulujen rehto-
reille. Opettajia pyrittiin tavoittamaan vield kolmannen kerran ja kyselylomake jaettiin suo-
raan opettajille sahkdpostitse.

Kyselylomake analysoitiin, ja opas laadittiin kirjallisuuteen ja kyselylomakkeen analysointiin
perustuen. Opas toimitettiin sdhkdisessa muodossa kouluille opettajien kayttddn, jonka jal-
keen opettajilla oli kolme viikkoa aikaa antaa avoin palaute oppaaseen liittyen (kuvio 1).
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e | appeenrannan kunnan koulujen 1-6 luokan opettajat.
¢ Kyselylomake (n=7)

Analysainti

* Kyselylomakkeen ja kirjallisuuden pohjalta laadittiin
opas kohderyhmalle.

|

¢ Opettajien avoin palaute ja kehitysehdotukset (n=1)

* Kyselylomake analysoitiin. ]

N Opas viimeisteltiin palautteen pohjalta. ]

kehittdminan

Kuvio 1. Tutkimusasetelma
6.3 Tiedonkeruumenetelméat

Tiedonkeruu toteutettiin kyselylomakkeella (Liite 2), joka jaettiin Lappeenrannan alueen ala-
koulujen liikunnan opettajille. Kysymyksilla 1—4 kartoitettiin opettajien taustatietoja, kysy-
myksilld 5-10 ja 13-15 liikkuntatuntien tdmanhetkisté sisaltéa, kysymyksilla 11, 12, 16 ja 17
opettajien ndkemysté oppilaille mieluisista lajeista ja likuntatunneista, ja kysymyksilla 18—
26 opettajien tietotaitoa luustoa kuormittavaan liikkuntaan liittyen (Taulukko 1).

Kyselylomakkeet jaettiin sahkdisesti alakouluihin. Kyselyyn vastanneet pysyivat anonyy-
ming, eikd heidan tietojaan jaettu eteenpéin. Kyselylomakkeen tietopohjana toimivan kirjal-
lisuuskatsauksen aikana kerattiin teoreettista tietoa alakouluikéisen luuston kehityksesta ja
sen kuormittamisesta liikunnan avulla. Luuliikuntaan ja koululiikuntaan liittyva kirjallisuus-
katsaus perustui viimeisen 15 vuoden aikana julkaistuihin satunnaistettuihin kontrolloituihin
tutkimuksiin tai niitd tutkiviin meta-analyyseihin ja systemaattisiin katsauksiin. Tiedonhaku
tapahtui englannin kielelld ja hakusanoina kaytettiin 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 véliselle
ajalle ja saman vuoden elo- ja joulukuun véliselle ajalle. Oppaaseen liittyva palaute pyydet-
tiin opettajilta avoimena palautteena.

Kyselylomakkeen Kyselylomakkeen
. . Kyselylomakkeen
Tutkimusongelmat kysymykset 5-10 ja kysymykset 11, 12, Palaute
. kysymykset 18-26
13-15 16 ja17

1. X XX X

2 X X XX

2.1 X X XX

2.2 XX

XX = ensisijainen tiedonkeruumenetelmd, x = toissijainen tiedonkeruumenetelma

Taulukko 1. Tutkimusongelmat ja kaytettavat tiedonkeruumenetelmat
6.4 Oppaan laatiminen kdytanndssa

Kyselylomakkeen vastauksia tarkastellessa tuli 25 % vastanneista tuoda esiin samoja vas-
tauksia, jotta aihealueet otettiin mukaan oppaaseen. Aihealueiden teksti pohjattiin enintadan
15 vuotta vanhoihin satunnaistettuihin kontrolloituihin tutkimuksiin tai niité tutkiviin meta-

analyyseihin ja systemaattisiin katsauksiin.

Oppaan kehittdminen pohjautui palautekyselyyn. Palautteessa esille nousseet kehityseh-
dotukset otettiin huomioon, jos sama kehitysehdotus nousi esiin yli 50 % palautteista. Opas
tehtiin lishdmaan tietoa luuston kehityksesta ja luuliikunnasta alakoulujen likunnanopetta-
jille. Toiminnallinen opinnaytetyd koostui kirjallisesta ja toiminnallisesta osiosta. Kirjallinen
osio kasitti kirjallisuuskatsauksen ja raportin, toiminnallinen osio kasitti toimeksiantajalle
syntyvan tuotoksen, jota kutsutaan oppaaksi. Opinndytetydsta syntyva tuotos on yhteistyo-
kumppanin pyynnéstéa tehty tekstimuotoon, jonka pohjalta tilaaja pystyy tuottamaan visuaa-
lisen osuuden ja lopullisen tuotoksen, eli oppaan.

6.5 Opinnaytetydn eettiset nakékulmat

Opinnaytetydssa noudatettiin hyvan tieteellisen kaytannén (HTK) toimintatapaa. Tama tar-
koittaa, ettd tutkimuksissa noudatettiin tiedeyhteisén tunnustamia toimintatapoja, jotka ovat
rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimusty6ssa, tulosten tallentamisessa ja esit-
tamisessa, sekd tutkimusten ja tulosten arvioinnissa. Opinndytetyéssa toteutettiin avoi-

muutta ja vastuullisuutta tutkimuksen tulosten suhteen. Muut tutkimukset ja tutkijoiden tyét
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otettiin asianmukaisesti huomioon viittaamalla heidén julkaisuihinsa ja merkitsemalla 1ah-
teet. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2023.)

Yhteistydsopimus (Liite 5) tehtiin sahkdisesti yhteistybkumppanin kanssa. Tutkimuslupa ha-
ettiin suunnitelman valmistuttua. Opinnaytetyén 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 tdman opinnayte-
tydn keskeisista tietosuoja-asioista.

Tutkimus oli anonyymi ja siihen osallistuminen oli vapaaehtoista. Tutkimuksesta saatava
tieto anonymisoitiin, jolloin ketdan yksittéista henkil6a ei voitu tunnistaa tuloksista. Kyselyyn
ei osallistunut alaikéisia. Tutkimuksessa keréttiin tietoa opettajana toimimisesta, likunnan-
opettamiskokemuksesta ja luuliikunnan tietdmyksesta. Muita henkilétietoja, kuten nimea,
ikda tai sukupuolta, ei kysytty.

