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Liilkunnan merkitys on nykypaivdan mennessa muuttunut, niin ettei se sisally
automaattisesti lasten arkeen. Lasten osallistuminen liikuntaharrastuksiin ei ole
vahentynyt, mutta arkilikunnan maara ja fyysinen aktiivisuus puolestaan on. Tama
on johtanut lasten lihomiseen seka fyysisen kunnon heikkenemiseen. Lihavien tai
ylipainoisten kouluikdisten osuus on noin 10-20 %. Lasten fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavat muun muassa ruutujen &daressa vietetty aika,
koululiikunta seka perhe.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on lisata viidesluokkalaisten oppilaiden fyysista
aktiivisuutta ja ohjata heita terveellisiin elamantapoihin. Tavoitteenamme on
selvittdd alakoulun liikuntadiplomin vaikutusta viidennen Iluokan oppilaiden
fyysiseen aktiivisuuteen.

Olemme suunnitelleet alakouluille liikuntadiplomin, joka koostuu liikkumiskerroista,
tehtavakirjasta ja perheretkesta. Alakoulun liikkuntadiplomin suorittamiseen
osallistui 13 viidesluokkalaista tytt6& Lintuvidan koulusta. Ohjasimme
likuntadiplomin  suorittamisen  oppilaille  kuuden viikon aikana, jolloin
likkumiskertoja kertyi 12. Liikkumiskerrat sisélsivdt monia eri lajikokeiluja ja
likuntaleikkeja. Kerroilla seurasimme tehtavakirjojen edistymista. Oppilaat
vastasivat ensimmaisella liikkumiskerralla alkukyselyyn ja viimeisella kerralla
loppu- sekd palautekyselyyn. Alku- ja loppukyselylla selvitimme oppilaiden
likunnallisuutta, suhtautumista liikuntaan, ravitsemusta ja unen maaraa. Kyselyn
toistamalla seurasimme kuuden viikon aikana mahdollisesti tapahtuneita
muutoksia. Palautekyselylla kerasimme oppilailta tietoa alakoulun liikuntadiplomin
toteutuksen onnistumisesta.

Palautekyselyn tulosten perusteella alakoulun liikuntadiplomilla oli positiivisia
vaikutuksia  viidesluokkalaisten  fyysiseen  aktiivisuuteen ja liikkunnasta
innostumiseen. Suurin osa oppilaista liikkui enemman kuin ennen alakoulun
likuntadiplomiin  osallistumista. Alku- ja loppukyselyn tulosten perusteella
viidesluokkalaisten fyysinen aktiivisuus pysyi ennallaan.

Avainsanat: lapset, fyysinen aktiivisuus, liikunta, fyysisen aktiivisuuden suositus,
alakoulun liikkuntadiplomi
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The significance of exercise has changed by today so that it is not automatically
included in children’s everyday lives. Children’s participation in sports as a hobby
has not decreased, whereas functional and physical activity have. This change
has led to children’s overweight and deteriorating physical condition. Some 10-20
% of school age children are obese or overweight. Screen time, physical education
at school and family, among other things, affect children’s physical activity.

The purpose of our thesis is to increase fifth graders’ physical activity and guide
them to a healthy lifestyle. The aim of our study is to determine the effects of an
exercise diploma on physical activity of fifth graders.

We designed an exercise diploma for primary schools. The diploma consists of
physical education lessons, a task book and a trip with families. Thirteen girls from
the fifth grade of Lintuviita primary school completed the exercise diploma. We
supervised the completion of the exercise diploma during a six week period. In that
time there were twelve physical education lessons. The lessons included trying out
a variety of sport experiences and exercise games. During the physical education
lessons we also followed the progress of the task books. In the first physical
education lesson, the pupils responded to an initial questionnaire and in the last
lesson, to final and feedback questionnaires. The purpose of the questionnaires
before and after the intervention was to study the pupils’ sportivity, attitude
towards exercise, nutrition and amount of sleep. By repeating the questionnaire
we followed the potential changes during the six weeks. The feedback
guestionnaire was designed to gather information of how the implementation of the
exercise diploma project had succeeded.

The results of the feedback questionnaire show that the exercise diploma had
positive effects on fifth graders’ physical activity and enthusiasm for exercise. The
majority of the pupils exercised more than before. The results of the initial and final
questionnaires show that the fifth graders’ physical activity remained unchanged.

Keywords: children, physical activity, exercise, recommendations for physical
activity
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1 JOHDANTO

Nykypaivan elintavat ovat johtaneet seka aikuisten etta lasten liikkumisen vahe-
nemiseen. Aikuisten ruumiillinen ty6 on vaihtunut suurimmaksi osaksi istumaty6k-
si, jolloin lapset eivat nae tydssaan liikkkuvia aikuisia. Lyhyitakin ty6- ja koulumatko-
ja kuljetaan yha useammin auto- ja koulukyydein, jolloin arkilikunnan maara vahe-
nee. Koululikunnan maaran vahentyminen vuosien aikana on vaikuttanut negatii-
visesti lasten liikkumiseen. Koululaisilla ei ole mahdollisuutta oppia monipuolisesti
likunnan ja urheilun perustaitoja koulussa, jolloin eri liikuntalajien harjoitteleminen
ei valttamatta tuota lapsille likunnan iloa ja liikunnan harrastaminen vapaa-ajalla ei

ole houkuttelevaa. (Merilainen 2007, 12.)

