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Opinnäytetyön tavoitteena oli kehittää alakoulun opettajille suunnattu harjoitepankki, joka tukee
oppilaiden motoristen taitojen kehittymistä Move!-järjestelmän pohjalta. Opinnäytetyön aihe on
Vantaan kaupungin liikunnan palvelualueelta. Työn taustalla oli huoli lasten vähentyneestä fyy-
sisestä aktiivisuudesta sekä opettajien kokema puute konkreettisista, arjessa toimivista työka-
luista Move!-järjestelmän tueksi. Harjoitepankin suunnittelussa yhdistyivät ajankohtainen tutki-
mustieto, haastattelut, opetussuunnitelman tavoitteet ja käytännön pedagogiset ratkaisut, joiden
avulla pyrittiin vahvistamaan opetuksen liikunnallista vaikuttavuutta ja lasten fyysistä toimintaky-
kyä.

Tietoperusta rakentui motoristen taitojen kehitystä, fyysisen aktiivisuuden merkitystä ja Move!-
järjestelmää käsittelevästä kotimaisesta ja kansainvälisestä tutkimuksesta. Kehittämistyö toteu-
tettiin toiminnallisena opinnäytetyönä, jossa hyödynnettiin laadullista lähestymistapaa sekä tutki-
mus- ja teoriatietoa. Aineisto kerättiin puolistrukturoiduilla haastatteluilla, joissa kartoitettiin opet-
tajien kokemuksia ja toiveita. Harjoitepankin sisältöä testattiin käytännössä, ja sen kehittämistä
ohjasi opettajilta ja tilaajalta saatu palaute.

Tuloksena syntyi visuaalisesti selkeä, rakenteeltaan looginen ja helposti sovellettava harjoite-
pankki, joka sisältää välineettömiä liikunnallisia harjoitteita eri oppimisympäristöihin. Harjoitteet
tukevat motoristen perustaitojen, liikkuvuuden ja kestävyyden kehittämistä Move! -järjestelmän
mukaisesti. Päätelmänä todettiin, että Move!-järjestelmän hyödyntäminen opetuksessa edellyt-
tää opettajia tukevia, konkreettisia välineitä. Kehitetty harjoitepankki vastaa tähän tarpeeseen
tarjoten ajankäytöllisesti tehokkaan ja pedagogisesti perustellun työkalun opetuksen tueksi.
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten vähentynyt fyysinen aktiivisuus on herättänyt viime vuosina laajaa huolta niin

kasvatuksen ja opetuksen kentällä kuin yhteiskunnassa laajemminkin. Liikkumisen väheneminen

vaikuttaa merkittävästi paitsi fyysiseen terveyteen, myös psyykkiseen hyvinvointiin, sosiaalisiin tai-

toihin ja oppimiseen. (Kantomaa ym. 2018.) Tutkimukset osoittavat, että liikunta on kiinteä osa las-

ten kokonaisvaltaista kehitystä, mutta kouluissa ei aina ole riittäviä rakenteita tai pedagogisia työ-

kaluja arjen liikkumisen tueksi (Opetushallitus 2023). Tämä kehityssuunta haastaa kouluja ja opet-

tajia kehittämään uusia, käytännönläheisiä ratkaisuja liikunnan lisäämiseksi.

Fyysisen aktiivisuuden väheneminen ei vaikuta pelkästään fyysiseen terveyteen, vaan sillä on

laaja-alaisia vaikutuksia myös lasten kognitiiviseen kehitykseen, oppimistuloksiin ja psyykkiseen

hyvinvointiin. Hills, Dengel & Lubans (2015, 368–374) tekemän tutkimuksen mukaan liikunnan

puute voi heikentää muun muassa keskittymiskykyä ja itseluottamusta, mikä puolestaan vaikuttaa

negatiivisesti oppimistuloksiin ja yleiseen hyvinvointiin.

Hills ym. (2015, 368–374) mukaan, jos liikuntaperusta jää varhaisessa iässä riittämättömäksi, lii-

kunnallisen elämäntavan omaksuminen myöhemmällä iällä voi olla haastavampaa. Liikuntakoke-

musten ja -taitojen kehittäminen jo varhaisessa vaiheessa on tärkeää, sillä ne luovat pohjan elin-

ikäiselle aktiivisuudelle. Ilman näitä perustaitoja liikunnan omaksuminen ja säilyttäminen aikuisuu-

dessa voi kohdata esteitä. (Hills ym. 2015, 368–374.)

Tässä opinnäytetyössä tarkastellaan motoristen perustaitojen ja fyysisen toimintakyvyn tukemista

osana alakoulun arkea. Fyysinen toimintakyky viittaa yksilön kykyyn selviytyä arjen fyysisistä tehtä-

vistä ja liikkumisen vaatimuksista. Siihen kuuluvat esimerkiksi kestävyys, voima, liikkuvuus, motori-

set taidot ja kehon hallinta. Kouluympäristössä fyysistä toimintakykyä arvioidaan kansallisella

Move!-järjestelmällä, joka mittaa oppilaiden suorituskykyä kuuden testin avulla. Järjestelmä tarjoaa

tärkeää tietoa oppilaan toimintakyvystä ja sen kehityksestä, mutta sen hyödyntäminen opetuk-

sessa edellyttää opettajilta sekä tulkintataitoja että konkreettisia, helposti sovellettavia menetelmiä.

(Opetushallitus 2021.)

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on kehittää selkeä ja käyttökelpoinen harjoitepankki, jonka avulla

opettajat voivat tukea oppilaiden motoristen taitojen kehittämistä sekä hyödyntää Move!-järjestel-

mää opetuksen suunnittelussa. Harjoitepankki rakentuu ajankohtaisen tutkimustiedon, kansallisten

suositusten ja opettajilta kerätyn käytännön tiedon pohjalle. Kohderyhmänä ovat erityisesti Vantaan
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kaupungin 4.–6.-luokkien opettajat, joiden työssä liikkumisen edistäminen on osa arjen pedagogi-

sia ratkaisuja.

Työn tekijöiden koulutus liikunnanohjaajiksi sekä työkokemus lasten ja nuorten hyvinvoinnin pa-

rissa, toisella kunnallisessa liikuntatoimessa ja toisella sosiaali- ja terveysalalla, muodostavat vah-

van perustan tarkastella aihetta sekä käytännön että pedagogisen asiantuntijuuden näkökulmasta.

Liikunnanohjaajan osaaminen on keskeinen voimavara myös koulumaailmassa, jossa motoristen

taitojen tukeminen ja fyysisen toimintakyvyn kehittäminen ovat osa koulun kasvatustehtävää (Ope-

tus ja kulttuuriministeriö 2024b). Tässä työssä yhdistyvät monialainen asiantuntijuus, tutkimukselli-

nen lähestymistapa ja opetuskentän arjen tuntemus.

Aihe on yhteiskunnallisesti ajankohtainen ja merkityksellinen. Lasten liikkuminen on vähentynyt

huolestuttavasti, ja ilmiö näkyy kasvavina haasteina niin oppimisen, kouluhyvinvoinnin kuin tervey-

den saralla (Valtion liikuntaneuvosto 2025). Opettajat kaipaavat selkeitä, saavutettavia ja ajankäy-

töllisesti realistisia työkaluja fyysisen aktiivisuuden tukemiseen, tähän tarpeeseen harjoituspankki

pyrkii vastaamaan. Tavoitteena on tuottaa harjoituspankki, joka on sekä pedagogisesti perusteltu

että käytännössä helposti käyttöönotettava.

Haastattelun kysymykset kohdistuvat siihen, kuinka opettajat voivat hyödyntää Move!-järjestelmää

ja sen testien liikkeitä tehokkaammin opetuksen suunnittelussa ja millaisia konkreettisia työkaluja

tarvitaan motoristen taitojen tukemiseen. Opettajahaastatteluiden avulla kerätään käytännönlä-

heistä tietoa niistä tarpeista, joihin kentällä edelleen kaivataan ratkaisuja. Näiden pohjalta raken-

nettava harjoituspankki vastaa opetuksen arjen todellisiin haasteisiin ja tavoitteisiin.
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2 Lasten liikkumisen erityispiirteet

Fyysinen aktiivisuus viittaa kaikkeen tahdonalaiseen lihastyöhön, joka lisää kehon energiankulu-

tusta. Termi keskittyy liikkumisen aiheuttamiin fyysisiin ja fysiologisiin muutoksiin, eikä ota kantaa

toiminnan tavoitteisiin tai sen psyykkisiin ja sosiaalisiin vaikutuksiin. Fyysisen aktiivisuuden yhtey-

dessä voidaan usein käyttää myös käsitettä liikkuminen. (Vuori, Taimela & Kujala 2012, 19–20.)

Lapsille luontainen liikkuminen on spontaania, leikillistä ja vaihtelevaa. Se syntyy usein halusta tut-

kia ympäristöä, kokeilla omia rajojaan ja vuorovaikutuksesta toisten kanssa. Liikkumista ei ohjaa

niinkään tavoite tai suoritus, vaan sisäinen motivaatio ja liikkeen tuottama ilo. Fyysinen aktiivisuus

ilmenee tyypillisesti lyhyinä, toistuvina jaksoina, joissa liikkeen voimakkuus vaihtelee nopeasti. Täl-

lainen luontainen rytmi tukee tehokkaasti lapsen motorista kehitystä ja vastaa kehittyvän hermoli-

hasjärjestelmän tarpeisiin. Kun liikkumisen erityispiirteet huomioidaan osana opetusta, voidaan

luoda tiloja ja tilanteita, joissa lapsi saa kokea onnistumista, iloa ja osallisuutta omalla tavallaan ja

tasollaan.

2.1 Liikkumissuositukset

UKK-instituutin (2025) mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkua monipuolisesti ja ikätasonsa mukai-

sesti vähintään 60 minuuttia päivässä. Liikunnan tulisi sisältää sekä kohtalaisen että rasittavan in-

tensiteetin fyysistä aktiivisuutta, ja siihen olisi hyvä sisällyttää vähintään kolme kertaa viikossa li-

haskuntoa ja luuston vahvistamista edistäviä liikuntamuotoja. Lisäksi on tärkeää, että lapset eivät

vietä pitkiä aikoja yhtäjaksoisesti istuen, vaan koulupäivään ja vapaa-aikaan sisältyisi säännöllisiä

taukoja liikkumiseen. (UKK-instituutti 2025a.)

Liikkumissuositusten noudattaminen ei edellytä aina erillistä ohjattua liikuntaharrastusta, vaan arki

voi tarjota lukuisia mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen, kuten koulumatkojen kulkeminen kä-

vellen tai pyörällä, aktiiviset välitunnit ja liikunnalliset pelit kavereiden kanssa. Opettajien ja kasvat-

tajien tehtävänä on luoda ympäristöjä, jotka tukevat näitä mahdollisuuksia ja kannustavat lapsia

liikkumaan monipuolisesti ja turvallisesti. (Bailey 2006.)

Tutkimukset osoittavat, että liikunnalla on merkittäviä ja monipuolisia hyötyjä lasten kehitykselle ja

oppimisen tukemiselle. Liikunnan vaikutukset ulottuvat niin fyysiseen kuin kognitiiviseen kehityk-

seen. Säännöllinen liikunta parantaa muistia, tarkkaavaisuutta, ongelmanratkaisukykyä ja luo-

vuutta. Lisäksi se tukee lasten sosiaalisten taitojen ja itsetunnon kehitystä, sekä parantaa heidän

fyysistä terveyttään vahvistamalla sydän- ja verenkiertoelimistöä, lihaksia ja luustoa. (Bailey 2006.)
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Liikunnan hyödyt voidaan maksimoida, kun lapset liikkuvat päivittäin monipuolisesti ja vähintään

tunnin verran. Liikunnan tulee olla ikään ja kehitysvaiheeseen sopivaa, ja sen kokemuksen tulisi

olla positiivinen, jotta lapset motivoituisivat liikkumaan myös vapaa-ajallaan. Koulun rooli on kes-

keinen, sillä liikunnan tulee olla säännöllistä ja monipuolista myös kouluympäristössä. Opettajilla ja

kasvattajilla on tärkeä tehtävä tukea ja kannustaa lapsia liikunnan pariin. Samalla perheen ja yhtei-

sön rooli on merkittävä lasten liikuntamotivaation tukemisessa. (Bailey 2006.)

Liikunta ei ainoastaan edistä oppimistuloksia ja kehitystä, vaan se tarjoaa myös mahdollisuuksia

rakentaa elinikäisiä liikuntatottumuksia. Terveet liikuntatottumukset varhaisessa iässä voivat vai-

kuttaa positiivisesti lapsen myöhempään elämään ja hyvinvointiin, tehden liikunnasta osan arkea ja

koulupäivän aktiivisia hetkiä. (Bailey 2006.)
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Kuva 1. Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (UKK-Instituutti 2025a).

Kuva 1 esittää Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (UKK-Instituutti 2025), jotka ohjaavat fyysi-

sen aktiivisuuden tasoa eri ikäryhmille. Kuva visualisoi suositukset, joiden mukaan lasten ja nuor-

ten tulisi liikkua vähintään 60 minuuttia päivässä, sisältäen sekä kohtalaisen että rasittavan intensi-

teetin liikuntaa. Lisäksi kuvassa korostetaan lihaskuntoa ja luuston vahvistamista edistävien liikun-

tamuotojen tärkeyttä, joita tulisi sisällyttää vähintään kolme kertaa viikossa. Kuvan avulla tuodaan

esiin liikunnan terveysvaikutukset ja annetaan konkreettisia suosituksia fyysisen aktiivisuuden to-

teuttamiseksi arjessa, tukien lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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Koulun rooli liikuntasuositusten täyttämisessä on merkittävä. Liikuntatuokioiden tulisi olla säännölli-

siä, innostavia ja lapsille mielekkäitä, jotta jokainen oppilas voisi löytää omia vahvuuksiaan ja ko-

kea onnistumisen elämyksiä. Leikinomainen ja toiminnallinen lähestymistapa tukee lasten sisäistä

motivaatiota ja luo myönteisen asenteen liikuntaa kohtaan. (Opetushallitus 2018.)