Kyselylomakkeista saatuja tietoja kaytettiin vain opinnaytetyéhén ja tietoja kasittelivat vain
opinnaytetyon tekijat. Kaikkia tutkimuksen tietoja sailytettiin tietoturvallisilla palvelimilla ja
tietoihin oli paésy vain opinnaytetyon tekij6illa. Digitaaliset dokumentit kuten tiedot, lomak-
keet ja kaikki mahdolliset muut dokumentit havitettiin tietokoneen kiintolevylté kayttamalla
WipeFile ohjelmistoa. Tamé& varmisti dokumenttien turvallisen poiston tietokoneen kiintole-
vylta. Paperiset dokumentit, jotka sisaltavat luottamuksellista tai arkaluontoista materiaalia

poistettiin asiaankuuluvasti laittamalla ne tietoturvaroskakoriin
6.6 Aineiston analysointi

Tutkimuksessa kaytettiin tunnuslukuna frekvenssia. Graafisena menetelmang kaytettiin pyl-
vasdiagrammia. Maarallisen aineiston analysoinnissa kaytettiin IBM SPSS Statistics-ohjel-
maa. Tutkimuksen jakauman normaalisuus testattiin Shapiro-wilk testilla. Aineiston jakau-
tuessa normaalisti k@ytettiin analysoinnissa kahden otoksen t-testid. Aineiston jakautuessa
vinosti kaytettiin aineiston analysoinnissa Kruskal-walliksen testid tai Mann-Whitney U tes-
tia, riippuen vertailtavien ryhmien maarésta. Liikuntalajien mielekkyytta ja esiintyvyytta ver-
tailtiin Wilcoxonin testia kayttaen. Tutkimuksessa kaytettiin tilastollisen merkittdvyyden ra-
jana p<,05.

Oppaan palaute analysoitiin laadullisesti aineistolahtéiselld sisalldnanalyysilla. Aineistolah-
téisen sisadlldnanalyysin jalkeen keratty aineisto pelkistettiin, eli redusoitiin. Aineistosta
nousseet tekstikokonaisuudet pelkistettiin kirjoittamalla ne tiivistetympaan muotoon. Seu-
raavaksi suoritettiin aineiston ryhmittely eli klusterointi. Pelkistetyt iimaukset ryhmiteltiin niin,
ettd samankaltaiset ajatukset koottiin yhteen. Lopuksi suoritettiin aineiston abstrahointi eli
ylakasitteiden ja teorian muodostaminen kasitteista.
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7 Tulokset
7.1 Liikuntatuntien luuliikunnan tehokkuus

Nopeita suunnan muutoksia sisaltavia likuntamuotoja on liikkuntatunneilla useammin kuin
lihasvoimaharijoittelua (p<,05) (Kuvio 2). Opettajien opettama luokkataso ei vaikuttanut no-
peita suunnan muutoksia siséltavien likuntamuotojen esiintyvyyteen liikkuntatunneilla
(p>,05), eika lihasvoimaharjoittelun esiintyvyyteen liikuntatunneilla (p>,05). Opettajan koke-
muksella ei ollut vaikutusta nopeita suunnan muutoksia sisaltavien lajien esiintyvyyteen

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

Lilkkuntamuotojen esiintyvyys liikkuntatunneilla

B Lihasvoimaharjoittelu [l Nopeita suunnan muutoksia sisaltavat likuntamuodot

Vastausten maara
w N

[\e]

Kerran kuussa Joka toinen viikko Viikoittain Joka kerta

Kuvio 2. Liikuntamuotojen esiintyvyys liikuntatunneilla.

Oppilaiden yleinen osallistuvuus nahtiin huonompana lihasvoimaharjoittelun aikana kuin
nopeita suunnan muutoksia sisaltavien lajien aikana (p<,05) (Kuvio 3). Opettajien opetta-
malla luokkatasolla ei ollut vaikutusta opettajien kokemukseen siitd, kuinka hyvana opettajat
kokevat oppilaiden osallistuvuuden liilkuntatunneilla nopeita suunnan muutoksia siséltavien
lajien aikana (p>,05) tai lihasvoimaharjoittelun aikana (p>,05). Oppilaiden yleisimmat 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 alkulam-
mittelynd (n=1, 14 % vastanneista).

Oppilaiden osallistuvuus liikuntatunneilla
B Lihasvoimaharjoittelun aikana

B Nopeita suunnan muutoksia sisaltavien liikkuntamuotojen aikana

Vastausten maara

Heikko 1 2 3 4 5 Erinomainen

Kuvio 3. Oppilaiden osallistuvuus liilkuntatunneilla eri likuntamuotojen aikana.

Kolme opettajaa (43 %) kertoi nopeita suunnan muutoksia sisaltavien lajien kestavan 10—
20 minuuttia, kaksi (29 %) kertoi niiden kestdvan 21-30 minuuttia, yksi (14 %) 10-30 mi-
nuuttia ja yksi (14 %) yli 30 minuuttia. Yksikdén vastaajista ei vastannut néiden lajien kes-
toksi alle kymment& minuuttia. Lihasvoimaharjoittelun kestoksi yksi vastaajista (14 %) vas-
tasi alle 10 minuuttia, kaksi (29 %) vastasi keston vaihtelevan alle 10 minuutin ja 10-20
minuutin valilla, ja loput nelja (57 %) vastasi kestoksi 10—20 minuuttia. Liikuntamuotojen
kestoon ei vaikuttanut opettajan kokemus (p>,05), eikd 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 sisaltavan kehonpainolla suori-
tettavia dynaamisia harjoitteita. Kaksi opettajista (29 %) vastasi lihasvoimaharjoittelun si-
saltdvan myds staattisia harjoitteita. Yksikdan opettaja ei vastannut lihasvoimaharjoittelun
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sisaltdvan vapailla painoilla tehtavia liikkeita. Yksi (14 %) opettajista vastasi kdyvansa opet-
tamansa luokkatason kanssa joskus ulkokuntosalilla. Vastauksiin ei vaikuttanut opettajan
kokemus (p>,05), eiké opettajan opettama luokkataso (p>,05).

7.2 Opettajien tietdmys luuliikunnasta

1-5 asteikolla (1=heikko, 5=erinomainen) iimoitettuna 71 % (n=5) arvioi oman luuliikuntatie-
totasonsa kolmoseksi ja 29 % (n=2) neloseksi. Samaa luokka-asteikkoa kayttden 14 %
(n=1) arvioi oman kykynsa ohjata luustoa kuormittavaa likuntaa kakkoseksi, 71 % (n=>5)
kolmoseksi ja 14 % (n=1) neloseksi. Opettajien kokemus ei vaikuttanut opettajan kokemaan
luuliikuntatietotasoon (p>,05), eika 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 likuntamuoto luuston
kuormituksessa. 86 % vastaajista tiesi erisuuntaisien iskujen kuormittavan luustoa saman
suuntaisia paremmin ja 86 % vastaajista tiesi voimakkaiden iskujen kuormittavan luustoa
enemman kuin heikommat iskut. 54 % vastaajista tiesi lihasvoimaharjoittelun olevan teho-
kasta luuston kuormituksessa. 71 % vastaajista tiesi, etta lihasvoimaharjoittelun tulisi olla
dynaamista luuston kuormituksen optimisoimiseksi. Kyselylomakkeessa kysyttyjen kysy-
mysten perusteella luuston kuormituksen tietotaitoon ei vaikuttanut opettajan koululikunnan
opetuskokemus (p>,05), opettajan opettama luokkataso (p>,05), eiké opettajan viikoittainen
likuntatuntien ohjauksen maaré (p>,05).