Lapset oppivat liikuntataitoja esimerkin kautta mallioppimalla. Mikali lasten per-
heenjasenet tai kaverit eivat liikku, lapset eivat saa likunnan mallia eivatka innostu
likunnan harrastamisesta. Myds vanhempien liikunta-aktiivisuus vaikuttaa lasten
likunnallisuuteen. Lapset, joiden vanhemmat liikkuvat aktiivisesti, harrastavat
usein urheiluseuroissa ja saavat enemman liikuntakokemuksia kuin lapset, joiden

vanhemmat eivat liiku. (Merilainen 2007, 12.)

Liikunnan avulla lapset voivat oppia uusia taitoja ja likkuminen on tarkea osa las-
ten kokonaiskehitysta (Rintala 2005, 5). Liikunnan kautta lapset oppivat esimerkik-
si vuorovaikutustaitoja, ongelmanratkaisu- ja keskittymiskykya (Huisman & Nissi-
nen 2005, 32—-33). Kasvuidssa lapsen luuston kasvu on voimakasta ja talléin oike-
anlainen ja monipuolinen liikkunta vahvistaa luustoa (Nikander, Karinkanta, Lepola
& Sievanen 2006, 12). Liikunnan vaikutuksesta hengityslihakset vahvistuvat, ha-
penottokyky seka rasituksen sietokyky paranevat (McArdle, Katch & Katch 2007,
268-269). Lisaksi liikunta edistaa sydanlihaksen toimintaa ja verenkiertoa (Alen &
Rauramaa 2005, 40).

Fyysisesti inaktiiviset ihmiset rinnastetaan usein ylipainoisiksi (Merilainen 2007,
14). Lihavien tai ylipainoisten kouluikdisten osuus on noin 10—-20 %. Lansimaissa
ylipainoisten lasten m&éra on jopa kolminkertaistunut 1970-luvulta lahtien. (Kala-
vainen, Paatalo, Thanainen & Nuutinen 2008, 4.) Lapsuusiélla todetun ylipainon on

havaittu ennustavan aikuisian ylipainon riskia ja olevan pysyvaa (Salo ym. 2005).



Ylipainon myo6ta myoés monet sairaudet, kuten sydan- ja verisuonitaudit seka tyypin
2 diabetes, yleistyvat (Laaksonen 2006, 50).

Toteutamme opinnaytetydmme yhteistydssa Seindjoen Lintuviidan viidennen luo-
kan kanssa. Tavoitteenamme on selvittaa, lisaantyykd oppilaiden fyysinen aktiivi-
suus alakoulun liikkuntadiplomin (Liite 1) keinoin. Olemme suunnitelleet alakouluille
likuntadiplomin, joka koostuu liikkumiskerroista, tehtavakirjasta ja perheretkesta.
Saimme idean tydhémme Seindjoen ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoi-
den Katariina Kuuselan ja Riikka Lehtimaan opinnaytetydsta, jossa he suunnitteli-
vat sovelletun lukion liikuntadiplomin. Alakouluikaisille ei ole olemassa liikuntadip-

lomia, joten halusimme tarjota heille mahdollisuuden suorittaa sellaisen.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on lisata oppilaiden fyysista aktiivisuutta ja ohjata
heité terveellisiin elamantapoihin kuuden viikon pituisen intervention aikana. Mikali
tyollamme on positiivisia vaikutuksia lasten fyysiseen aktiivisuuteen, se voisi tule-
vaisuudessa toimia keinona lasten liikunnallisuuden ja terveellisten elaméntapojen

lisddmisessa.



2 LASTEN FYYSINEN AKTIVISUUS

Fyysinen aktiivisuus tarkoittaa toimintaa, joka lisda energiankulutusta. Kaikkien
likuntamuotojen harrastaminen lisda fyysista aktiivisuutta, niin urheiluseuroissa
jalkapallon pelaaminen kuin arkiliikunta esimerkiksi kouluun pyoraileminen. Arkilii-
kunnalla tarkoitetaan sellaista liikuntaa, joka tapahtuu paivittisten toimintojen lo-
massa, kuten kavelymatkalla kouluun, valitunnilla, kaupassa kaydessa ja vapaa-
ajalla. Arkiliikunta on itsenaisté toimintaa, joka toteutuu ilman ohjaajaa. Arkiliikunta
siséltdd myds hyotyliikunnan, jolloin liikunnasta seuraa jokin nakyva tai koettu hyo-
ty, esimerkiksi imurointi ja lumen luonti. (Ahonen ym. 2008, 88—-89.)