Liikunta voi toimia keinona tukea lasten itsesäätelytaitojen kehittymistä, mikä on keskeistä niin kou-

lunkäynnissä kuin arjessa laajemmin. Kun lapset saavat harjoitella tavoitteiden asettamista, keskit-

tymistä, joustavuutta ja pettymyksistä palautumista liikuntatilanteissa, he voivat siirtää näitä taitoja

myös muihin elämänalueisiin. Lisäksi koulun rooli on merkityksellinen fyysisen aktiivisuuden lisää-

misessä oppilaan arkeen. Koulu tarjoaa myös tasa-arvoisen ympäristön, jossa jokaisella oppilaalla

on mahdollisuus liikkua ohjatusti, turvallisesti ja kannustetusti. (Opetushallitus 2018.)

Liitu-tutkimuksen (2022) mukaan vain noin kolmannella lapsista ja nuorista suomessa toteutuu päi-

vittäin liikuntasuositukset. Pojilla liikuntasuositukset täyttyvät useammin kuin tytöillä, mutta nämä

kyseiset erot tasoittuvat iän myötä. Mitä enemmän ikää tulee, sitä vähemmän lapset ja nuoret liik-

kuvat. Alakoulu ikäiset liikkuvat huomattavasti yläkouluikäisiä enemmän. Liikunnan määrää vähen-

tää selvästi kasvanut istumiseen käytetty aika sekä ruutu aika, kuten pelaaminen tai sosiaalisen

median käyttö. Muita mahdollisia syitä liikkumisen vähenemiseen ovat pitkät koulupäivät, jotka li-

säävät istumista, motivaation puute, heikko itsetunto, fyysiset tai sosiaaliset esteet sekä negatiivi-

set liikuntakokemukset. (Liikuntaneuvosto 2022, 17–126.)

2.2 Motoristen taitojen kehitysvaiheet

Perusliikkumistaitojen rinnalla tasapainotaidot ovat keskeinen osa motoristen taitojen kehitystä. Ta-

sapainotaidot viittaavat kykyyn säilyttää kehon hallinta niin paikallaan ollessa kuin liikkeessäkin. Ne

kehittyvät erityisesti varhaislapsuudessa ja tukevat muiden motoristen taitojen omaksumista. (In-

nostun liikkumaan 2025a.)

Koordinaatiotaitojen avulla kehon eri osien liikkeet yhdistyvät sulavaksi ja tarkoituksenmukaiseksi

kokonaisuudeksi. Näitä taitoja tarvitaan esimerkiksi pallopeleissä, pyöräilyssä ja tanssissa, joissa

liikkeiden oikea-aikaisuus ja rytmi ovat olennaisia. (Innostun liikkumaan 2025b.)

Motorinen osaaminen ei kuitenkaan perustu pelkästään fyysisiin valmiuksiin, vaan se edellyttää

myös sensoristen ja kognitiivisten prosessien yhteispeliä. Aistien, hermoston ja lihaksiston toimiva

yhteistyö mahdollistaa liikkeiden hallinnan monipuolisissa ja vaihtelevissa toimintaympäristöissä.

(Schmidt & Lee, 2011 89–122.)
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Motorinen kehitys etenee vaiheittain ja noudattaa pääsääntöisesti ennakoitavaa järjestystä. Kehi-

tyksen alkuvaiheessa, eli varhaislapsuudessa, motorinen toiminta perustuu pitkälti refleksien ja au-

tomaattisten liikkeiden hallintaan. Sensomotorinen vaihe (0–2 vuotta) on keskeinen kehitysjaksot,

jolloin lapsi alkaa hahmottaa ympäristöään aistien ja liikkeen kautta. Tällöin motorinen kehitys ta-

pahtuu pitkälti spontaanien liikkeiden ja ulkoisten ärsykkeiden vaikutuksesta. (Innostun liikkumaan

2025c.)

Seuraavassa kehitysvaiheessa, esioperationaalisessa vaiheessa (2–6 vuotta), motoriset taidot ke-

hittyvät nopeasti. Lapset oppivat yhdistämään erilaisia liikkeitä tarkoituksenmukaisiksi kokonai-

suuksiksi. Tämä ajanjakso on erityisen merkittävä motoristen perustaitojen, kuten juoksemisen,

hyppäämisen ja heittämisen, oppimisen kannalta. (Innostun liikkumaan 2025c.)

Konkreettisten operaatioiden vaiheessa (7–11 vuotta) lasten kyky ymmärtää syy-seuraussuhteita

vahvistuu, ja samalla heidän liikkeidensä hallinta tarkentuu. Tämän ansiosta motorinen oppiminen

tehostuu, ja lapset pystyvät omaksumaan entistä monimutkaisempia liikesuorituksia, kuten erilaisia

pallopeleihin tai voimisteluun liittyviä taitoja. (Innostun liikkumaan 2025c.)

Formaaliin ajatteluun siirryttäessä (11–12-vuotiaasta eteenpäin) motoristen taitojen kehitys jatkuu,

mutta painopiste siirtyy kohti liikkeiden hienosäätöä, sujuvuutta ja taloudellisuutta. Vaikka motori-

nen kehitys on elinikäinen prosessi, sen keskeiset herkkyyskaudet, eli ajanjaksot, jolloin tiettyjen

taitojen oppiminen on erityisen tehokasta sijoittuvat pääasiassa varhaislapsuuteen ja lapsuuteen.

Esimerkiksi tasapainotaitojen kehittymiselle otollisin aika on 3–7 vuoden iässä, kun taas koordinaa-

tiotaitojen kehityksen herkkyyskausi ajoittuu noin 7–12 vuoden ikään. (Innostun liikkumaan 2025c.)

2.3 Fyysinen toimintakyky ja liikunnan rooli koulupäivässä

Fyysinen toimintakyky tarkoittaa yksilön valmiutta suoriutua arjen toiminnoista kehon fyysisten omi-

naisuuksien, kuten lihasvoiman, kestävyyden, liikkuvuuden, kehonhallinnan ja motoristen taitojen

avulla. Se on olennainen osa ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykyä, ja erityisesti lapsuudessa se

muodostaa perustan aktiiviselle ja hyvinvoivalle arjelle. Fyysinen toimintakyky ei ole staattinen tila,

vaan se rakentuu vuorovaikutuksessa yksilön ympäristön, elämäntapojen ja kehitysvaiheen

kanssa. (THL 2023.)

Fyysisen toimintakyvyn eri osa-alueet tukevat toinen toisiaan. Esimerkiksi kehittynyt motorinen

taito mahdollistaa osallistumisen liikunnallisiin tilanteisiin, mikä puolestaan tukee kestävyyskunnon

ja lihasvoiman kehittymistä. Fyysinen toimintakyky vaikuttaa myös välillisesti muihin toimintakyvyn

osa-alueisiin, kuten psyykkiseen jaksamiseen ja sosiaaliseen osallisuuteen. Lapsen arjen
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jaksamisen, keskittymisen ja toiminnanohjauksen taustalla on usein riittävä fyysinen peruskunto.

(Opetushallitus s.a. a.)

Viime vuosikymmenten aikana lasten arjesta on kuitenkin poistunut merkittävä osa luontaista liik-

kumista. Yhteiskunnan rakenteelliset ja kulttuuriset muutokset ovat vähentäneet lasten mahdolli-

suuksia liikkua omaehtoisesti, ja fyysisen passiivisuuden yleistyminen on muodostunut kasvavaksi

huolenaiheeksi. (Finne 2017, 9.) Tämän kehityksen seurauksena fyysisen toimintakyvyn tukeminen

koulupäivän aikana on noussut yhä tärkeämpään rooliin.

Liikunta on keskeinen väline fyysisen toimintakyvyn kehittämisessä. Se on tahdonalainen, hermos-

ton ohjaama toiminta, joka perustuu lihastyöhön ja lisää kehon energiankulutusta. Toisin kuin ylei-

nen fyysinen aktiivisuus, liikunta suuntautuu usein tavoitteellisesti esimerkiksi kunnon tai taitojen

kehittämiseen. (Vuori ym. 2012, 18.) Säännöllinen liikunta vaikuttaa myönteisesti elimistön toimin-

taan monella tasolla, se vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistöä, tukee sydän- ja verenkiertoelimistön toi-

mintaa sekä tehostaa aineenvaihduntaa. Vastaavasti liikkumattomuus heikentää toimintakykyä ja

altistaa monille terveysongelmille. (THL 2024.)

Tässä opinnäytetyössä tuotettu harjoitepankki on laadittu tukemaan fyysisen toimintakyvyn kehittä-

mistä koulupäivän aikana. Oppaan harjoitteet keskittyvät kehittämään juuri niitä osa-alueita, kuten

motorisia taitoja, liikkuvuutta ja kestävyyttä, joita Move!-liikkeet mittaavat. Harjoitteet on suunniteltu

helposti toteutettaviksi ilman erityisvälineitä, ja ne on mahdollista liittää osaksi esimerkiksi liikunta-

tunteja, taukoliikuntaa tai koulupäivän muita hetkiä. Tavoitteena on tarjota opettajille konkreettisia

ja käyttövalmiita työkaluja fyysisen toimintakyvyn tukemiseen tavalla, joka on sekä opetussuunni-

telman mukainen että lapsille mielekäs.

2.4 Liikunta lapsen hyvinvoinnin ja kehityksen tukena

Liikunnalla on keskeinen rooli lasten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa. Säännöllinen

fyysinen aktiivisuus edistää niin kehon kuin mielen terveyttä, ja sen merkitys korostuu erityisesti

kasvun ja kehityksen kannalta merkittävästi lapsilla ja nuorilla. Liikunta parantaa unen laatua, vä-

hentää stressiä ja tukee keskittymiskykyä. Näillä tekijöillä on suora yhteys koulussa jaksamiseen,

tunne-elämän säätelyyn sekä oppimiseen. (UKK-instituutti 2025b.)

Säännöllinen fyysinen aktiivisuus tukee sokeriaineenvaihdunnan säätelyä ja pienentää riskiä sai-

rastua tyypin 2 diabetekseen myöhemmällä iällä. Lisäksi säännöllinen liikunta tukee painonhallin-

taa ja ehkäisee lapsuusajan ylipainoa, joka on yksi keskeinen kansanterveydellinen haaste Fyysi-

sen hyvinvoinnin osalta liikunta vahvistaa sydän- ja verenkiertoelimistöä, kehittää kehonhallin-taa,
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lihasvoimaa ja liikkuvuutta sekä tukee terveellistä painonhallintaa. Kun lapset pääsevät liikkumaan

säännöllisesti, heidän motoriset taitonsa kehittyvät ja kehon tuntemus vahvistuu, mikä auttaa myös

tapaturmien ehkäisyssä ja lisää turvallisuuden tunnetta liikkuessa. (UKK-instituutti 2025b.)

Liikunnan psyykkiset vaikutukset näkyvät muun muassa lisääntyneenä energisyytenä, parempana

itsetuntona ja vähentyneenä ahdistuneisuutena. Liikunta tarjoaa lapsille mahdollisuuden onnistumi-

sen kokemuksiin, itsensä ylittämiseen ja positiivisiin tunnekokemuksiin, jotka tukevat mielenter-

veyttä ja koulumotivaatiota. liikkuvat lapset ovat usein motivoituneempia ja keskittyneempiä koulu-

työssä. Liikuntahetket, kuten taukoliikunta tai toiminnalliset oppitunnit, voivat toimia tärkeinä keskit-

tymiskyvyn ja vireystilan palauttajina koulupäivän aikana. (Opetushallitus 2018.)

Liikunta on keskeinen osa lapsen fyysistä ja motorista kehitystä. Varhaisessa iässä liikkuminen tu-

kee luuston vahvistumista sekä motoristen taitojen, kuten tasapainon ja koordinaation, kehitty-

mistä. Nuoruudessa liikunta edistää lisäksi sosiaalista vuorovaikutusta ja ryhmätoimintataitoja.

(UKK-Instituutti 2025b.)

Vaikka liikunnan terveysvaikutuksista aikuisilla on runsaasti tutkimusnäyttöä, lasten ja nuorten

osalta näyttö on rajallisempaa. Tämä johtuu muun muassa siitä, että pitkäaikaissairaudet ovat lap-

silla harvinaisia, ja liikunnan ehkäisevää vaikutusta on vaikea osoittaa lyhyellä aikavälillä. Lisäksi

lasten liikunnan mittaaminen luotettavasti sekä yksilölliset erot kasvussa ja kehityksessä vaikeutta-

vat tutkimusta. (UKK-Instituutti 2025b.)

Tutkimusten mukaan nuoruusiän intensiivinen liikunta ennustaa kuitenkin aktiivista elämäntapaa

aikuisuudessa. Lapsuudessa omaksutut liikunnalliset tottumukset ja myönteiset asenteet liikuntaa

kohtaan voivat tukea terveyttä pitkällä aikavälillä. Jotta liikunta ehkäisisi sairauksia, sen on kuiten-

kin jatkuttava säännöllisesti myös aikuisuudessa. Lapsuuden liikunnalla on lisäksi yhteys liikkumis-

varmuuteen myöhemmällä iällä, mikä voi vähentää esimerkiksi kaatumisriskiä. (UKK-Instituutti

2025b.)