Palautekyselysta nousi ilmi, ettd oppaan kayttda voisi parantaa lisddmalla konkreettisia esi-
merkkeja leikeista ja peleista, jotka olisivat helposti sovellettavissa liikuntatunneilla. Tama
puolestaan osoittaa opettajien tarpeen yhdistaa teoreettinen tieto kdytanndn sovellutuksiin,
mika helpottaisi opettajia harjoitusten viemisessa kaytantddn. Opas olisi kaytannénlahei-
sempi, jos se tarjoaisi selkeitd, valmiita esimerkkeja, jotka tukisivat valmiiksi liikunnanoh-
jausta. Palaute korostaa kaytannoénlaheisen sisallon merkitystd kohderyhméan tarpeiden

huomioimisessa.



22

8 Pohdinta

8.1 Aineisto

Opinnaytetydn kyselylomake pyrittiin jakamaan rehtorien kautta koulujen opettajille. Ensim-
maisen kerran kyselylomake jaettiin vain viidelle koululle, mutta vastausten pienen luku-
maaran takia se jaettiin Lappeenrannan kaupungin kaikkien alakoulujen rehtoreille. Kol-
mannen kerran kyselylomake jaettiin sahkdpostitse yli 100:lle yksittaiselle alakoulun opet-
tajalle. Vastauksia tuli tdsta huolimatta vain seitseman, joten vastausprosentti jai pieneksi.
Pienen vastausmaaran takia tutkimuksen tuloksia ei voida yleistaa perusjoukkoon. Kyse-
lyyn vastanneiden vastauksia vertaillessa opettajien esitietojen perusteella olisi ryhméakoh-
taisten erojen tarvinnut olla suuret, jotta tilastollisesti merkitsevia johtopaatdksia olisi voitu
tehda. Tutkimuksen tuloksia saattaa myds vaaristaa vastaajien liikuntatuntien ohjauskoke-
mus, silld 57 % vastaajista oli opettanut koululiikuntaa yli 10 vuoden ajan. Vastaajien liikun-
tatuntien ohjauskokemus voi myés kertoa kyselyyn osallistuneiden opettajien kiinnostuk-
sesta liikuntaa kohtaan ja kyselylomakkeen pieni vastausprosentti voi kertoa, ettei aihe ole
perusjoukon mielestd mielenkiintoinen. Vastaajien m&aran ja mahdollisesti vaaristyneen

vastaajakunnan takia tutkimus ei ole ulkoisesti validi.
8.2 Menetelmat

Kirjallisuuskatsauksessa pyrittin muodostamaan lukijalle teoriapohjaa luustosta, luuston
murtumista ja sairauksista. Osa kirjallisuuskatsauksessa kaytetyista lahteista olivat vanhoja
(yli 10 vuotta), mika vahentaa tutkimuksen luotettavuutta. Luuliikunnan osalta kirjallisuus-
katsauksessa kaytettyjen tutkimusten ryhmakoot olivat suurimmassa osassa tutkimuksia
pienid. Tama vahentaa tutkimuksen luotettavuutta ja yleistettavyytta.

Kyselylomakkeen kysymyksilld 5—17 selvitettiin liikuntatuntien sisaltéén ja lajien mielekkyy-
teen liittyvia asioita. Kysymykset kasittelivat myds aiheita, joita kysyttiin 18-26 kysymyk-
sissa, joilla pyrittiin selvittdmaan opettajien tietotaidon tasoa. Tamé saattoi vaaristaa vas-
tauksia joillakin vastaajista esimerkiksi olemaan tietoisempia lihasvoimaharjoittelun hyé-

dysté luustolle.

Osa kyselylomakkeen kysymyksista saattoi olla harhaanjohtavia. Esimerkiksi vaite 21. “Pit-
kakestoinen liikkunta on lyhytkestoista liikuntaa tehokkaampaa luuston kuormittamisessa.”
Taman voi ymmartaa herkasti niin, ettad pitkdkestoinen hélkka olisi tehokkaampaa kuin no-
pea juoksulenkki. Tasta syysta kysymys jatettiin tulososiosta pois.
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Kyselylomakkeen rakenteen ja kysymysten mahdollisen harhaanjohtavuuden, ja kirjalli-
suuskatsauksen tutkimusten pienien ryhméakokojen ja vanhojen tutkimusten takia tutkimus
ei ole sisaisesti validi.

8.3 Tulokset

Tutkimus korostaa tarvetta lisata opettajien tietoisuutta lihasvoimaharjoittelun merkityksesta
luuston kehityksen kannalta. Lihasvoimaharjoittelu oli harvoin osana liikuntatuntia, ja sen
tehokkuutta voitaisiin mahdollisesti edistda ulkoisen vastuksen (esimerkiksi vapaiden pai-
nojen) lisdykselld. Lihasvoimaharjoittelun matalampi tasoinen mielekkyys osoittaa, etta
opettajat voisivat hy6tya lapsille mieluisista lihasvoimaa harjoittavista leikkivaihtoehdoista,
jotta harjoittelun tehokkuus pysyisi korkealla.

Tutkimuksen tuloksista on osoitettavissa, etta likuntatunneilla kaytetd&n nopeita suunnan-
muutoksia sisaltavia lajeja useammin, kuin lihasvoimaharjoittelua. Tulos on Kliinisesti mer-
kittava, silla aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet niin iskutuksen, kuin lihasvoimaharjoitte-
lun olevan tarkeité luun kehityksen kannalta. Lihasvoimaharjoitusten vahainen kaytté osana
likuntatuntia voi tarkoittaa, etta lasten luusto ei saa optimaalista kehityst& liikuntatuntien
aikana. Oppilaiden alhainen osallistuminen lihasvoimaharjoittelua sisaltaviin harjoituksiin
viittaa myds siihen, ettd harjoittelun mielekkyytta tulisi lisata tarjoamalla enemman lihasvoi-
maharjoitteita sisaltavia peleja ja leikkeja. Aiemmat tutkimukset osoittavat, ettd ennen pu-
berteettia ja sen aikana tapahtuva liikunta vaikuttaa merkittavasti luuston vahvuuteen van-
hemmalla ialld. Esimerkiksi Taimelan ym. (2010) mukaan lapsuudessa pitkdan jatkunut lii-
kunta auttaa parhaiten pitam&an luustoon saadun kehityksen myéhemmalla ialla. Tama tu-
kee periaatetta, jonka mukaan lapsille tulisi tarjota monipuolista ja innostavaa liikuntaa.

Hongin ja Kimin (2018) tutkimuksessa havaittiin, etta vastusharjoittelu on tehokas tapa li-
satd luun kestavyytta ja tiheytta. Lisédksi Dowthwaite ym. (2019) havaitsivat, ettd koulupoh-
jainen vastusharjoittelupainotteinen ohjelma lisési merkittavasti lasten luuston kehitysta
kahden vuoden aikana. Tutkimusten tulokset korreloivat vaitettd, jonka mukaan opettajien
tietdmysta lihasvoimaharjoittelusta tulisi lisata. Vertailu aikaisempien tutkimusten valilla tu-
kee tutkimuksen johtopaatostd, jonka mukaan liikunnanopettajille tulisi tarjota enemman
tietoa lihasvoimaharjoittelusta ja sen merkityksesta luuston kehitykseen. Tama lahestymis-
tapa voisi kehittdd tehokkaampia liikuntatunteja, jotka tukevat lasten luuston optimaalista
kehitysta.
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8.4 Jatkotutkimusaiheet

Jatkossa voisi tutkia opettajien tietotaidon tasoa lihasvoimaharjoittelusta ja sen turvallisesta
ohjaamisesta alakouluikéisille. Jatkotutkimuksessa olisi hyva olla suurempi otoskoko, jolloin
tulokset olisivat luotettavampia ja paremmin yleistettavissa perusjoukkoon. Kyselyalueen
voisi laajentaa yksittédisen kaupungin sijasta esimerkiksi koko maakunnan alueelle.

Toisena jatkotutkimusaiheena olisi hyva tutkia tarkemmin alakouluikéisten lasten nake-
mysta lihasvoimaharjoittelusta ja sen mielekkyydesta. Tutkimus voisi auttaa lihasvoimahar-
joittelun tehokkuuden lisdamisessa ja luoda lapsille positiivisemman ndkemyksen lihasvoi-

mabharjoittelusta.
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9 Johtopaatokset

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 mielekkéité. Lapsille lajien mielekkyyttd nostaa yhteinen
tekeminen ja innostavat urheilulajit, kuten joukkuelajit.

Tutkimuksen perusteella opettajille suunnatun luuliikuntaoppaan tulisi sisaltaa tietoa lihas-
voimaharjoittelusta ja sen vaikutuksesta luustoon, helposti toteutettavia ja lapsille mieluisia
pelejd, jotka harjoittavat lihasvoimaa. Lisaksi oppaan tulisi siséltéé tietoa joukkuelajien jouk-
kuekoon merkityksestéd tehokkuuden lisddmisessa ja nopeita suunnan muutoksia sisalta-
vien lajien pituuksien merkityksesté luuston kuormittamisen tehokkuuteen. Opas mahdolli-

sesti lisaisi liikuntatuntien tehokkuutta luuston kuormittamisessa.
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tajille, luuston kehityksen edistamiseksi. Opas sisaltaa tietoa alakouluikaisten luustosta ja
erilaisia leikkejd, missa luuliikunta on otettu huomioon. Opasta varten olemme tehneet ky-
selylomakkeet kartoittaaksemme, millaista koululiikunta on alakouluissa, mité luuliikunnasta

puuttuu ja miten luuliikunta saadaan monipuolisesti osaksi koululiikuntaa.
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hetetty.

Saatekirjeen mukana lahetdmme kyselylomakkeen, suostumuslomakkeen ja tietosuojalo-
makkeen.

Ottakaa yhteyttd, jos prosessista tai muusta tulee kysyttavaa!
Kiitos osallistumisestanne!

Ystavallisin terveisin


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

Liite 2. Kyselylomake

Luuston kuormitus alakoulun liilkunta-
tunneilla

Kysely koulupaivan aikaisesta luustoa kuormittavasta lilkunnasta.

Suostun osallistumaan tdhan tutkimukseen vapaaehtoisesti. *

Liséaksi olen lukenut opinnaytety6ta koskevan tietosuojailmoituksen ja annan
suostumuksen kerata tietojani opinnaytetydn henkilérekisteriin.

Merkitse vain yksi soikio.

Kylla

Minka luokkatason liikunnanopetukseen osallistut paasaantdisesti? *
Merkitse vain yksi soikio.

1

Toimitko koulussa *



Merkitse vain yksi soikio.
luokanopettajana
erityisluokanopettajana
aineenopettajana

Muu:

Kuinka kauan olet opettanut koululiikuntaa? *
Merkitse vain yksi soikio.

Alle vuoden
1-5v

6-10v

yli 10

vuotta

4. Kuinka monta tuntia liikuntaa ohjaat kouluviikon aikana? *

5. Kuinka monta kertaa viikossa opettamillasi luokilla on liikuntatunteja? *

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

1
2
3

Muu:

6. Kuinka kauan liikuntatunnit kestavat? (minuuteissa) *



7. Kuinka usein liikuntatunnit sisaltadvat nopeita suunnan muutoksia sisélta-
via likuntamuotoja? (esim pallopelit)

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Kerran kuukaudessa
Joka toinen viikko
Viikoittain

Joka kerta

Muu:

8. Suoritetaanko nopeita suunnan muutoksia sisaltavia lajeja enemman
isolla vai pienella pelialueella?

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Isolla pelialueella (esim. koko liikuntasali)

Pienellad pelialueella (esim. puolet liikuntasalista)

9. Minka kokoisilla joukkueilla, joukkuelajit suoritetaan? *

Merkitse vain yksi soikio.

Yli 5 oppilasta/joukkue

2-5 oppilasta/joukkue

10. Kuinka kauan nopeita suunnan muutoksia sisaltavat liikuntamuodot kes-
tavat liikkuntatunneilla?

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Alle 10 minuuttia
10-20 minuuttia
21-30 minuuttia
Yli 30 minuuttia

11. Miten hyvin arvioisit oppilaiden yleisen osallistumisen tason naiden lii-
kuntalajien aikana?



Merkitse vain yksi soikio.

Heik . .
Erinomai-

nen

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

13. Kuinka usein liikuntatunnit siséltavét lihasvoimaharjoittelua? *

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Kerran kuukaudessa
Joka toinen viikko
Viikoittain

Joka kerta

Muu:

14. Mit& liilkuntatuntien lihasvoimaharjoittelu sisaltaa? *

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.

Staattisia liikkeita (esim. lankku-harjoitus)

Vapailla painoilla (esim. kdsipainot, kahvakuula) tehtavia harjoitteita

Kehon painolla tehtévid dynaamisia harjoitteita (esim. kyykky-liike)

Muu:

15. Kuinka kauan liikuntatunnin lihasvoimaharjoittelu kestaa? *

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.



Alle 10 minuuttia
10-20 minuuttia
Yli 20 minuuttia

16. Miten hyvin arvioisit oppilaiden yleisen osallistumisen tason liikuntatun-
tien lihasvoimaharjoittelun aikana?

Merkitse vain yksi soikio.

Heik . .
Erinomai-

nen

17. Voit kertoa lyhyesti, minkalaiset lihasvoimaa harjoittavat harjoitteet tai
pelit olet kokenut oppilaille mieluisiksi?

18. Miten arvioisit oman tietotasosi luustoa kuormittavasta likunnasta? *

Merkitse vain yksi soikio.

Heik . .
Erinomai-

nen

19. Miten arvioisit kykyasi ohjata luustoa kuormittavaa lilkkuntaa? *

Merkitse vain yksi soikio.



Heik . .
Erinomai-

nen

Mita tiedat luustoa kuormittavasta liikunnasta?
Seuraavat kysymykset auttavat hahmottamaan minkalaista tietoa luuliikunnasta tarvi-

taan liikuntatunneille.
Vastaa kysymyksiin oman tietotaidon mukaisesti kdyttamatta hakukoneita tai muuta

apua.