2.5 Itsemääräämisteoria lasten liikuntamotivaation perustana

Tutkimuksen mukaan käyttäytymismuutostekniikoiden yhdistäminen on tehokas keino lisätä lasten

liikunta-aktiivisuutta. Tällöin keskiöön nousevat tärkeät tekijät, kuten selkeiden tavoitteiden asetta-

minen, sosiaalisen tuen tarjoaminen ja ympäristön mahdollisuuksien hyödyntäminen. Kun nämä

elementit ovat tasapainossa, ne tukevat lapsen sisäisen motivaation kehittymistä. Tämä puoles-

taan voi auttaa liikkumisen juurruttamisessa osaksi lapsen päivittäistä elämää. Erityisesti ympäris-

tön tarjoamat mahdollisuudet, kuten liikuntapaikkojen ja -ohjelmien saatavuus, voivat luoda lapselle
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olosuhteet, joissa liikunta ei ole vain satunnainen mahdollisuus, vaan se on säännöllinen ja luon-

nollinen osa arkea. (Sallis ym. 2000.)

Tavoitteellisen liikuntakäyttäytymisen kehittäminen vaatii myös itsesäätelytaitoja. Lapsen on osat-

tava asettaa realistisia liikuntatavoitteita, seurata edistymistään ja mukauttaa toimintaansa tarpeen

mukaan. Näiden taitojen avulla lapsi pystyy ylläpitämään motivaatiotaan ja sopeutumaan muutok-

siin. Lisäksi sosiaalinen ympäristö, kuten perheen kannustus, koulun ilmapiiri ja vertaisten tuki, vai-

kuttaa merkittävästi aktiivisen elämäntavan muodostumiseen. Nämä ympäristön tekijät voivat joko

tukea tai estää liikuntatottumusten kehittymistä sen mukaan, kuinka kannustavia ja tukevia ne ovat.

(Sallis ym. 2000.)

Koululla on erityisen tärkeä rooli liikunnallisen arjen tukemisessa. Kouluympäristössä tarjottavat

monipuoliset liikuntamahdollisuudet sekä myönteinen ja kannustava ilmapiiri voivat lisätä lasten

halukkuutta osallistua liikuntatoimintaan. Vertaissuhteet ja ikätovereiden tuki puolestaan lisäävät

osallisuuden kokemusta, mikä tekee liikunnasta mielekkäämpää ja vahvistaa motivaatiota. Tämä

puolestaan voi edesauttaa liikunnan muodostumista osaksi lapsen päivittäistä elämää ja tukea

säännöllistä fyysistä aktiivisuutta. (Sallis ym. 2000.)

Motivaation näkökulmasta keskeinen viitekehys on itsemääräämisteoria, jonka mukaan liikuntaan

sitoudutaan vahvimmin sisäisen motivaation kautta eli silloin, kun liikkuminen perustuu kiinnostuk-

seen, iloon ja koettuun merkityksellisyyteen. Sisäinen motivaatio vahvistuu erityisesti silloin, kun

lapsi kokee toiminnan olevan oma valinta ja tuntee onnistuvansa siinä. (Deci & Ryan 2000.)

Itsemääräämisteoria Self-Determination Theory, SDT korostaa kolmea synnynnäistä psykologista

perustarvetta: autonomiaa, pätevyyttä ja yhteenkuuluvuutta. Näiden tarpeiden tyydyttyminen on

keskeistä yksilön hyvinvoinnille ja sisäisen motivaation muodostumiselle. Kun yksilö kokee voi-

vansa vaikuttaa toimintaansa, tuntee itsensä osaavaksi ja kokee kuuluvansa joukkoon, hänen toi-

mintansa on todennäköisemmin mielekästä ja omaehtoista. (Deci & Ryan 2000, 229–230.) Ku-

vassa 2 on esitetty lasten liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat keskeiset tekijät.

Sisäinen motivaatio ilmenee silloin, kun toiminta on itsessään palkitsevaa ja kiinnostavaa. Tällöin

yksilö toimii omasta halustaan ilman ulkoista painetta ja kokee tekemisensä innostavana ja merki-

tyksellisenä. Sisäinen motivaatio tukee oppimista ja pitkäjänteistä sitoutumista toimintaan. (Deci &

Ryan 2000, 233–234.)

Ulkoiset kannustimet, kuten palkkiot tai rangaistusten välttäminen, voivat hetkellisesti lisätä toimin-

taa, mutta niiden vaikutus jää usein lyhytaikaiseksi. Jos yksilö kokee ulkoiset tekijät kontrolloiviksi,
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voi se jopa heikentää sisäistä motivaatiota. Tällöin toiminta ei lähde omasta halusta, vaan ulkopuo-

lisesta paineesta, mikä voi heikentää sitoutumista ja hyvinvointia. Myönteinen ei kontrolloiva pa-

laute sekä ohjaaminen voi tukea lasten kokemusta pätevyydestä ja vahvistaa sisäistä motivaatiota.

Liikunnan muodostumiseksi pysyväksi osaksi elämäntavassa, painopisteen on oltava sisäisen mo-

tivaation vahvistamisessa, jonka edellytys on mahdollisuus vaikuttaa toimintaansa. (Deci & Ryan

2000, 235–236.)

Motivaation puuttumista kutsutaan amotivaatioksi. Se syntyy tilanteissa, joissa yksilö ei usko

kykenevänsä vaikuttamaan toimintaan tai sen lopputulokseen, eikä koe toiminnalla olevan arvoa.

Amotivaatiota voi ilmetä erityisesti silloin, kun perustarpeet jäävät toistuvasti tyydyttymättä ja yksilö

menettää kokemuksen toimijuudestaan. (Deci & Ryan 2000, 237.) Kuvassa 2 on esitetty lasten

liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat keskeiset tekijät, joiden avulla liikuntakäyttäytymistä tuetaan.

Motivaation sisäistäminen tarkoittaa prosessia, jossa alun perin ulkoisesti motivoitunut toiminta

muuttuu sisäisesti motivoiduksi. Tämä tapahtuu, kun yksilö kokee toiminnan merkitykselliseksi ja

saa riittävästi tukea sekä mahdollisuuksia toimia autonomisesti. Sisäistäminen vahvistaa sitoutu-

mista ja mahdollistaa toiminnan jatkumisen myös ilman ulkoista ohjausta. Lapsen kokiessa onnis-

tumista hänen sitoutumisensa liikkumiseen kasvaa. (Deci & Ryan 2000, 238–239.)

Sosiaalinen konteksti vaikuttaa merkittävästi siihen, miten yksilön psykologiset perustarpeet täytty-

vät. Ympäristö, jossa tarjotaan valinnanmahdollisuuksia, annetaan kannustavaa palautetta ja ra-

kennetaan myönteisiä vuorovaikutussuhteita, tukee sisäisen motivaation syntymistä ja ylläpitä-

mistä. Kodin kannustaminen, kaverisuhteet ja ilmapiiri voi joko kannustaa tai estää aktiivista elä-

mäntapaa, täten sosiaaliset suhteet korostuvat. Ympäristön tukiessa lapsen autonomiaa, päte-

vyyttä ja yhteenkuuluvuutta motivaatio voi vahvistua ja liikkuminen voi vakiinnuttaa paikkansa

osana arkea. (Deci & Ryan 2000, 248, 261.)
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Kuva 2. Kuvassa on esitetty lasten liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavat keskeiset tekijät.
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3 Liikunta oppimisen tukena oppimiskäsitysten näkökulmasta

Liikunnalla on merkittävä rooli lasten oppimisen ja kognitiivisten taitojen kehityksessä. Liikunnan

avulla voidaan edistää muun muassa ajattelun kehitystä, muistamista, käsitteiden oppimista ja ryt-

mitajua. Lisäksi liikunta tukee pitkäjänteisyyden ja keskittymiskyvyn kehittymistä, jotka ovat keskei-

siä oppimisen kannalta. (Syväoja ym. 2012.) Terve koululaisen mukaan liikunta lisää motivaatiota

ja aktiivisuutta oppitunneilla, mikä puolestaan parantaa akateemisia tuloksia (Terve koululainen

2024).

3.1 Fyysisen aktiivisuuden vaikutus ja oppiminen

Fyysinen aktiivisuus tukee lasten oppimista monipuolisesti eri oppimiskäsitysten näkökulmista. Esi-
merkiksi behavioristisessa oppimiskäsityksessä liikuntataitojen harjoittelu perustuu toistojen ja pa-

lautteen kautta oppimiseen. Opettaja ohjaa, antaa palautetta ja ohjaa oppijan harjoittelemaan tai-

toa, kunnes suoritus automatisoituu. Liikunta on tältä osin malliesimerkki behavioristisen ajattelun

soveltamisesta, jossa oppimista tapahtuu sekä positiivisen että negatiivisen palautteen avulla, ja

taidot opitaan vaiheittain osista kokonaisuuteen. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskäsityksiä.)

Fyysinen aktiivisuus ei ole ainoastaan terveyden kannalta keskeistä, vaan se tukee oppimista vai-

kuttamalla aivojen toimintaan ja vahvistamalla kognitiivisia valmiuksia, kuten tarkkaavaisuutta,

muistia ja toiminnanohjausta. Näiden taitojen kehittäminen jo varhain lisää oppilaan mahdollisuuk-

sia osallistua opetukseen täysipainoisesti. (Opetushallitus 2018.)

Kognitiivinen oppimiskäsitys puolestaan painottaa oppijan aktiivista roolia tiedonkäsittelijänä. Lii-

kunta tukee tätä prosessia tarjoamalla tilanteita, joissa oppilas havainnoi, suunnittelee ja säätelee

omaa toimintaansa. Erityisesti motoristen taitojen oppiminen liikunnassa vaatii jatkuvaa päätöksen-

tekoa ja tilanteiden arviointia, mikä kehittää kognitiivisia toimintoja, kuten tarkkaavaisuutta ja toi-

minnanohjausta. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskäsityksiä.)

Konstruktivistisen käsityksen mukaan oppiminen on kokemuksellista ja sidoksissa oppijan aikai-

sempiin kokemuksiin. Liikuntatilanteet tukevat tätä, sillä ne tarjoavat konkreettisen ja toiminnallisen

ympäristön, jossa oppija voi rakentaa ymmärrystään kokeilemalla, havainnoimalla ja pohtimalla.

Liikunnan opetuksessa voidaan näin siirtyä perinteisestä opettajajohtoisesta opetuksesta kohti op-

pijalähtöistä ja oivaltavaa oppimista. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskäsityksiä.)
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Myös humanistinen oppimiskäsitys tuo esiin liikunnan merkityksen. Oppiminen nähdään yksilölli-

senä ja kokemuksellisena kasvuprosessina, jossa oppijan motivaatio, tunteet ja itsetuntemus ovat

keskiössä. Liikunnassa tämä toteutuu esimerkiksi silloin, kun oppija kokee onnistumisen tunteita tai

saa mahdollisuuden itseohjautuvaan harjoitteluun. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskäsityksiä.)

Lisäksi oppimistyylien näkökulmasta liikunta tukee erityisesti kinesteettisiä oppijoita, jotka oppivat

parhaiten tekemisen, liikkeen ja kokeilemisen kautta. Myös visuaaliset ja auditiiviset oppijat voivat

hyötyä liikuntatilanteista, mikäli havainnointi, ohjeistus ja toiminta ovat monipuolisia. Oppimistilan-

teissa oppilaat voivat toimia esimerkiksi osallistujina, tarkkailijoina tai toteuttajina, liikunta tarjoaa

näille kaikille rooleille luonnollisen paikan. (Jaakkola 2010, alaluku Oppimiskäsityksiä.)

Koulupäivän aikainen liikunta voidaan nähdä oppimista tukevana pedagogisena elementtinä, ei

erillisenä toimintona. Liikuntaa voidaan integroida opetukseen esimerkiksi toiminnallisten oppitun-

tien tai aktiivisten taukojen kautta, joka voi parantaa oppilaiden vireystilaa, keskittymistä ja kognitii-

vista valppautta koko koulupäivän ajan. (Opetushallitus 2018.) Opettajilla on keskeinen rooli tällai-

sen toimintakulttuurin rakentamisessa, jossa fyysinen aktiivisuus on osa päivittäistä oppimista ja

hyvinvointia edistävää kokonaisuutta.

3.2 Liikunnan vaikutus oppimistuloksiin

Liikunta tukee oppimista paitsi aivotoimintojen aktivoitumisen kautta, myös lisäämällä vireyttä, mo-

tivaatiota ja aktiivisuutta oppimistilanteissa. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, että liikunnallisesti

aktiiviset oppilaat voivat saavuttaa parempia oppimistuloksia verrattuna vähän liikkuviin ikätove-

reihinsa, vaikka yksittäisten tutkimusten tulokset voivat vaihdella. (Donnelly ym. 2016.) Tässä lu-

vussa käsitellään liikunnan vaikutuksia oppimistuloksiin ja akateemiseen menestykseen empiirisen

tutkimusnäytön perusteella.