20. Missa idssé luuliikunnalla saadaan suurin vaste luuston kehitykseen?
Merkitse vain yksi soikio.

Varhaislapsuus (0-6 vuotta)

Ennen murrosikaa ja sen aikana (n. 9-17 vuotta)
Aikuisika (18-64 vuotta)

Vanhuus (yli 65 vuotta)

En tieda
21. Pitkakestoinen lilkunta on lyhytkestoista liikuntaa tehokkaampaa luuston

kuormittamisessa.
Merkitse vain yksi soikio.
Oikein
Vaarin

En tieda

22. Mitka liikuntalajit ovat tehokkaita luuston kuormituksessa?

Valitse kaikki sopivat vaihtoehdot.



Pallopelit

Uinti

Suunnistus
Lihasvoimaharjoittelu
Hiihtaminen

Luistelu

23. Luustoa kannattaa kuormittaa saman suuntaisilla iskuilla pitkdkestoi-
sesti, mieluummin kuin erisuuntaisilla iskuilla.

Merkitse vain yksi soikio.
Oikein
Vaarin

En tieda

24. Voimakkaat iskut kuormittavat luustoa enemman ja ovat parempia luus-
ton kehitykselle.

Merkitse vain yksi soikio.
Oikein
Vaarin
En tiedd
25. Luuston kuormittamisen kannalta lihasvoimaharjoittelun tulisi olla?

Merkitse vain yksi soikio.
Dynaamista (liikettd aikaan saava lihastyd, esim. penkkipunnerrus)

Staattista (paikallaan pitava lihastyo, esim. seinakyykky)

En tieda

26. Missa luuston kuormitukseen liittyvissa asioissa koet tarvitsevasi lisda
tietoa tai ohjeistusta?



27. Halutessasi voit kirjoittaa tdhan vapaamuotoisen tekstin/lkommentin liit-
tyen koulun aikana tapahtuvaan liikuntaan ja luuston kuormitukseen.

Google ei ole luonut tai hyvaksynyt tata sisaltoa.

Google forms


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

Laatimispaivamaara: 30.3.2024

Ohje: Tayta ao. kohdat, laatikon alla olevasta sinisesta tekstista 16ytyy ohjeistusta. LABin
henkildkuntaa tai opiskelijoita koskevien opinnaytetdiden tietosuojailmoitukset 1dhetdan
opinnaytety6n tutkimuslupahakemuksen mukana yksikén johtajalle.

Mité tarkoitusta varten henkilétietoja keratdédn? / Henkilotietojen késittelyn tarkoitus

Opinnaytety6én aiheena on alakouluikéaisten lasten luuliikunta ja tarkoituksena
tehda opas opettajille. Tutkimuksen kohteena ovat alakoulun opettajat.

Mitéa tietoja kerddmme? / Tutkimusrekisterin tietosisalté

Kerdamme sinusta seuraavia tietoja: mita luokkatasoa opetat, millaisena opetta-
jana toimit koulussa ja likuntatunneista tietoa. Emme keraa henkilétietoja. Tieto
anonymisoidaan.

Milla perusteella kerdagmme tietoja? / Henkilotietojen késittelyn oikeusperuste

Opinnaytetydssa tietojen kasittelyperuste on henkildn suostumus.

Misté kaikkialta henkilotietoja keraamme / Tietoldhteet

| Tietoja keradmme kyselylomakkeen avulla vain henkil6lta itseltaan.




Kenelle tietoja siirretdaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Tietoja ei luovuteta ulkopuolisille, vaan tietoja kasittelee ainoastaan opinnaytetyor
tekijat.

Minne tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talous-
alueen ulkopuolelle

Keréattyja tietoja ei siirretd EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttaminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Tietoja késitellaan tietoturvallisilla palvelimilla ja tietoihin on p&dasy mahdollista ai;
noastaan opinnaytety6ta tekevilla henkilGilla.

Kuinka kauan keréattya aineistoa sailytetaan? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuk-
sen paattymisen jalkeen

Kerattya aineistoa séilytetddn opinnaytetydprosessin ajan ja havitetaan tutkimuk;
sen loputtua. Kerétty aineisto sailytetdan ilman henkilétunnistetietoja.

Millaista paatoksentekoa? / Automatisoitu paatéoksenteko



Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatdksentekoa.

Oikeutesi / Rekisterdidyn oikeudet

Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkil6tietojen kasittely

perustuu suostumukseen.

Rekisterdidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity
katsoo, ettd hanta koskevien henkilbtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tieto-

suojalainsdadantoa.

Rekisterdidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:
a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkildtietojen poistami-
seen ei sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistoin-
titarkoituksia taikka tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia
tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa
henkilbtietojen kasittelya.

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtda tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) Rekisterdidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista
etua koskevaan tehtavaan, rekisterinpitajalle kuuluvaan julkiseen valtaan tai re-

kisterinpitdjén tai kolmannen osapuolen oikeutettuun etuun.

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisterdidyn oikeudet eivat ole automaattisia

kaikessa henkilGtietojen késittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot



Kertatutkimus. Tutkimus kestaa 6 kk. Henkil6tietoja ei kerata.

Rekisterinpitajan ja yhteyshenkilon tiedot

lImoitettava rekisterinpitdjan ja yhteyshenkildén (voivat olla sama henkil6) nimi seké yhteys-
tiedot.

Tutkimuksen suorittajat

Liite 4. Suostumuslomake

LAB-ammattikorkeakoulu



SUOSTUMUS

Olen saanut riittavasti tietoa tésta Luuliikuntaa alakoulussa -opas liikunnanopettajille - opin-

naytetydsta ja olen ymmartanyt saamani tiedon. Olen voinut esittda kysymyksia ja olen saa-
nut Kysymyksiini riittdvat vastaukset. Suostun osallistumaan tdhan tutkimukseen vapaaeh-
toisesti.

Lisaksi olen lukenut opinndytety6ta koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen

kerata tietojani opinnaytetydn henkilérekisteriin.

Paikka Aika

Tutkimukseen osallistuja

Liite 5. Yhteistyésopimus



LA Lrvivies
& RBRerTt T

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA YHTEISTYOSOPIMUS
T Sopimusesapuolet

| Vhteistyikumppani
Yritykesen nimi

Y -tunnus

Léhiosnite |
Postimuners ja toimipaikka
Yhteyshenkiltn nimi

Puhelin

Sikkaposti

a'h empiint "Yhteistydlcumppant”,

Opinniytetyin teltji)" Aldivol Nimi ja nupanatn + -painikettn NsSthsesi uasi rivi
Mimi

Opiskelijatunnis

Konlumsala
Tutkints
Pubelin
Sihkdposti

Nimi
Opiskelijammnus
Koulitusala
Tutkinto
Puhelin
Sithkaposti

Nimi | Dage
Opiskelijptunnus

Koulutusala

Tutkinto \
Puhelin
Sahképosti

(jBljemplind "Opiskelija")
(jiiljempiini kumpikin yksin myés "Osapuol” tai molemmat yhdessé "Osapuolet”)

11 Sopimubsen tausta ja tarkoitus

THll4 sopimuksella (ji} dnil "Sopimus") Yhieistybkumppani ja Opiskelija sopivat Yhicistykumppanin toimialsan
liittyvin Opiskelifan opinngytetytn tokemisesti. Opiskelije opiskelee LAB-ammattikorkeskoulussa ja opinniytetys on
osa hitnen ikorkeakouluopinto] LAB-smmattikorkeskoul Oy tarjoaa thman sopimusmallin, mutta ei ole

Sopmukscn osapuoli,

Opinnayteryén sihe ja opinniytetylipmjektin koskevat tiedot on esitelty alle. Tmin Sopimuksen liitteend voi ofla
tarkempi opinndytetyiptojekiia koskeva csittely *

Opinnilytetylin aihe ja arvioitn kekonniskesto
Opinniytetyiin aihe Luualifkunta alakouluissa -Chpas ik peitajille.

1 limoita Jaikki opinniytetyBin tekijat ja heidin yhieystictonsa. Kyt tarvittacssa erillistd Bitettd,
2 Mahdollista lisatd sopimuksen Hitteeksi esimerkiks! utkimussnennitelina,
3 Lyhyt esittely opinnfvtetyiin aibessta,




A Lmiwssrsity o
& A DR SRy o

Opinnliytetyiprojelctin arvioite | 3/2025
kokonaiskesto

Opinnaytetydlle on nimesty ohjaajalt), jonks yhieystiedot on fimeitett alla

Opinnitytetyin ahjanja(f)* Adtivod Nirai j + painiilettn lixktBhsesi uusl rivi
Nimi

Puhelin

Sahkoposti |

(ilmoite katlcki ohjaajat)

[T Tydsuhde
Opiskelifa on tyfisuhteessa ¥ nicistyUk in kemssa opinniytetyin,”

Clieylls
Hei

IV Kulujen korvanminen
Opiskelifulle makietaan opinnaytetyihon limyvat syntyneet kulut, kuten matkakustannukset.®

Okylla
[EHei

Muut kulejs koskeval Hedot:
Kirjoita tekstia napsauttamalla titi,

V Opinndytely o julkisuns

Laaditiava opinniiytetys on julkinen. Opinndytetyi julkmistion Theseus-portaslissa LAB-ammattikorkeakoulm
ohjetstuksen mukaisesti,

V1 Salassapito
Opiskelija sitoutuu olemuan imaiscmalta tictoonsa saamisan Yhieistyskumppanin luot iscksi fal salassa
pidetsavikei ilmoitettuja tietoja,

Edelld muainitusta poiketen, Opiskelijan on oikeus ilmaista salassa pidettvid Yhtelstybkumppanin tictoja LAB-
ammattikorkeakoulun opinniytetyfin o sajille, mikili se on viltimithnm opiondytetyon tekemisen kannalta,”

Yhteistydlumppanin salassa pidettiviksi ilmoitcttua nincistoa on mahdollisia sissilyttia ainoastasn opinniytetydo
enlliseen liitleescen., Salassa pidettived tietoja sisiliivil litte i ole julkinen asiskiga.

Lisiksi Opiskelija sitoutou kiiyitimidn Yhieistyokumppanilia siamuense tieten ainosstasn opinniytetytin tekemiseen
liittyvian tarkoitukseen.

VI Oikendet ]

4 Yimoita kaikki opimmliytetydn chjaajat ja heidin yhioystietonsa.

5 Restits oikea vailitoehto,

6 Rastita viken vaibtoehto ja mainitse korvattavat kulolajit,

7 LAB-smmattikorkeakoulun henkilskunta on salassapitovelvollinen ammattikorkeakoululain (2014/932),
Julkisuusalain (1999/621) salassapitovelvoiticita koskevien siinnBksien, rikoslain (185%/39) 38 Luvun 1 ja 2 §:ien,
litkesalaisunslain (Z018/595) sGinnbkseicn ekl tyélninsiidanntn nojella,




Se LAB University of
Applied Sclencos

[V Vhieistybkumppania vastuat
Yhm:rshenkiiujnlgn-imﬂm Vhieistybkumppani nimedi  yhicyshenkilon taman Sopimuksen  velvoitteiden
tistojen lunvuttaminen tayitimiseksi.  Yhieistyskumppsni  sitoutun  sntamaan Opiskelijan  Kiyttion

opinniiytetydn tekemiseen tarpeellisel tisdot selod antamaan opinndyletybn aihepiiriin
kuuhovas tarvittavas asistuntijachjausts,

Tarkastusvelvollisaus Yhteistydkumppanin vastuisiin kuulin tarkastsa ennen opinndytetydn julkaisemists,
citei opinniytetyd  sisilla  Yheistyikumppanin  solassa  pidettivis  ineistos,
Opmngytetytn tarksstaminen on suositettava kohtuallisen, kuitenkin viimelstain
neljintoista (14) piivin kalucssa siith, Jun Opiskelija toimiti opinniytetyin
Yhteistyihumppanille. Mikili Yhteistyskumppani ¢ kommentoi sille toimitettua
opinnsyteryts jiljienypani mamitun midriajan kuluesss, Opiskelijalla on oikeus
Jjulkaista opinndyteya.’

1X Opiskelijan muut vastuut
Toimintasavar Opiskelija sitoutrn tydskentelemBin tavoittee liscati Yhicistybkumppanin Janssa ja
noudattan opinnayictytitd ehdessaan hyyviin mtkinuskiytinnén periaatteita,

Tmoitusvelvollisuus Opiskelija on  velvollinen {lmoittsmszn  YhicistySkumppanille sek LAD- |
a ikotkeakoululle  yhteyshenkilin  ja  opinnaytetysn  ohjasjas  knskevista
muutoksista,

Opinniytetydn toimittaminen | Opiskelljan velvollisunksiin keuluo toimities aryosteliavakel Htertivl opinntivielys
Yhtelstybkumppanille Yhteistybkwmppanille ennen oo julkaisemist, Mikali Yhteistyokumppani iimeitlaa
farkuslisaian kuluessa opinslyletytn sisiltivin salassa pidottsivid teloa, Opiskelija
on velvollinen muokkasmean opinniytetydtidn siten, eltei julkaistavy opinniytetyh
sisillh salanss pideltivas tictos.

r voidaan minittaa ol kirjallisesti. Kirjallisen muutoksen Lulee oila molempien Osapuo|ten
allekinjpituksella hyviksyma.