Fyysinen aktiivisuus ja motoriset taidot eivät ole erillisiä koulumaailman ulkopuolisia ilmiöitä, vaan

ne kietoutuvat tiiviisti oppimiseen ja hyvinvointiin. Liikunta tukee aivotoimintaa, vahvistaa toimin-

nanohjausta ja parantaa keskittymistä. Hyvät motoriset taidot edistävät aktiivista elämäntapaa ja

psyykkistä hyvinvointia. Kasvattajien ja opettajien rooli on keskeinen, motoristen taitojen kehittä-

mistä ja fyysistä aktiivisuutta tulisi tukea suunnitelmallisesti sekä kotona että koulussa. Näin voi-

daan rakentaa pohjaa oppimisen ilolle ja elinikäiselle hyvinvoinnille. (Donnelly ym, 2016.)

Fyysisen aktiivisuuden vaikutus ei rajoitu ainoastaan kognitiivisten toimintojen, kuten tarkkaavai-

suuden tai työmuistin tukemiseen, vaan se ulottuu myös konkreettisiin ja mitattavissa oleviin
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oppimistuloksiin. Jo yksittäisellä liikuntakerralla on todettu olevan yhteys parempaan suoriutumi-

seen matematiikassa ja kielitaidossa, mukaan lukien luetun ymmärtäminen ja oikeinkirjoitus. (Mun-

taner-Mas ym. 2023.) Fyysinen aktiivisuus näyttäytyy näin oppimista tukevana keinona, jolla voi

olla välittömiä ja opetustilanteeseen kohdistuvia hyötyjä. Vaikutus ei ole sidoksissa pelkästään lii-

kunnan kestoon tai intensiteettiin, sillä tutkimuksen mukaan jopa neljän minuutin mittainen liikunta-

jakso voi edistää akateemista suoriutumista. Lisäksi käyttäytymisen muutosmenetelmät, kuten sel-

keät ohjeet, konkreettinen harjoittelu ja palaute, näyttävät vahvistavan fyysisen aktiivisuuden yh-

teyttä oppimiseen. (Muntaner-Mas ym. 2023.) Näiden havaintojen perusteella lyhyet, suunnitellut

liikuntatuokiot voidaan nähdä perusteltuna ja helposti toteutettavana osana koulupäivää, jolla on

sekä pedagogista että kognitiivista arvoa. Fyysisesti aktiivinen oppiminen voi tukea oppilaiden op-

pimista monin tavoin, erityisesti lisäämällä tunnetasolla, käyttäytymisessä ja sosiaalisissa tilan-

teissa ilmenevää sitoutumista opetukseen. Moving Maths -tutkimuksissa havaittiin, että liikunnan

sisällyttäminen opetukseen herättää oppilaissa innostusta ja positiivisia tunnekokemuksia, lisää

ryhmähenkeä sekä helpottaa keskittymistä opetuksen jälkeen. (Sneck ym.2020; Sneck ym.2023.)

Oppilaat itse ovat kuvanneet liikunnalliset tunnit mielekkäiksi ja osallistaviksi, kun taas opettajien

mukaan erityisesti tunne- ja sosiaalinen sitoutuminen lisääntyi fyysisesti aktiivisilla oppitunneilla.

Tällaiset kokemukset tukevat oppimismotivaatiota ja luovat oppilaille oppimista edistävän ilmapiirin.

Aiemman tutkimustiedon mukaan tunneperäinen ja sosiaalinen sitoutuminen ovat keskeisiä oppi-

misen edellytyksiä, ja liikkumisen kautta. (Goh ym.2016.)

Liikunnallisten toimintojen on havaittu parantavan myös oppilaiden keskittymiskykyä ja valmiutta

siirtyä vaativampiin kognitiivisiin tehtäviin. Sekä oppilaat että opettajat ovat kokeneet, että liikunnan

jälkeen oppilaat rauhoittuvat ja pystyvät keskittymään paremmin koulutehtäviin. Erityisesti oppilaat,

joilla on haasteita tarkkaavuuden tai toiminnanohjauksen kanssa, hyötyvät liikkeen tuomasta tau-

osta ja mahdollisuudesta purkaa levottomuutta ennen kirjallisiin tehtäviin siirtymistä. Fyysinen aktii-

visuus voidaan näin nähdä keinona aktivoida oppilasta sekä fyysisesti että kognitiivisesti oppimisti-

lanteen aikana. (Sneck ym.2020; Sneck ym.2023; Goh ym.2016.)

On kuitenkin tärkeää huomioida, että opettajien kokemukset liikunnallisten menetelmien vaikutuk-

sista oppimiseen eivät olleet täysin yksiselitteisiä. Osa opettajista koki, että oppilaiden oppiminen

oli edistynyt menetelmien avulla, kun taas monet olivat huolissaan siitä, jäikö aikaa riittävästi perin-

teisille opetussisällöille ja laskurutiinien harjoittelulle ja olivatko oppilaat oppineet matematiikkaa

riittävästi. Lisäksi jotkut oppilaat, erityisesti oppimisen tukea tarvitsevat, saattoivat kokea ohjeistus-

ten monivaiheisuuden haasteellisena. (Sneck ym.2023.)
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Kokonaisuutena tutkimustulokset tukevat näkemystä, että liikkumalla oppiminen voi tukea oppi-

mista erityisesti motivaation, keskittymisen ja myönteisen oppimisasenteen kautta. Hyvin suunnitel-

tuna ja pedagogisesti perusteltuna fyysisesti aktiivinen opetus voi tarjota monipuolisen ja osallista-

van oppimisympäristön, joka vastaa erilaisten oppijoiden tarpeisiin.
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4 Move!-järjestelmä

Move! on kansallinen fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestelmä, joka on suunnattu perusopetuk-

sen 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille. Sen keskeisenä tavoitteena on kannustaa oppilaita ottamaan

vastuuta omasta fyysisestä toimintakyvystään sekä tuottaa tietoa, jota voidaan hyödyntää osana

näille vuosiluokille sijoittuvia laajoja terveystarkastuksia. (Opetushallitus s.a. a.)

Järjestelmän kehittämistä edelsi lisääntyvä huoli lasten ja nuorten liikkumattomuudesta sekä istu-

misen haitallisista vaikutuksista. Samanaikaisesti sosiaali- ja terveysministeriö valmisteli asetusta,

jonka tavoitteena oli vahvistaa ennaltaehkäisevää koulu- ja opiskeluterveydenhuoltoa. (Opetushal-

litus s.a. a.) Näissä keskusteluissa tunnistettiin tarve kehittää järjestelmä, joka tukisi terveyden

edistämistä koululiikunnan keinoin ja tarjoaisi objektiivista tietoa lasten fyysisestä toimintakyvystä.

Varsinainen kehitystyö käynnistyi vuosina 2010–2012 Jyväskylän yliopiston liikuntatieteellisessä

tiedekunnassa opetus- ja kulttuuriministeriön sekä Opetushallituksen toimeksiannosta. Taustalla oli

tarve tuottaa luotettavaa ja ajantasaista tietoa peruskouluikäisten lasten ja nuorten fyysisestä toi-

mintakyvystä valtakunnallisella tasolla. (Opetus ja kulttuuriministeriö 2024a.)

Move! sisällytettiin perusopetuksen opetussuunnitelman perusteisiin vuonna 2014, ja se otettiin

käyttöön 5. vuosiluokalla syksyllä 2016. Vuodesta 2018 alkaen myös 8. luokan oppilaat ovat kuulu-

neet järjestelmän piiriin. Move!-mittauksia toteutetaan nykyisin valtakunnallisesti, ja niiden tuloksia

hyödynnetään sekä opetuksen suunnittelussa että oppilaiden hyvinvoinnin seurannassa. (Opetus-

hallitus s.a. a.)

4.1 2024 Move! tulokset

Syksyn 2024 Move!-mittausten perusteella 5.-luokkalaisten fyysinen toimintakyky on jatkanut

myönteistä kehitystä. Tästä kehityksestä huolimatta yli 38 prosentilla 5. ja 8. luokan oppilaalla fyy-

sinen toimintakyky on riittämättömällä tasolla.  Yhä harvempi oppilas sijoittui tasolle, joka saattaa

heikentää terveyttä ja hyvinvointia. Kehitys oli erityisen vahvaa Länsi-Uudenmaan, Pirkanmaan ja

Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueilla, kun taas esimerkiksi Keski-Pohjanmaalla ja Satakunnassa

alhaisen toimintakyvyn osuus oli edelleen keskimääräistä suurempi. Myös kuntatyypin mukaan tar-

kasteltuna erot olivat merkittäviä, kaupunkimaisissa kunnissa 5.-luokkalaisten toimintakyky oli sel-

västi parempi kuin maaseutumaisilla alueilla. Kokonaisuudessaan tulokset viittaavat siihen, että

fyysiseen toimintakykyyn on alettu kiinnittää aiempaa enemmän huomiota, ja sillä on ollut positiivi-

nen vaikutus lasten hyvinvointiin. (Valtioneuvosto 2024.)
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4.2 Move!- taitojen mittaaminen

Move!-järjestelmä on valtakunnallinen arviointiväline, jonka tarkoituksena on kartoittaa oppilaiden

fyysistä toimintakykyä monipuolisesti. Järjestelmä sisältää useita mittausosiota, jotka kohdistuvat

keskeisiin motorisiin osa-alueisiin. Näitä ovat tasapaino, liikkuvuus, voima ja nopeus. Tasapainon

arvioinnissa selvitetään oppilaan kykyä hallita kehoaan erilaisissa asennoissa ja tilanteissa. Liikku-

vuusmittaus keskittyy nivelten liikelaajuuteen ja kehon kokonaisvaltaiseen notkeuteen. Voiman

osalta mitataan lihasvoimaa eri kehon osa-alueilla, kun taas nopeusmittauksessa tarkastellaan op-

pilaan kykyä tuottaa liikkeitä nopeasti ja tehokkaasti. Yhdessä nämä osa-alueet tarjoavat kokonais-

valtaisen kuvan oppilaan fyysisestä toimintakyvystä ja auttavat tunnistamaan yksilöllisiä kehitystar-

peita. Taulukossa 1 on esitetty Move!-järjestelmän mittausosiot ja niiden keskeiset sisällöt. (Ope-

tushallitus 2021, 4–22.)

Taulukko 1. Move!-mittausosiot ja niiden keskeiset sisällöt. (Mukaillen Opetushallitus 2021.)

Move!-mittausosiot ja niiden keskeiset sisällöt

Mittaus Tarkoitus ja mitattavat fyysiset ominaisuu-
det

20 metrin viivajuoksu Arvioi oppilaan kestävyyttä, liikkumistaitoja ja
epäsuorasti myös hänen maksimaalista ha-
penottokykyään. Suorituksessa mitataan,
kuinka monta viivaa oppilas ehtii ylittää kiihty-
vässä vauhdissa ennen kuin ei enää pysy tah-
dissa.

Vauhditon 5-loikka Arvioi alaraajojen räjähtävää voimaa, kehon-
hallintaa ja tasapainoa. Oppilas suorittaa viisi
peräkkäistä vuoroloikkaa, vuoroloikat aloite-
taan tasajalkaponnistuksella.

Heitto-kiinniottoyhdistelmä Arvioi käsittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja
sekä yläraajojen voimaa. Suorituksessa oppi-
las heittää tennispallon 20 kertaa yläkautta
niin, että se osuu seinällä merkittyyn aluee-
seen ja ottaa sen kiinni yhden lattiapompun jäl-
keen.  Heitto lähtee tytöillä 7 metrin päästä ja
pojilla 8 metrin päästä. Tulos määräytyy onnis-
tuneiden suoritusten lukumäärän mukaan.
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Ylävartalon kohotus Arvioi vatsalihasten ja syvien vatsalihasten li-
haskestävyyttä. Suorituksessa pyritään teke-
mään mahdollisimman monta vatsarutistusta
ääninauhan mukaisessa tahdissa ilman tau-
koja. Maksimimäärä suorituksia on 75.

Etunojapunnerrus Arvioi yläraajojen ja hartian alueen voimaa
sekä kestävyyttä, samalla testaten myös keski-
vartalon lihasten staattista kestävyyttä. Suori-
tuksessa mitataan, kuinka monta punnerrusta
oppilas ehtii tehdä 60 sekunnin aikana oike-
assa suoritustekniikassa.

Kyykistys Arvioi lonkan koukistajien, polven ojentajien,
takareisien, pohjelihasten ja niiden ympä-
röivien kudosten venyvyyttä sekä nilkan ja
pohkeiden liikelaajuutta. Suorituksessa mita-
taan, kuinka hyvin oppilas pystyy laskeutu-
maan kyykkyyn täyttämällä tietyt kriteerit, ku-
ten selän suoruuden, kantapäiden maassa py-
symisen ja polvien oikean kulman. Tulos mää-
räytyy onnistuneiden suoritusten mukaan.

Täysistunta Arvioi alaselän, lonkan ja takareisien alueen
liikkuvuutta sekä lihasten ja kudosten veny-
vyyttä. Suorituksessa arvioidaan, kuinka hyvin
oppilas pystyy säilyttämään alaselän suoruu-
den ja lantion oikean asennon istuessaan latti-
alla, jalkojen ollessa suorina ja yhdessä. Tulos
perustuu siihen, täyttääkö suorituksessa asete-
tut kriteerit.

Olkapäiden liikkuvuus Arvioi olkapäiden ja hartian alueen lihasten ve-
nyvyyttä sekä nivelten ja jänteiden liikelaa-
juutta. Suorituksessa arvioidaan, kuinka hyvin
oppilas pystyy saamaan kädet koskettamaan
toisiaan sekä säilyttämään oikean asennon il-
man selän notkumista. Tulos määräytyy onnis-
tuneiden suoritusten perusteella kummallakin
kädellä erikseen.

4.3 Move!-tuloslomake fyysisen toimintakyvyn arviointivälineenä

Move!-järjestelmän tuloslomake Kuva 3 on standardoitu arviointiväline, jonka avulla kartoitetaan 5.

luokan oppilaiden fyysistä toimintakykyä osana laajaa terveystarkastusta. Lomake kokoaa yhteen

oppilaan mittaustulokset kuudesta eri osa-alueesta: 20 metrin viivajuoksu, vauhditon 5-loikka, heit-

tokiinniotto, ylävartalon kohotus, etunojapunnerrus sekä kehon liikkuvuuden kolme liikettä. Näiden
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mittausten avulla saadaan monipuolista tietoa muun muassa oppilaan kestävyydestä, lihasvoi-

masta, liikkuvuudesta ja kehonhallinnasta. (Opetushallitus s.a. b.)

Arviointi perustuu pisteytykseen, joka vaihtelee osa-alueen mukaan yhdestä kolmeen pisteeseen

mittaustuloksen perusteella. Pistemäärien oheen on liitetty visuaalinen luokittelu hymynaamasym-

bolein, jotka ilmaisevat suorituksen tason: hyvä, kohtalainen tai harjoitusta vaativa. Hymyilevä

naama osoittaa, että toimintakyky on hyvällä tasolla ja päivittäiset toimet sujuvat vaivatta. Suu suo-

rassa viivassa hymyilevä naama kertoo, että toimintakyky on kohtalainen ja pienellä lisäharjoitte-

lulla jaksaminen ja hyvinvointi edistyvät. Alaspäin kaartuvaa suuta esittävä naama ilmaisee, että

toimintakyky tarvitsee harjoitusta ja oppilaalle suositellaan fyysisen aktiivisuuden lisäämistä esi-

merkiksi koulumatkoilla tai vapaa-ajalla. Symbolien käyttö tukee arvioinnin ymmärrettävyyttä ja tar-

joaa yksinkertaisen tavan palautteen antamiseen oppilaalle ja huoltajalle. (Opetushallitus s.a. b.)

Tuloslomake palvelee sekä arvioinnin dokumentointia että opetuksen suunnittelua. Se tarjoaa

opettajalle rakenteellisen kokonaiskuvan oppilaan toimintakyvystä ja toimii apuvälineenä opetuk-

sen eriyttämisessä. Lomakkeen avulla opettaja voi tunnistaa osa-alueet, jotka vaativat tukea tai jat-

kokehittämistä, ja suunnitella tavoitteellista toimintaa oppilaan fyysisen toimintakyvyn edistä-

miseksi. Lisäksi tuloksia voidaan vertailla eri mittauskerroilla, mikä mahdollistaa fyysisen toiminta-

kyvyn kehityksen seuraamisen pitkällä aikavälillä. Lomakkeessa huomioidaan myös oppilaat, joille

mittausta joudutaan soveltamaan, ja soveltamisen merkintä tehdään erilliseen sarakkeeseen yh-

denvertaisuuden toteutumisen varmistamiseksi. (Opetushallitus s.a. b.)

Tuloslomakkeen kääntöpuoli tarjoaa tiiviin kuvauksen fyysisen toimintakyvyn merkityksestä koulu-

laisen arjessa sekä ohjeistuksen mittaustulosten tulkintaan. Siinä korostetaan toimintakyvyn yh-

teyttä oppilaan jaksamiseen, oppimiseen ja turvalliseen liikkumiseen. Kolmiportainen palautera-

kenne ohjaa tulkintaa selkeästi ja toimii lähtökohtana fyysisen aktiivisuuden edistämiselle koulupäi-

vän aikana ja sen ulkopuolella. (Opetushallitus s.a. b.)
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Kuva 3. 5.luokan oppilaan tuloslomake (Opetushallitus s.a. c).
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4.4 Tulosten hyödyntäminen opetuksessa

Move!-mittaukset toteutetaan valtakunnallisesti kaikille 5. ja 8. luokan oppilaille osana kouluvuoden

alun liikuntakasvatusta, tyypillisesti elo–syyskuun aikana. Mittaustulokset dokumentoidaan sekä

opettajan koontilomakkeelle että oppilaan henkilökohtaiseen tuloslomakkeeseen, joka toimii sa-

malla palautteen ja jatko-ohjauksen välineenä. Tuloksia voidaan hyödyntää opetuksessa sekä yksi-

lötasolla että laajemmin oppilasryhmän tarpeita tarkasteltaessa. (Opetushallitus 2021.)

Opettajalle tulokset tarjoavat konkreettisen pohjan opetuksen yksilöllistämiselle. Arvioinnin avulla

voidaan tunnistaa oppilaiden vahvuuksia ja kehittämiskohteita eri osa-alueilla, kuten kestävyy-

dessä, liikkuvuudessa tai motorisissa taidoissa. Tämä mahdollistaa tavoitteellisen ja tarpeisiin pe-

rustuvan harjoittelun suunnittelun, tukien fyysisen toimintakyvyn kehittymistä koulupäivien aikana.

(Opetushallitus 2021.)

Moniammatillinen yhteistyö kouluterveydenhuollon kanssa on keskeinen osa Move!-järjestelmän

hyödyntämistä. Koska mittaustulokset liitetään osaksi laajaa terveystarkastusta, ne tukevat koko-

naisvaltaista hyvinvointiarviointia ja voivat toimia varhaisen tuen ja jatkotoimenpiteiden lähtökoh-

tana. Yhteistyö mahdollistaa myös yhteisen kielen ja tietopohjan muodostamisen oppilaan toiminta-

kyvyn edistämiseksi. (Opetushallitus s.a. d.)

Lisäksi mittaustulokset toimivat välineenä oppilaan motivoimisessa ja osallisuuden tukemisessa.

Selkeä ja visuaalinen palaute auttaa oppilasta ymmärtämään oman fyysisen toimintakykynsä nyky-

tilaa ja seuraamaan kehittymistään. Tämä voi vahvistaa toimijuutta, tukea itsesäätelyä ja lisätä kiin-

nostusta liikuntaan myös koulun ulkopuolella. (Opetushallitus s.a. e.)

Jotta Move!-järjestelmän tavoitteet toteutuvat vaikuttavasti, on tärkeää, että koulun henkilöstö ja

oppilashuollon toimijat tekevät systemaattista yhteistyötä. Tällöin mittaustulokset eivät jää irralli-

siksi, vaan ne integroituvat osaksi koulun arkea ja pitkäjänteistä toimintakyvyn ja hyvinvoinnin tuke-

mista (Ruotsalainen 2017).
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5 Työn tavoite

Opinnäytetyön päätavoitteena oli kehittää opettajille suunnattu harjoituspankki, joka tukee Move!-

taitojen opetusta ja oppilaiden motoristen taitojen kehittymistä. Aihe valikoitui, koska havaittiin sel-

keä tarve konkreettisille työkaluille, jotka auttavat opettajia ratkaisemaan Move!-järjestelmään liitty-

viä käytännön haasteita. Vaikka Move!-järjestelmä tarjoaa rakenteet motoristen taitojen arviointiin,

sen hyödyntäminen opetuksessa ei aina tue oppilaiden taitojen kehitystä optimaalisesti, mikä sel-

visi opettajille tehdyistä haastatteluista. Työssä pyrittiin tuottamaan harjoituspankki, joka yhdistää

teoreettisen viitekehyksen ja käytännön pedagogiset näkökulmat tarjoten opettajille helppokäyttöi-

siä ja toimivia ratkaisuja.

Opinnäytetyön taustalla vaikutti huoli lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden vähenemisestä, ilmiö,

joka on tunnistettu sekä opetussektorilla että yhteiskunnassa laajemmin. Move!-järjestelmä on ke-

hitetty vastaamaan tähän haasteeseen, mutta opettajien käytännön kokemukset osoittavat, että

järjestelmän tehokas hyödyntäminen vaatii lisäresursseja ja selkeitä tukimuotoja. Tavoitteena oli

edistää oppilaiden hyvinvointia ja motoristen taitojen kehitystä, sillä näillä taidoilla on suora vaiku-

tus lasten elämänlaatuun ja fyysiseen toimintakykyyn.

Työn tietoperusta muodosti prosessin kivijalan ja ohjasi sen etenemistä. Se auttoi muotoilemaan

tutkimuskysymykset, jäsentämään aineiston ja rakentamaan pedagogisesti perustellun ja käytän-

nöllisesti toimivan oppaan. Keskeiset käsitteet Move!-järjestelmä, motoriset taidot ja pedagogiset

ratkaisut rakensivat viitekehyksen, jonka pohjalta sisällöt kehitettiin opettajien käyttöön soveltuviksi.

Harjoitepankki suunnattiin ensisijaisesti Vantaan kaupungin alakoulujen luokanopettajille, mutta se

on sovellettavissa myös laajemmin perusopetuksen konteksteihin. Lähtökohtana oli ajatus siitä,

että pelkkä arviointijärjestelmä ei yksin riitä ratkaisemaan motoristen taitojen kehittämisen haas-

teita. Teorian ja käytännön yhdistäminen nähtiin keskeisenä välineenä sekä opettajien työn että

oppilaiden arjen tukemisessa. Tavoitteena oli tuottaa käytännönläheinen ja aikaa säästävä työkalu

Move!-järjestelmän opetuskäytön tueksi.

Tiedonkeruumenetelmänä käytettiin opettajahaastatteluja, joiden avulla kartoitettiin käytännön ko-

kemuksia Move!-järjestelmän käytöstä. Haastattelut tarjosivat arvokasta tietoa opettajien toiveista,

haasteista ja tarpeista, ja ne ohjasivat oppaan kehittämistä käytännönläheiseksi ja kentän tarpeita

vastaavaksi.
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6 Projektin vaiheet

Opinnäytetyö eteni vaiheistetun prosessin mukaisesti, mikä vahvisti työn johdonmukaista raken-

netta, lisäsi sen luotettavuutta ja paransi tuotoksen käytännön hyödynnettävyyttä. Jokaisella vai-

heella oli selkeä tavoite, rajatut tehtävät ja realistinen aikataulu. Tämä rakenteellinen lähestymis-

tapa tuki suunnitelmallista etenemistä ja edesauttoi kokonaisuuden laadukasta toteutusta. Kuvassa

4 mind map muotoinen kuvaus projektin vaiheista.

Kuva 4. Projektin vaiheet

6.1 Aiheen määrittäminen ja taustatutkimus

Työskentelymme käynnistyi aiheen tarkalla määrittelyllä ja rajauksilla, joiden avulla varmistimme

keskittymisen ajankohtaiseen ja käytännössä relevanttiin ilmiöön. Tavoitteena oli kehittää opetta-

jille suunnattu harjoituspankki, joka tukee motoristen taitojen opetusta Move!-järjestelmän arvioin-

tien pohjalta.

Työn alkuvaiheessa toteutimme kattavan taustatutkimuksen, jossa kartoitimme ajankohtaista tutki-

mustietoa motoristen taitojen kehittämisestä, Move!-järjestelmän käyttökokemuksista sekä
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opettajien arjessa kohtaamista haasteista. Taustatyö toimi pohjana tutkimuskysymysten muotoilulle

ja ohjasi opinnäytetyön tavoitteiden asettamista.

Alun perin harkitsimme aineistonkeruun toteuttamista Webropol-kyselynä, mutta luovuimme tästä

vaihtoehdosta opettajien kuormittuneisuuden vuoksi. Päädyimme keräämään aineiston puhelin- ja

kasvokkaishaastatteluilla, jotka mahdollistivat joustavamman ja syvällisemmän keskustelun. Haas-

tatteluissa selvitettiin, millainen harjoitepankki palvelisi opettajia parhaiten. Useat opettajat toivat

esiin tarpeen konkreettisille harjoitteille sekä pelillisyydelle ja leikillisyydelle, joiden avulla harjoitteet

olisi helpompi sisällyttää osaksi opetusta. Lisäksi esiin nousi epävarmuutta siitä, miten oppilaita tu-

lisi ohjata eri harjoitteissa tai miten taitoja voisi kehittää suunnitelmallisesti ja motivoivasti. Opettajat

toivoivat selkeää ja käytännönläheistä harjoitepankkia, jonka käyttö ei vaatisi lisävalmistelua.

6.2 Suunnittelu ja valmistelu

Suunnitteluvaiheessa laadimme aikataulun ja projektisuunnitelman sekä täsmensimme opinnäyte-

työn tavoitteet. Samassa yhteydessä määrittelimme osallistujat ja sidosryhmät, valitsimme aineis-

tonkeruumenetelmät ja arvioimme tarvittavat resurssit. Huolellinen ennakkosuunnittelu loi perustan

aineiston sujuvalle ja luotettavalle keräämiselle sekä koko työn onnistuneelle toteutukselle.

6.3 Aineiston kerääminen

Aineistonkeruussa hyödynnettiin puolistrukturoitua haastattelumenetelmää, jossa yhdistyvät en-

nalta laaditut teemat ja kysymykset sekä mahdollisuus joustavaan vuorovaikutukseen. Menetelmä

soveltuu hyvin tilanteisiin, joissa tavoitteena on syventää ymmärrystä kohderyhmän kokemuksista

ja näkemyksistä säilyttäen kuitenkin haastattelujen vertailukelpoisuus. (Hirsjärvi & Hurme 2008,

47–48.) Haastattelut kohdistuivat luokanopettajiin, jotka käyttävät Move!-järjestelmää osana ope-

tussuunnitelman mukaista liikunnanopetusta. Move! on valtakunnallinen fyysisen toimintakyvyn ar-

viointiväline, jonka tavoitteena on tukea oppilaiden motoristen taitojen, liikkuvuuden ja kestävyyden

kehitystä. Järjestelmän tuottamia tuloksia hyödynnetään sekä opetuksen suunnittelussa että yksi-

löllisessä ohjauksessa.