XI Voinassaolo

Tamii Sopimus astuu voimasn molempien Osapuiolicn allckifjoinaksella ja on vormassa, kunncs Opiskelijan
opintiyletyd on julkaistu Theseus-portaalissa tai Osapuolet vhteisesti totemvat Sopimuksen piiftynecn,

XTI Adlekirjoitukset
Opinniytetyiin tekija(t) ju alleb- - Akitivol Pivimiied ju napeauts T pai Hudthksesl wasi rivi |
Parvimisin

Paikka

Allekitoins ja |
nimenselyennys

Paivimirk

Paikka

Aflekirjoitus ja

nimgnselvennys

Piivimaard

Padkka I
Allekitjortus ja

mimense|vernys

Yhtelstylikumppanin alle lrui_ls,u
Phivimidird 54,/ 2426 |

B_Yhi;nyﬁkmnppmin vastuista on mahdollizta sopia tarkemmin erilliselld sopimusliiteelli.




vl 1]
S LAB Rty ot

Opinndytetydn  tekijénoikendet Jomluvat  Opiskelijaile, ellei  erilliselli sopimukzella  ole toisin  sovithe.
‘:'hr:myﬁi:umppaniltnonoik'emhyﬁdmﬁaju]kimu,.‘ yhetytith omassa toimi

Opinniyterydn laodinnan yhieydessi syntyneen leaskynnyksen ylitilvin  tulosainciston pikeodet kuoluvat nidlle
asapuelille, jotka oval osallistuncet tulosainetsion syntyyn heidtin tyipanoksensa mukaiscssa sulitecssa, cllel toisin ole
sovitiu. Yhicisydkumppanin Opiskelijaile opinngytelyiin wckemistil varien lwovittaman tasti-sinciston ofkendet
butiluvat YhteistySlnmppanille, cllei toisin ole sovitu?

8 Thagd Sopimuksessa tekiffitnoikendella tarkoiteloan tekijinoikeuslaissa (1961/404) misnitclty® tekijin yksinoikeutta
panttan teoksensa kiytéstd. Jotta teos saisi tekijiinoikendellista sunjan, teoksen tulee ylittBa feaskpmnys, eli teaksen tlee

alla tarpeek periiinen ja itsendinen tyt, Tarkka tenskynnyksen mistirittiminen edellyttii aina tapuuskohtsista
harkintas, Thssd Sopimuksessa tulosaineistolla tarkoitetaan opinnaytetyop in aikana sikaansaatuja tietoja, ideoit,
teinmi, ratkai ileja tms. Thssk Sopimul tausta-mineistolla tarkoi pI L

ulkopuolella syntynyiti opinnéytetybprosessissa tarpeel lista tiston, materisalia tmes,




=

Paikka

Allekirjoins ja
nimensehvennys

Pivitetty 27.8.2020



Liite 6. Opas

Opas luustoa kuormittavasta lilkkunnasta alakoulunopettajille

Lapsuuden ja nuoruuden kasvukausi on kriittistd aikaa luun massan ja sen mineraalitiheyden ke-
hittymisen kannalta. Perint6tekijoiden lisdksi elintavoilla on merkittava vaikutus luun huippumas-
saan.

Luuliikunnalla tarkoitetaan luun kehittymisen ja luumassan lisdantymisen kannalta tarvittavaa lii-
kuntaa. Luuston vahvistuminen ja kasvaminen vaatii luustoon kohdistuvan kuormituksen joko
paino- tai lihasvoimalla.

Opas on suunnattu alakoulun opettajille liikuntatuntien suunnittelun ja ohjaamisen avuksi.
Tasta oppaasta lI6ydat luustolle hyodyllisia leikkeja ja peleja, seka tietoa lihasvoimaharjoitte-
lusta.

Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelu on tehokas harjoittelumuoto luuston kuormittamiseen. Se on ohjaajan val-
vomana ja oikealla tekniikalla suoritettuna turvallista myos lapsille.

Millainen lihasvoimaharjoittelu on luustolle hyodyksi?

Luuston kuormituksen kannalta lihasvoimaharjoittelun tulisi olla korkeatehoista, seka dynaamista
eli liikkuvaa (esimerkiksi etunojapunnerrus tai kyykkyliike). Harjoittelu tulisi kohdistaa suurille li-
hasryhmille ja vastusta tulisi nostaa hiljalleen ajan mittaa.

Harjoituksen mielekkyys ja kesto

Oppilaiden osallistuvuus ja intensiteetti lisda harjoittelusta saatavia hyotyja, joten harjoituksien
ja leikkien mielekkyys onkin tarkeaa niita suunniteltaessa. Ennen koulun liikuntatuntia suorite-
tun lyhytkestoisenkin lihasvoimaharjoittelun on nahty edistavan luuston kehitysta. Lihasvoima-
harjoittelua voikin lisata ennen muuta liikkuntatuntia esimerkiksi 8—12 minuutta kestavan kunto-
piirin tai erilaisten leikkien avulla.

Peleja ja leikkeja lihasvoimaharjoitteluun

Koydenveto
Kéydenveto kuormittaa alaraajojen, seka seldn ja yldraajojen lihaksistoa.

Kéydenvedossa kaksi joukkuetta yrittdaad vetaa toisen joukkueen kokonaan maassa olevan viivan
ylitse. Muodostakaa suurin piirtein yhta suuret ja voimatasoiltaan vastaavat joukkueet. Merkat-
kaa maahan viiva, jonka ylitse toinen joukkue pitaa vetda. Asettukaa vetamaan koytta niin, etta
joukkueen pienikokoiset ovat lahempana viivaa, ja voimakkaimmat ovat kdyden paassa. Liikunta-
salissa pidetyssa koydenvedossa kannattaa osallistujilla olla sisdapelikengat jalassa lattian



liukkauden takia. Huomioikaa tarpeeksi pitka koysi, joka on riittdvan paksu turvallisen ja hyvan
otteen takaamiseksi. Kdydenvetoon saa kilpailuhenkea esimerkiksi pelaamalla “paras kolmesta
erasta”- systeemilla.

Esimerkkileikkeja koydenvetoon.

Aarre koyden padassa
Sido koyden keskelle jokin esine, esimerkiksi pallo tai “aarre’” Joukkueet yritta-
vat vetad aarteen omalle puolelleen.

Koydenveto istuen
Perinteinen kdydenveto, mutta istuen.

Yritetddn vetda joukkue/narussa oleva lippu viivan ylitse.

Painontyonto
Painontyonto on kokonaisvaltainen liike, mika ty6staa koko kehon lihasvoimaa. Erityisesti ala-
raajat kuormittuvat dynaamisen lihasty6n seurauksena.

Painontydnnossa tydonnetaan esimerkiksi vapaavalintaisen painoista levypainoa
maassa karhukavelyn tavoin.

Levypainon ja lattian valiin tulee laittaa lattiaa suojaava kangas.
Painontyonndssa asetu lattialle niin, ettad kadet pitavat levypainosta kiinni,
mutta polvet ovat irti maasta.

Taman jalkeen ldhde tyéntdmaan levypainoa kayttamalla ainoastaan jalkoja, karhu-
kavelyn tapaan.

Painontyonto soveltuu tehtavaksi sellaisenaan, tai liittamalla se osaksi  kuntora-
taa.

Kuntopiiri
Kuntopiirissa harjoitetaan koko kehon lihaksistoa. Kuntopiirin lilkkeet kannattaa suunnitella si-
ten, etta liikkeet kuormittavat koko vartalon lihaksistoa monipuolisesti.

Kuntopiiria ennen on hyva lammitella esim. nopean leikin avulla. Mielekkyytta kuntopiiriin saa te-
kemalla liikkeitd yhdessa parin kanssa. Mukaan kannattaa ottaa erilaisia painoja lisdédmaan inten-
siteettid. Niiden avulla voidaan myos lisata liikkeiden progressiota. Sekuntikellon avulla voi mitata
aikaa, esim. 30 s tekemista ja 45 s lepoa per liike.

Esimerkkeja kuntopiiri leikeista.

Eldinrata
Aseta eri eldinpisteita liikuntasaliin ja ohjaa lapset matkimaan eri eldinten

liikkeita pisteelta toiselle. Pisteet ja liikkeet:

Rapukavely:



Rapukavelyssa kavellaan selka maahan pain kohdistettuna kasien ja jalkojen varassa. Pakaroiden
ei tulisi koskettaa lattiaa.

Sammakkohyppy:
Lapset tekevat korkeita kyykkyhyppyja eteenpain, hyppien kuin sammakot.
Karhukavely:
Lapset kavelevat kadet ja jalat maassa, yla- ja alaraajat suorina.
Kyykkykavely:
Lapset kdvelevat matalassa kyykkyasennossa, kddet niskan takana.

Pupuhyppy:

Lapset kurottavat suorat kddet pitkalle eteen ja hyppaavat tuoden jalat kasien ta-
solle.

Seikkailukuntopiiri

Luodaan tarina, jossa lapset selviytyvat erilaisten esteiden yli. Jokainen piste on osa seikkailura-
taa. Luo rata, jossa lapset kohtaavat erilaisia esteitd ja haasteita. Rata voidaan suorittaa yksilosuo-
rituksena tai pienissa ryhmissa, jolloin lapset voivat tukea toisiaan.

1. Jokilautta
Lapset tasapainoilevat penkin tai puomin paalla.

2. Kiipeilyvuori
Puolapuita tai kiipeilytelineita kdyttaen lapset kiipedvat ylos ja alas

3. Kivisilta
Lapset hyppaavat matoille tai tyynyille.

4. Hamahakinverkko
Lapset rydmivat kdysien tai tuolien alta.

Puolapuut
Puolapuita voidaan kayttaa kokonaisvaltaisesti vartalon lihaksiston ja koordinaation kehittami-
seen.

Puolapuille on helppo rakentaa kiipeilyrata kdayttamalla naruja ja mattoja “esteind”. Esteet
kierretdan yla- tai alakautta kiipeilemalla. Eldinkortteja voidaan kayttaa puolapuilla uusien
lilkemallien aikaansaamiseksi. Oppilaat nostavat eldinkortin, ja matkivat sen eldaimen kiipea-
mistyylia puolapuilla.

Esimerkkileikkeja puolapuille.

Linnunpesa
Leikki voidaan tehda joko yksilésuorituksena tai joukkuesuorituksena, jossa lapset jaetaan
tasavertaisiin joukkueisiin.



Ohjeet:

Ripusta puolapuihin pienia "pesdamateriaaleja" (esim. pienia palloja, hernepusseja tai kan-
gaspaloja).

Lapset toimivat "lintuina", jotka kiipedvat puolapuita pitkin hakemaan pesdamateriaaleja
ja kuljettavat sen alas omaan "pesaansa" (esim. kori lattialla). Tavoite: Nopeimmin pe-
sdnsa rakentanut lintu tai joukkue voittaa.

Kiipeilyviesti
Lapset jaetaan tasavertaisiin, neljan hengen joukkueisiin.

Puolapuihin merkataan kohta, jota lapset koskettavat kilpailun aikana (esim. kangaspala).

Joukkueen jasenet kiipedvat puolapuita pitkin tietylle korkeudelle ja koskettavat merkkia,
sitten palaavat alas.

Seuraava jasen voi aloittaa kiipeamisen vasta, kun edellinen on palannut lattialle.

Tavoite: Nopeimmin kiipeava joukkue voittaa.

Erilaiset hypyt
Hypyt kehittava alaraajojen lihasvoimaa voimakkaiden ponnistuksien avulla.

Alaraajojen kuormitusta voidaan muokata hyppytyylia vaihtamalla. Esimerkkihyppyja: korkeus-
hyppy, pituushyppy, hypyt eteen/taakse seka sivuille. Vaikeusastetta voidaan nostaa vaihta-
malla tasajalkahypyt yhden jalan hyppyihin.

Esimerkkileikkeja hyppyihin.

Sammakkohyppyviesti
Jaa osallistujat kahteen tai useampaan joukkueeseen.

Merkitse rata kartioilla tai viivoilla.

Osallistujat hyppivat sammakkohyppyja radan toiseen paahan ja juoksevat
takaisin aloitusviivalle.

Tavoite: Ensimmainen joukkue, jonka kaikki jasenet ovat suorittaneet tehtavan,
voittaa.

Laavakentta
Luo "laavakenttd", jossa turvalliset alueet voivat olla esimerkiksi renkaita
tai patjoja.

Lapset liikkuvat kentan lapi ja hyppivat vain turvallisille alustoille.
Haastetta voi lisata pienentamalla turvallisten alueiden kokoa tai

lisaamalla "sulavia" kohtia, joille ei saa hypata (esim. alueita, jotka ovat hetkelli-
sesti pois kaytosta).



Lapset voivat kilpailla toisiaan vastaan tai tehda harjoitusta omaan tahtiin.

Pallopelien ja hippaleikkien tehokkuuden lisaaminen

Nopeita suunnan muutoksia sisaltavat lajit ovat tehokkaita luuston kuormituksessa.

Liikuntatuokion kesto

Luuston kannalta pallopeleille ja muille nopeita sunnan muutoksia sisaltaville lajeille, kuten hippa-
leikeille, kannattaa varata paljon aikaa liikuntatuntien aikana. Pidempikestoisissa liikuntatuoki-
oissa lihaksisto vasyy ja luustoon kohdistuva kuormitus lisaantyy. Esimerkiksi 40 minuutin liikunta-
tuokiot ovat osoittaneet merkittavampia tuloksia luuston kehitykselle verrattuna useammin tehta-
viin 12 minuutin liikuntatuokioihin.

Tehokkuuden lisaaminen

Pallopelien intensiteettia voidaan lisata pienentamalla joukkueiden kokoa. Joukkuekokoa
pienentamalld pelaajien fyysinen kuormitus kasvaa. Pienemmissa joukkueissa pelattavat
lajit nayttaisivat edistavan luuston kehitysta erityisesti alaraajoissa.

Esimerkki tehokkuuden lisaamiseen

3v3 joukkuelajipiiri
Muodosta 2—4 pelaajan joukkueita osallistujista.

Valitse 3—4 nopeatempoista joukkuelajia, kuten jalkapallo, salibandy ja koripallo. Pelatkaa 10-15
minuutin peleja kerrallaan.

Erilaiset lajit eroavat myos siind, minka suuntaisia iskuja lustoon niiden aikana kohdis-
tuu. Erisuuntaisten iskujen on nahty tutkimuksissa tuottavan suurempaa kehitysta ala-
raajojen luuntiheydessa.
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