Haastatteluihin osallistui kymmenen alakoulun opettajaa, joilla kaikilla oli opetettavanaan liikuntaa.
Heistä neljä opetti liikuntaa paitsi omalle luokalleen, myös muille luokka-asteille joko valinnaisai-

neena tai varsinaisina liikuntatunteina. Loput kuusi opettajaa vastasivat liikunnanopetuksesta aino-

astaan oman luokkansa osalta.
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Haastattelut toteutettiin puhelimitse ja kasvokkain. Näin mahdollistui avoimempi vuorovaikutus ja

tilaa annettiin vastaajien omille tulkinnoille ja kokemuksille. Keskustelut tarjosivat syvällistä tietoa

siitä, millaisia tarpeita opettajilla on Move!-järjestelmän käytännön soveltamisessa ja millaisia konk-

reettisia työkaluja he kaipaavat oppilaidensa motoristen taitojen tukemiseen.

Luotettavan haastattelun tunnusmerkkejä ovat selkeästi määritelty tutkimustehtävä, perusteltu ja

johdonmukainen kysymysrakenne, haastattelijan neutraali ja kuunteleva rooli, sekä aineiston huo-

lellinen ja eettinen käsittely (Hirsjärvi & Hurme 2008, 66–70). Haastattelut perustuivat teemahaas-

tattelurunkoon, joka mahdollisti aiheen syvällisen käsittelyn säilyttäen samalla rakenteellisen yhte-

näisyyden. Haastattelurunko on esitetty työn liitteissä (Liite 1).

Aineistonkeruuta tuki yhteistyö Vantaan kaupungin liikuntapalveluiden kanssa, joka toimi opinnäy-

tetyön tilaajana. Tilaajayhteistyö mahdollisti sen, että haastattelut kohdistettiin suoraan käytännön

opetustyön tarpeisiin ja aineistonkeruu vastasi työelämälähtöisiin tavoitteisiin. Lisäksi aineistonke-

ruun tukena käytettiin ajankohtaisia tutkimuksia ja luotettavia lähteitä, jotka täydensivät haastattelu-

aineistosta nousseita havaintoja.

Kaikki haastattelut toteutettiin ja analysoitiin hyvän tieteellisen käytännön mukaisesti, noudattaen

tutkimuseettisiä periaatteita. Aineisto käsiteltiin luottamuksellisesti, eikä siitä voida tunnistaa yksit-

täisiä vastaajia.

6.4 Haastattelun tulokset

Haastattelun tarkoituksena oli selvittää alakoulun opettajien kokemuksia oppilaiden fyysisen toimin-

takyvyn tukemisesta sekä kartoittaa tarpeita Move! -taitojen kehittämiseen suunniteltavaa harjoite-

materiaalia varten. Vastaukset analysoitiin laadullisesti teemoittelemalla.

6.4.1 Oppilaiden fyysinen toimintakyky ja sen tukemisen haasteet

Opettajien näkemykset oppilaiden fyysisestä toimintakyvystä vaihtelivat, mutta yleisesti sen koettiin

heikentyneen. Erityisesti perusmotorisissa taidoissa, kuten juoksemisessa, tasapainossa ja hyppi-

misessä, havaittiin puutteita. Kestävyyskunnon lasku ja liikkuvuuden rajoitteet nousivat esiin

useissa vastauksissa. Fyysisten taitojen heikkeneminen koettiin haittaavan oppilaiden jaksamista

ja osallistumista sekä fyysisiin että toiminnallisiin oppimistilanteisiin.
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Fyysisen toimintakyvyn tukeminen nähtiin tärkeäksi osaksi koulupäivää, mutta sen toteuttaminen

koettiin ajoittain haastavaksi. Aikataulujen tiukkuus, opetuksen kiireisyys sekä luokkaympäristön

fyysiset rajoitteet estivät liikkeen luontevaa integrointia muuhun opetukseen. Erityisesti sisätiloissa

liikkuminen vaati suunnittelua ja rauhallista ympäristöä, mikä ei aina ollut mahdollista.

6.4.2 Tarpeet tuelle ja konkreettiselle materiaalille

Opettajat toivoivat konkreettista ja helposti käyttöön otettavaa materiaalia, joka tukisi fyysisen toi-

mintakyvyn kehittämistä arjen eri tilanteissa. Suurimpana tarpeena nähtiin välineettömät, lyhyet ja

selkeästi ohjeistetut harjoitteet, joita voisi hyödyntää esimerkiksi opetustuokioiden lomassa tai väli-

tuntien aikana. Materiaalin toivottiin olevan muokattavissa eritasoisten oppilaiden tarpeisiin.

Parhaiten opetustyötä tukisi harjoitepankki, joka on tiivis, visuaalisesti selkeä ja helposti saatavilla

digitaalisessa muodossa. Harjoitteiden käyttöä arjessa helpottaisi visuaaliset elementit, ytimekäs

sanallinen ohjeistus, arvioitu kesto sekä mahdolliset muunteluohjeet eri kohderyhmille.

6.4.3 Sisältöön liittyvät toiveet

Oppaan sisällöltä toivottiin monipuolisuutta erityisesti motoristen perustaitojen kehittämisessä.

Opettajat kokivat, että harjoitteiden tulee olla motivoivia ja helposti ymmärrettäviä myös oppilaille.

Erityistä arvoa nähtiin siinä, että harjoitteita voidaan soveltaa sekä yksilö- että ryhmätilanteisiin.

Materiaalia toivottiin käytettäväksi monipuolisesti eri koulupäivän tilanteissa. Erityisesti taukolii-

kunta luokassa, välituntien aktivointi sekä liikuntatuntien monipuolistaminen nähtiin harjoitusop-

paan tärkeimpinä käyttökohteina. Harjoitusoppaan toivottiin tarjoavan myös uusia ideoita tutumpien

toimintatapojen rinnalle. Nämä toiveet ovat linjassa opetussuunnitelman tavoitteiden kanssa, joiden

mukaan koulupäivän aikana tulisi mahdollistaa liikkumista eri tavoin ja tukea oppilaiden aktiivista

elämäntapaa. (Opetushallitus 2014, 16–17.)

6.4.4 Oppaan pedagoginen ja rakenteellinen toteutus

Haastatellut opettajat korostivat harjoitusoppaan yhteyttä opetussuunnitelman tavoitteisiin. Harjoi-

tusoppaan toivottiin tukevan opetussuunnitelman mukaista fyysisen toimintakyvyn edistämistä eri-

tyisesti motoristen taitojen ja fyysisen aktiivisuuden lisäämisen kautta. Lisäksi toivottiin, että harjoit-

teet voitaisiin linkittää eri oppiaineisiin tukemaan eheyttävää ja ilmiölähtöistä opetusta. Tämä vas-

taa opetussuunnitelman periaatetta oppiainerajat ylittävästä oppimisesta ja kokonaisuuksien hah-

mottamisesta. (Opetushallitus 2014, 20–21.)
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Rakenne- ja käyttötoiveissa painottuivat selkeys, nopea selattavuus ja looginen järjestys. Harjoittei-

den ei toivottu olevan irrallisia, vaan keskenään yhdisteltävissä. Arvostusta sai myös ajatus val-

miista kokonaisuuksista tai harjoitesarjoista, jotka voidaan toteuttaa esimerkiksi teemaviikon tai lii-

kuntapainotteisen päivän aikana.

Haastattelun perusteella voidaan todeta, että opettajilla on selkeä tarve konkreettiselle, helposti so-

vellettavalle materiaalille, joka tukee oppilaiden fyysisen toimintakyvyn kehittämistä osana koulu-

päivää. Keskeisiä toiveita olivat harjoitteiden välineettömyys, visuaalisuus, selkeä rakenne ja ope-

tussuunnitelmallinen yhteys. Erityisesti taukoliikunta ja motoristen perustaitojen vahvistaminen

nousivat keskiöön.

Harjoitepankki voi parhaimmillaan toimia tehokkaana ja käytännönläheisenä työkaluna opettajan

arjessa, kun se vastaa koulun fyysisiin ja ajallisiin reunaehtoihin sekä tukee opetussuunnitelman

mukaisia tavoitteita liikkumisen ja hyvinvoinnin edistämisestä. Opettajien esiin nostamien teemojen

yleisyyttä on havainnollistettu kuvassa 5.
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Kuva 5. Haastattelussa esiin nousseet teemat ja niiden mainintojen määrä (n=10).

6.5 Tuotoksen kehittäminen
Tuotoksen kehittämistyö perustui vuorovaikutteiseen prosessiin, jossa yhdistyivät kerätty aineisto,

opettajilta saatu palaute sekä tilaajan esiin nostamat tarpeet. Sisältö rakentui vaiheittain ideoinnin,

kokeilun ja muokkauksen kautta. Harjoitteita kokeiltiin käytännössä opettajien toimesta, ja saadun

palautteen perusteella oppaan sisältöä kehitettiin selkeämmäksi ja paremmin arjessa toimivaksi.

Tilaajayhteistyö oli keskeinen osa kehittämisprosessia. Vantaan kaupungin liikuntapalvelut toi esiin

konkreettisia kehittämiskohteita, joihin harjoitepankki pyrki tarjoamaan ratkaisuja. Yhteistyön ansi-

osta pystyimme varmistamaan, että tuotoksen sisältö vastaa koulutyön käytännön tarpeita ja on

sovellettavissa erilaisiin oppimisympäristöihin. Harjoitteet suunniteltiin niin, että ne eivät vaadi eri-

tyisvälineitä ja mahdollistavat opetuksen eriyttämisen oppilaiden yksilölliset lähtökohdat huomioi-

den.

6.6 Aineiston ja tuotoksen analyysi

Kerätty aineisto analysoitiin huolellisesti, ja sen pohjalta tehtiin perusteltuja johtopäätöksiä, jotka

ohjasivat harjoitepankin sisältöjen rakentamista ja viimeistelyä. Aineisto koostui opettajahaastatte-

luista saadusta laadullisesta tiedosta sekä käyttäjäpalautteesta, jota kerättiin harjoiteoppaan tes-

tausvaiheessa.

Tavoitteena oli tunnistaa opettajien kertomuksista toistuvia käytännön kokemuksia, tarpeita ja huo-

lenaiheita. Erityisesti esiin nousivat toiveet konkreettisista harjoitteista, ajankäytön hallinnan haas-

teet sekä epävarmuus Move!-liikkeiden hyödyntämisessä opetuksen ja ohjauksen tukena.

Testausvaiheen palaute analysoitiin rinnakkain haastattelujen kanssa. Palautteessa korostuivat

harjoitteiden selkeys, sovellettavuus erilaisille oppilasryhmille ja oppilaiden motivaatio osallistua.

Näiden havaintojen pohjalta harjoitepankkia kehitettiin edelleen: ohjeita yksinkertaistettiin, visuaali-

sia elementtejä selkeytettiin ja harjoitteisiin lisättiin vaihtoehtoisia suoritusmuotoja eriyttämisen tu-

eksi. Kokonaisvaltainen analyysi loi pohjan harjoitepankin pedagogiselle laadulle ja ohjasi sen so-

veltamista osaksi koulun arjen opetustilanteita.

Lopputuotoksen onnistumista arvioitiin ennalta määriteltyjen laadullisten kriteerien avulla, jotka pe-

rustuivat Haaga-Helian toiminnallisen opinnäytetyön ohjeistukseen (Haaga-Helia 2022, 1–7). Arvi-

oinnin lähtökohtana oli, että tuotoksen tuli vastata asetettuihin tavoitteisiin ja palvella selkeästi koh-

deryhmän tarpeita. Keskeisiksi arviointiperusteiksi määriteltiin tarkoituksenmukaisuus,
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hyödynnettävyys, selkeys ja loogisuus, perusteltavuus sekä ulkoasu ja viimeistely. Tuotoksen tuli

olla käytännössä sovellettavissa ja tarjota lisäarvoa opettajille, jotka työssään tukevat oppilaiden

fyysisten valmiuksien kehittämistä Move!-järjestelmässä arvioitavien liikkeiden avulla. Sisällön tuli

perustua ajankohtaiseen ja luotettavaan tietoon, ja kokonaisuuden oli oltava johdonmukaisesti jä-

sennelty, selkeä ja visuaalisesti huolellisesti viimeistelty. Näiden kriteerien avulla varmistettiin, että

lopputuotos tukee paitsi oppimista ja opetusta, myös opinnäytetyön tavoitteita laajemmassa kon-

tekstissa. Kokonaisuudessaan laadulliset kriteerit tarjosivat selkeän perustan tuotoksen sisällölli-

selle ja rakenteelliselle arvioinnille.

Laadukas harjoitepankki on selkeä, käyttökelpoinen ja helposti sovellettavissa ilman erityisjärjeste-

lyjä. Sen sisällön tulee olla tarkoituksenmukainen ja tukea nimenomaisesti Move!-liikkeiden harjoit-

tamista alakoulun opetuksessa.

Oppaan tulee huomioida oppilaiden yksilölliset erot tarjoamalla eriyttämismahdollisuuksia sekä pe-

dagogisesti perusteltuja ratkaisuja motoristen taitojen, liikkuvuuden ja kestävyyden kehittämiseen.

Tuotoksen on lisäksi oltava visuaalisesti selkeä ja rakenteeltaan looginen, jotta opettaja pystyy

hyödyntämään sitä ilman lisäohjeistusta.

Keskeinen osa tuotoksen arviointia on sen toimivuus käytännössä. Kenttätestauksen ja saadun pa-

lautteen perusteella voidaan todeta, että harjoitepankki vastaa asetettuihin tavoitteisiin ja tarjoaa

opettajille konkreettisen työkalun fyysisen toimintakyvyn tukemiseen. Positiivinen palaute, selkeä

rakenne ja sovellettavuus eri opetustilanteissa vahvistavat tuotoksen laatua ja käyttöarvoa. (Ope-

tushallitus, 2023.)

6.7 Raportointi ja johtopäätökset
Opinnäytetyön tavoitteena oli kehittää selkeä ja käytännönläheinen harjoitepankki, joka tukee ala-

koulun opettajia Move!-liikkeiden harjoittamisessa osana opetussuunnitelman mukaista liikunnan-

opetusta. Oppaan tarkoituksena oli vastata kentällä esiintyviin tarpeisiin ja tarjota konkreettinen vä-

line motoristen taitojen, liikkuvuuden ja kestävyyden kehittämiseen koulupäivän aikana. Erityistä

huomiota kiinnitettiin siihen, että harjoitteet ovat helposti toteutettavia, aikaa säästäviä ja sovelletta-

vissa erilaisiin opetusympäristöihin.

Työn aikana kävi ilmi, että Move!-liikkeiden hyödyntäminen opetuksen suunnittelussa ja toteutuk-

sessa on monille opettajille haastavaa. Haastatteluaineiston perusteella opettajat kaipasivat erityi-

sesti käytännönläheisiä ohjeita, selkeitä toimintamalleja sekä välineettömiä harjoitteita, joita voi

hyödyntää joustavasti osana koulupäivän eri tilanteita.
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Haasteeksi nousi myös liikunnan leikillistäminen ja liikkeiden muuntaminen lapsille mielekkääksi

toiminnaksi. Opettajat kokivat, että leikillisyyden rakentaminen vaatii aikaa, luovuutta ja valmiita

ideoita, joita ei aina ole saatavilla opetustilanteessa. Lisäksi nousi esiin huoli siitä, että opettajan-

koulutuksessa ei käsitellä riittävästi fysiologian ja anatomian perusteita, mikä vaikeuttaa ymmär-

rystä liikkeen laadusta, yksilöllisistä rajoitteista ja turvallisesta harjoittelusta. Tämä voi tehdä liikun-

nan eriyttämisestä ja yksilöllistämisestä haastavaa erityisesti tilanteissa, joissa oppilaalla on jokin

fyysinen erityistarve. Tällöin vastuu tiedon hankinnasta ja soveltamisesta jää opettajan itsensä har-

teille ilman rakenteellista tukea.

Kehittämistyö toteutettiin vaiheittain, aluksi aihetta kartoitettiin kirjallisuuden ja ajankohtaisten tutki-

musten avulla, minkä jälkeen toteutettiin puolistrukturoidut haastattelut luokanopettajille. Saatujen

havaintojen pohjalta laadittiin harjoitepankki, jonka sisällöt tukevat Move!-liikkeissä vaadittavien

fyysisten ominaisuuksien kehittämistä. Harjoitteet on suunniteltu niin, että ne huomioivat eriyttämi-

sen tarpeet, oppilaiden yksilölliset lähtökohdat sekä koulumaailman käytännön realiteetit. Oppaan

toimivuutta arvioitiin palautteen avulla, ja sen sisältö muotoiltiin käyttäjälähtöisesti vastaamaan

esiin nousseita toiveita ja haasteita.

Keskeisenä johtopäätöksenä voidaan todeta, että Move!-järjestelmä tarjoaa tärkeää tietoa oppilai-

den fyysisestä toimintakyvystä, mutta sen integroiminen opetukseen vaatii opettajalle suunnattua

tukea. Arviointitiedon muuntuminen oppimista tukevaksi edellyttää selkeitä ja helposti käytettäviä

välineitä. Kehitetty harjoitepankki vastaa tähän tarpeeseen tarjoamalla rakenteeltaan selkeän ja

sisällöltään motivoivan kokonaisuuden, joka tukee oppilaiden fyysistä aktiivisuutta, motoristen taito-

jen kehittymistä ja liikunnallista osallisuutta koulupäivän aikana.
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7 Harjoitepankin sisältö

Lasten liikkumisen väheneminen ja motoristen taitojen heikentyminen ovat nousseet huolenaiheiksi

niin kouluissa kuin yhteiskunnassa laajemmin. Opettajat kohtaavat arjessaan kasvavia haasteita

lasten fyysisen aktiivisuuden edistämisessä, ja samalla heiltä odotetaan tehokasta Move!-järjestel-

män käyttöä motoristen taitojen arvioinnissa ja kehittämisessä.

Tämä harjoitepankki on suunniteltu vastaamaan näihin haasteisiin tarjoamalla opettajille konkreetti-

sia, helposti sovellettavia harjoitteita, jotka tukevat Move!-taitojen opetusta ja lasten motoristen pe-

rustaitojen kehittämistä. Harjoitteet on laadittu alakouluikäisille, ja ne voidaan toteuttaa osana kou-

lupäivää esimerkiksi liikuntatunneilla, välitunneilla tai pieninä aktiivisina hetkinä muun opetuksen

lomassa. Kuvista 6 ja 7 löytyy ohjeet harjoitusoppaan käyttöön.

Kuva 6. Harjoitepankin käyttöohjeet 1
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Kuva 7. Harjoitepankin käyttöohjeet 2

 harjoitteet on laadittu niin, että ne mukautuvat erilaisiin koulun arjen ympäristöihin ja niitä voi to-

teuttaa sekä sisällä että ulkona, vuodenajasta tai tilaresursseista riippumatta. Harjoitukset eivät

vaadi erityisvälineitä, joten ne ovat helposti sovellettavissa vaihteleviin opetustilanteisiin. Suunnitte-

lussa on huomioitu opetussuunnitelman periaatteet, joiden mukaan liikunnanopetuksen tulisi ta-

pahtua monipuolisissa oppimisympäristöissä ja sopeutua paikallisiin olosuhteisiin. (Opetushallitus

2014, 149–150, 275.) Liikepankkia voi hyödyntää osana liikuntatunteja tai taukoliikuntana koulupäi-

vän lomassa. Kuvassa 8, mun oma liikehaaste, joka löytyy harjoitusoppaasta.
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Kuva 8. Mun oma liikehaaste harjoitepankista

Harjoitepankin sisältö on jäsennelty selkeästi jaoteltuihin osioihin, jotka vastaavat Move!-järjestel-

män eri osa-alueita. Harjoituspankissa (Liite 2) on esitelty harjoitekokonaisuudet sekä niiden koh-

dentuminen arvioitaviin motorisiin taitoihin. Harjoitepankin avulla opettaja voi helposti hahmottaa,

mitä taitoa kukin harjoite tukee ja missä oppimisympäristössä se on sovellettavissa.

Useat liikuntalajit, kuten pesäpallo, hiihto ja jääkiekko, vaativat jo melko kehittyneitä liikuntataitoja,

kuten hyvää kehonhallintaa, koordinaatiota ja välineenkäsittelykykyä. Joukkuepeleissä tarvitaan

lisäksi pelinlukutaitoa ja yhteistyövalmiuksia. Perusopetuksen opetussuunnitelmassa (Opetushalli-

tus 2014, 276) ei kuitenkaan arvioida oppilaiden osaamista yksittäisissä lajeissa, vaan painopiste

on siirtynyt motoristen perustaitojen hallintaan, aktiiviseen osallistumiseen ja toimimiseen yhdessä

muiden kanssa. Kuvassa 9 on esitelty harjoitepankin tarjoamat esimerkit lasten liikuntakäyttäytymi-

sen kehittymiseen.
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Kuva 9. Harjoitepankki, miten tuet liikuntakäyttäytymisen kehittymistä?

Liikunnanopetuksen tavoitteet ovat laajentuneet pelkkien fyysisten taitojen harjoittamisesta kohti

oppilaan kokonaisvaltaista toimintakykyä. Perusopetuksen opetussuunnitelma korostaa yhdessä

toimimisen taitoja, vuorovaikutusta ja sosiaalista kasvua osana liikuntatuntien sisältöjä. (Opetushal-

litus 2014, 274–275.) Nämä taidot ovat keskeisiä paitsi yksilön hyvinvoinnin, myös ryhmähengen ja

oppimisyhteisön toimivuuden kannalta. Tämän vuoksi harjoitepankkiin on sisällytetty harjoitteita,

jotka tehdään pareittain tai ryhmissä. Näiden harjoitteiden avulla tuetaan sosiaalista kanssakäy-

mistä, yhdessä oppimista ja oppilaiden välistä positiivista vuorovaikutusta.

Samalla myös liikunnanopettajan rooli on muuttunut. Aikaisemmin opettajan tehtävä painottui

enemmän liikuntalajien opettamiseen ja liikuntaperinteiden siirtämiseen. Nykyisin liikunnanopetta-

jaa pidetään keskeisenä hyvinvoinnin edistäjänä, jonka tehtävänä on tukea lasten ja nuorten fyy-

sistä, psyykkistä ja sosiaalista terveyttä koko väestön näkökulmasta. (Laakso 2007, 23.) Harjoite-

pankki tukee tätä muuttunutta tehtävää tarjoamalla opettajille helposti toteutettavia keinoja edistää

paitsi motorisia perustaitoja myös oppilaiden sosiaalista toimintakykyä koulupäivän aikana.

Yllä mainittuja lähestymistapoja tukemaan on laadittu myös tämä harjoitepankki, joka tarjoaa opet-

tajille konkreettisia ja helposti toteutettavia harjoituksia motoristen taitojen kehittämiseksi ilman,

että oppilaalla tarvitsee olla aiempaa kokemusta tietyistä lajeista.
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Toiveena on, että harjoitepankki innostaa kokeilemaan uusia ideoita ja toimii käytännöllisenä tu-

kena arjen opetustyössä. Pienillä teoilla voidaan saada aikaan suuria muutoksia ja näin liikkumisen

ilo syntyy.

7.1 Harjoitteiden suunnittelu

Lapsille on ominaista liikkua oma-aloitteisesti leikkien, pelaten ja muuten aktiivisesti touhuten.

Luonnollinen ja monipuolinen liike vahvistaa tehokkaasti peruskestävyyttä, vaikka kuormitustaso

vaihtelisikin hetkestä toiseen. Kun kokonaisliikunnan määrä on riittävä, aerobinen energiantuotto

kehittyy ja lapsen kestävyyskunto paranee. (Riski 2015, 203.) Kestävyyden kannalta erityisen hyö-

dyllisiä ovat pitkäkestoiset aktiviteetit, joissa käytetään suuria lihasryhmiä, näissä kuormitus koh-

distuu ennen kaikkea hengitys- ja verenkiertoelimistöön sekä lihasten aineenvaihduntaan (Riski

2015, 272).

Liikepankin harjoitteisiin on sisällytetty erilaisia hyppyjä ja heittoja, jotka tukevat kehon vipuvarsien

hallittua ja oikea-aikaista käyttöä. Esimerkiksi käsien ja jalkojen vipuvarsien tehokas yhteistyö pa-

rantaa liikkeen taloudellisuutta kuten juoksussa ja voi osaltaan pienentää kuormitus- ja loukkaantu-

misriskiä. Hypyt kehittävät lisäksi hermostollista säätelyä, mikä on keskeistä liikkeiden sujuvuuden

ja hallinnan oppimisessa.

Vipuvarsien toiminnan ymmärtäminen ja harjoittaminen tukee motoristen perustaitojen kehitty-

mistä, jotka ovat välttämätön pohja ennen lajitaitojen harjoittelua (Kalaja & Sääkslahti 2009, 8).

Kun perustaidot ovat riittävän automatisoituneita ja liikkeet sujuvat vaivattomasti, lapsi on valmiimpi

siirtymään kohti lajinomaisempia liikeratoja (Miettinen 1999, 56). Näitä oppimisen edellytyksiä tuke-

vat liikepankin monipuoliset harjoitteet, jotka tarjoavat turvallisen ja mielekkään tavan vahvistaa

motorisia valmiuksia osana koulupäivää.

Harjoitepankin harjoitteiden suunnittelussa on huomioitu kehon lihastoimintaketjut pääpiirteissään.

Useissa moninivelliikkeissä aktivoituvat erityisesti kaksiniveliset lihakset, jotka ylittävät kaksi niveltä

ja toimivat näin useammassa roolissa samanaikaisesti. Näissä liikkeissä esiintyy erilaisia lihastyyp-

pejä: osa lihaksista lyhenee (konsentrinen työ), osa pitenee (eksentrinen työ) ja osa pysyy saman-

mittaisena (isometrinen työ), mikä kehittää lihasten koordinoitua ja tarkoituksenmukaista yhteis-

työtä. (Hakkarainen marraskuu 2015, 1.58–4.20min.)

Lihasten toiminnallinen erikoistuminen näkyy myös niiden aktivoitumistavassa. Osa lihaksista toimii

keskushermoston käskyjen alaisuudessa, kun taas reflektoriset lihakset aktivoituvat automaatti-

sesti esimerkiksi kehon tasapainoa ylläpidettäessä. Selkärangan tukilihaksistossa on lihaksia, joilla
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ei ole suoraa yhteyttä aivoihin, vaan ne aktivoituvat refleksien kautta erityisesti epävakaissa tilan-

teissa, kuten kehon huojuessa. Näiden syvien tukilihasten harjoittaminen on keskeistä selkärangan

vakauden ja kehonhallinnan tukemisessa. (Hakkarainen marraskuu 2015, 8.58–13.44 min.) toteaa,

että erityisesti urheilijoilla, joilla on ollut selkävaivoja, huojuntaa sisältävät harjoitteet ovat osoittau-

tuneet hyödyllisiksi. Liikepankin harjoitteisiin on sisällytetty liikkeitä, jotka kehittävät keskivartalon

hallintaa, aktivoivat kehon takaosan lihaksia ja tukevat reflektoristen lihasten toimintaa muun mu-

assa tasapainoa haastavien tilanteiden kautta. Näin harjoitepankin harjoitteet tukevat sekä kehon-

hallinnan kehitystä että selän hyvinvointia.

7.2 Harjotuspankin toteutus

Harjoitepankin harjoitteet on suunniteltu tukemaan lasten kokonaisvaltaista kehitystä ja vahvista-

maan kehon toiminnallisia valmiuksia arjen opetustilanteissa. Harjoitteissa korostuvat luonnollinen

liikkuminen, vaihtelevat kuormitusmuodot ja kehonhallinta, jotka yhdessä edistävät fyysisen toimin-

takyvyn kehittymistä osana koulupäivää.

Keskivartalon hallintaa, tasapainoa ja koordinaatiota kehittävät liikkeet muodostavat harjoitteiden

perustan. Näiden ominaisuuksien vahvistaminen on keskeistä paitsi turvallisen ja tehokkaan liikku-

misen kannalta myös myöhempien liikuntataitojen oppimiselle. Harjoitteet tarjoavat oppilaille mah-

dollisuuden kehittää liikkeen hallintaa monipuolisissa suunnissa ja tilanteissa, mikä tukee motoris-

ten perustaitojen automatisoitumista ja varmuutta.

Harjoitepankin suunnittelussa on kiinnitetty erityistä huomiota siihen, että sisältö vastaa koulutyön

arkea ja opetuksen reunaehtoja. Harjoitteet ovat helposti toteutettavissa ilman erityisvälineitä, ja ne

mukautuvat sekä sisä- että ulkotiloihin. Selkeän rakenteen ja visuaalisten ohjeiden ansiosta opet-

taja voi ottaa harjoitteet käyttöön nopeasti, ilman lisävalmisteluja.

Harjoitepankki tarjoaa konkreettisen työkalun fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen ja motoristen tai-

tojen suunnitelmalliseen harjoittamiseen. Se tukee opetussuunnitelman tavoitteita tarjoamalla kei-

noja oppilaiden osallisuuden, liikkumisen ilon ja fyysisen toimintakyvyn vahvistamiseen. Harjoitteet

soveltuvat osaksi taukoliikuntaa, välituntien aktivointia tai liikuntatuntien sisältöjä, ja niiden jousta-

vuus mahdollistaa yksilöllisten tarpeiden huomioimisen.

Voidaan todeta, että harjoitepankki yhdistää pedagogisen tarkoituksenmukaisuuden ja käytännön
sovellettavuuden kokonaisuudeksi, joka tukee niin opettajan työtä kuin oppilaiden hyvinvointia. Se

tarjoaa helposti lähestyttävän ja toimivan väylän fyysisen toimintakyvyn kehittämiseen, vahvistaen

samalla opetuksen laatua ja saavutettavuutta koulun arjessa.



38

8 Pohdinta

Tämän opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa käytännönläheinen ja pedagogisesti perusteltu harjoi-

tuspankki, joka tukee alakoulun opettajia Move!-taitojen kehittämisessä erityisesti motoristen taito-

jen kehittämisen näkökulmasta. Kehittämistyö sai alkunsa opetuskentältä tunnistetuista haasteista,

jotka liittyvät arviointitiedon tulkintaan ja soveltamiseen osaksi koulupäivän opetusta. Vaikka

Move!-järjestelmä tarjoaa merkityksellistä ja ajankohtaista tietoa oppilaiden fyysisestä toimintaky-

vystä, sen käyttö opetuksen suunnittelussa jää monin paikoin vähäiseksi. Tähän vaikuttavat muun

muassa ajankäytölliset haasteet, opettajien vaihteleva perehtyneisyys järjestelmään sekä raken-

teellisten tukimuotojen puute.

Kehittämistyön ytimessä oli tarve tuottaa opettajille selkeitä, helposti käyttöön otettavia ja aikaa

säästäviä ratkaisuja, jotka tukevat Move!-taitojen tavoitteellista harjoittamista osana opetusta.

Haastatteluaineistosta nousi esiin opettajien tarve konkreettisille ja eriyttämiseen soveltuville har-

joitteille sekä toiveita pelillisyyden lisäämisestä. Harjoituspankki suunniteltiin vastaamaan näitä tar-

peita: sen sisältö on helposti lähestyttävä, se ei edellytä erityisvalmisteluja, ja sen rakenteessa

huomioidaan opetussuunnitelman tavoitteet, oppilaiden yksilölliset erot sekä koulun arjen realitee-

tit.

Koko kehittämisprosessi rakennettiin laadullisen, aineistolähtöisen lähestymistavan pohjalle. Ai-

neistonkeruu, analyysi ja raportointi toteutettiin tutkimuseettisiä periaatteita noudattaen (Tutkimus-

eettinen neuvottelukunta 2023, 11–13).  Harjoiteoppaan toimivuutta arvioitiin ohjaaja- ja asiantunti-

japalautteen perusteella. Avoimuus, systemaattisuus ja johdonmukaisuus lisäsivät prosessin lä-

pinäkyvyyttä sekä mahdollistivat kehittämistyön arvioitavuuden ja edelleen kehitettävyyden. Työn

dokumentointi ja perustelut luovat myös pohjan sen hyödyntämiselle opettajankoulutuksessa ja

täydennyskoulutuksissa. (Haaga-Helia 2022, 1–7.)

Lisäksi lopputuotoksen laatua tarkasteltiin Haaga-Helian toiminnallisen opinnäytetyön ohjeistuksen

mukaisilla laadullisilla kriteereillä. Arviointiperusteina toimivat tarkoituksenmukaisuus, hyödynnettä-

vyys, selkeys ja loogisuus, perusteltavuus sekä ulkoasun ja toteutuksen viimeistely. (Haaga-Helia

s.a.) Näiden kriteerien avulla varmistettiin, että harjoitepankki on paitsi pedagogisesti perusteltu,

myös käytännössä toimiva ja arjen opetustyötä aidosti tukeva. Tuotoksen rakenteellinen selkeys,

helppokäyttöisyys ja konkreettisuus palvelevat opettajaa ajankäytön näkökulmasta, samalla kun

sen sisältö nojaa luotettavaan, ajankohtaiseen tietoon motoristen taitojen kehittämisestä.
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Opettajien osallistaminen ja käyttäjälähtöisyys olivat kehittämistyön keskiössä. Haastattelujen poh-

jalta esiin nousseet toiveet, kuten selkeät ohjeet, eriyttämismahdollisuudet ja pelillisyys ohjasivat

oppaan suunnittelua. Tämä lähestymistapa vahvistaa tuotoksen käytettävyyttä ja mahdollistaa sen

muokkaamisen yksittäisen opetusryhmän tai oppilaan tarpeisiin. Samalla työ vastaa opetuskentällä

tunnistettuihin haasteisiin, jotka liittyvät Move!-järjestelmän tulosten tulkintaan ja liittämiseen osaksi

opetusta.

Lisäksi harjoitepankki edistää liikunnan saavutettavuutta tarjoamalla matalan kynnyksen harjoit-

teita, jotka eivät vaadi erityisvälineitä tai valmisteluja ja jotka soveltuvat monenlaisiin oppimisympä-

ristöihin. Tämä tukee oppilaiden yhdenvertaisia mahdollisuuksia fyysisen toimintakyvyn kehittämi-

seen myös niissä kouluissa, joissa resurssit tai liikuntatilat ovat rajalliset. Harjoitteiden selkeä ra-

kenne ja eriytettävyys mahdollistavat yksilöllisen ohjaamisen sekä osallisuuden vahvistamisen.

Tältä osin työ tukee myös laajempia koulutuspoliittisia tavoitteita, kuten hyvinvoinnin edistämistä ja

syrjäytymisen ehkäisyä. (Valtion liikuntaneuvosto 2023, 77–86.)

Kehittämistyön rajoitteet liittyivät ensisijaisesti aineiston laajuuteen ja kontekstiin. Haastattelujen

määrä jäi rajalliseksi, mikä vaikuttaa tulosten yleistettävyyteen. Myös harjoiteoppaan testaaminen

tapahtui suppeassa ympäristössä, eikä sen pitkäaikaisia vaikutuksia motoristen taitojen kehittymi-

seen ehditty arvioida. Jatkossa olisi tarkoituksenmukaista tarkastella oppaan vaikuttavuutta esi-

merkiksi määrällisin tutkimusmenetelmin tai pitkittäistutkimuksen keinoin. Tämä mahdollistaisi sen

arvioimisen, miten harjoitteet tukevat yksilöllistä kehitystä ja yhdenvertaisia oppimismahdollisuuk-

sia.

Kehittämistyö toi esiin myös tarpeen opettajien osaamisen vahvistamiselle. Useat haastatellut koki-

vat, että heillä on rajallisesti tietoa tai valmiuksia Move!-liikkeiden tulkintaan ja niiden pedagogiseen

soveltamiseen. Esimerkiksi anatomian, fysiologian ja liikkeen analysoinnin perustiedot koettiin

puutteellisiksi. Tämä asettaa opettajat tilanteeseen, jossa yksilöllistäminen ja turvallisen harjoittelun

ohjaaminen perustuvat pitkälti itse hankittuun tietoon. Näin ollen on perusteltua esittää, että Move!-

järjestelmän tehokas käyttö edellyttää lisäkoulutusta, selkeitä materiaaleja sekä opettajankoulutuk-

sen rakenteellista kehittämistä.

Tekijöilleen kehittämistyö tarjosi monipuolisen mahdollisuuden syventää asiantuntijuuttaan liikunta-

kasvatuksen, arvioinnin ja pedagogisen kehittämisen osa-alueilla. Prosessin aikana kehittyivät

myös projektinhallinta-, yhteistyö- ja reflektointitaidot, ja ammatti-identiteetti liikunnan asiantunti-

jana vahvistui. Työ muistutti siitä, kuinka moniulotteinen ja vaativa rooli opettajalla on fyysisen toi-

mintakyvyn tukemisessa, erityisesti tilanteissa, joissa tuki ja resurssit ovat rajalliset.
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Kokonaisuudessaan harjoitepankki onnistui yhdistämään opetussuunnitelmallisen perustan ja käy-

tännön hyödyn tavalla, joka vastaa opetuskentän tarpeisiin. Se tarjoaa opettajille konkreettisen ja

helposti käytettävän työkalun Move!-liikkeiden tavoitteelliseen tukemiseen ja vahvistaa fyysisen toi-

mintakyvyn asemaa osana koulupäivää. Harjoiteoppaan jatkokehittäminen, sen levittäminen sekä

integrointi osaksi opettajankoulutusta tai täydennyskoulutuksia voisivat mahdollistaa Move!-järjes-

telmän laajemman ja vaikuttavamman käytön osana lasten ja nuorten hyvinvointia edistävää koulu-

liikuntaa. Jotta opinnäytetyönä tuotettu digitaalisessa muodossa oleva harjoitepankki tavoittaisi laa-

jasti kohderyhmänsä ja tukisi koulujen liikuntakasvatusta, sen jalkauttaminen kannattaa toteuttaa

monipuolisesti ja osana koulujen arjen rakenteita. Yksi konkreettinen ja helposti toteutettava tapa

olisi tuottaa harjoitepankista painettu versio, joka sijoitettaisiin näkyvälle paikalle esimerkiksi opet-

tajainhuoneen lounas- tai kahvipöytään. Tällöin materiaali olisi jatkuvasti helposti saatavilla ja toi-

misi samalla keskustelun herättäjänä ja ideoinnin tukena. Tämä voi innostaa opettajia jakamaan

käytännön kokemuksia ja vinkkejä keskenään. Painettu versio harjoitepankista voi toimia joillekin

opettajille ensikosketuksena aiheeseen, herättää uteliaisuutta, innostusta ja halua perehtyä syvem-

min Move!-taitojen kehittämiseen osana omaa opetustyötä.

Lisäksi harjoitepankkia voidaan käyttää osana opettajien koulutusmateriaalia erityisesti silloin, kun

aiheena on motoristen taitojen kehittäminen, Move!-mittaukset tai liikkuva koulu -toiminta. Harjoit-

teet voitaisiin myös liittää osaksi vakinaistettua liikkuvan koulun toimintaa tai koulukohtaisia hank-

keita, jotka tähtäävät Move!-työn kehittämiseen.

Yksi käytännön soveltamismahdollisuus on myös suora käyttö oppilaiden kanssa. Harjoitepankki

voidaan esitellä oppilaille niin, että he saavat itse valita mieluisia harjoitteita tai leikkejä. Tämä lisää

osallisuutta, motivaatiota ja oppilaiden sitoutumista liikuntahetkiin.

Jatkokehitysideana ehdotetaan harjoitepankin edelleen kehittämistä interaktiiviseksi digityökaluksi,

jossa opettajat voisivat esimerkiksi suodattaa harjoitteita eri taitoalueiden tai välineiden mukaan.

Samalla voitaisiin rakentaa alusta, joka mahdollistaisi materiaalin päivittämisen, opettajien koke-

musten jakamisen sekä oppilaiden osallistamisen suunnitteluun. Tällainen kehitys tukisi pitkäjäntei-

sesti Move!-toiminnan juurtumista koulujen arkeen.
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