Liikunnan merkitys on nykypaivaan mennessa muuttunut, niin ettei se enaa sisally
automaattisesti lasten arkeen. Lasten osallistuminen liikuntaharrastuksiin ei ole
vahentynyt, mutta arkilikunnan maara ja fyysinen aktiivisuus puolestaan on. T&méa
on johtanut lasten lihomiseen seké fyysisen kunnon heikkenemiseen. Tulevaisuu-
den uhkana on ty6ikaisten tyo- ja toimintakyvyn lasku, joka saattaa johtaa kansan-
terveydellisiin ongelmiin. (Laakso & Tammelin 2008, 10.) Lasten liikunnallisuudes-
sa on havaittavissa kaksi vastakohtaa. Osa lapsista liikkuu runsaasti ja harrastaa
urheiluseuroissa, kun taas osa ei liikku juuri lainkaan (Leppala 2010).

2.1 Lasten liikuntasuositukset

Kouluikaisten tulee liikkua paivittain, silla fyysinen aktiivisuus tukee lapsen tervetta
kasvua ja kehitysta. Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan 7-12-vuotiaiden
lasten tulisi liikkua 1 ¥z - 2 tuntia paivassa. Liikunnan tulee olla reipasta, monipuo-
lista ja toteutettava lasten ik huomioiden. Reippaassa liikunnassa sydamen syke
ja hengitys kiihtyvat jonkin verran. Monipuolinen liikunta edistd& motoristen perus-

taitojen kehittymista ja uusien asioiden oppimista. (Heinonen ym. 2008, 18-21.)

Lasten fyysisen aktiivisuuden paivittdinen kokonaismaara voi koostua lyhyista ja
useista yli 10 minuutin jaksoista. Tastd hyva esimerkki on valitunnit, jolloin lasten
tulisi liikkua reippaasti koko valitunnin ajan, jottei tulisi paikallaan oloa ja ajasta
saataisiin suurin hyoty. Urheiluharrastus 1-2 kertaa viikossa on hyva lisa lasten

viikoittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen, mutta se ei yksinaan riita. Itsenainen liikku-



minen kotona, koulussa ja pihoilla on kokonaisuuden kannalta tarkeampaa. (Hei-
nonen ym. 2008, 19-20, 22.)

Currien ym. (2008) kansainvalinen tutkimus osoittaa, etta suomalaisten lasten ar-
keen tulisi lisata liikuntaa jo varhaisella idlla. Suomalaisista 11-vuotiaista tytdista
37 % ja pojista 48 % liikkui kohtalaisella tai rasittavalla teholla vahintdan yhden
tunnin paivassa ja nain Suomi sijoittui kansainvalisessa vertailussa kolmanneksi.
Mitd vanhempia lapset olivat, sitd huonommin he sijoittuivat vertailussa. Suomalai-
set 13-vuotiaat olivatkin vertailussa keskitasolla, tytét 15 % ja pojat 24 %. Liikunta-
harrastuneisuusprosentit olivat 15-vuotiailla tyt6illa 9 ja pojilla 15. Nailla tuloksilla
suomalaiset nuoret sijoittuivat véahiten liikkuvaan kolmannekseen. (Currie ym.
2008, 105-107.)

Suomalaisissa kyselytutkimuksissa todetaan kouluikéisten lasten olevan fyysisesti
aktiivisimmillaan 12-vuotiaina. Fyysisen aktiivisuuden on havaittu véhenevan mur-
rosian alusta aikuisuuteen molemmilla sukupuolilla. Viitena paivana viikossa tun-
nin hengastyen ja hikoillen liikkuu alle puolet 11-vuotiaista tytdista ja noin puolet
pojista. (Hakkarainen 2009, 26-27.) Harkdsen ym. selvitys puolestaan osoittaa,
ettd 8-11-vuotiaat tytdt sekd pojat likkuvat viikoittain riittvasti ja heidan kokonais-
likuntamaaransa on suurimmillaan verrattuna vanhempiin ikaluokkiin. (Harkdnen
ym. 2008, 32.)

Turussa toteutetun Koulut liikkeelle -hankkeen tavoitteena oli lisata lasten hyvin-
vointia liikunnalla. Hankkeeseen liittyvassa tutkimuksessa selvitettiin kaikkien tur-
kulaisten neljasluokkalaisten fyysistd aktiivisuutta. (Siirild ym. 2008, 538-539.)
Oppilaiden liikunnallisuutta tutkittiin kyselylomakkeella. Tulokset osoittavat, etta
51,2 % neljasluokkalaisista tytoista ja pojista liikkui koulussa paivittain, esimerkiksi
vali- ja liikuntatunneilla. Kolmena tai neljana paivana likkkui 33,7 % ja vain kahtena
paivana viikossa 15,2 % oppilaista. Paivittain ainakin kaksi tuntia kavelyyn ja py6-
railyyn aikaa kayttaneita oppilaita oli 25,1 %. Noin tunnin paivassa kaveli ja pyoraili
34,9 % oppilaista ja paivittain 15-30 minuuttia kaveli ja pyoréili 38 %. Oppilaista
1,9 % kaveli ja pyoraili vahemman kuin 15 minuuttia paivassa. (Siirila ym. 2008,
538-540.)
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2.2 Ruutuaika lasten fyysisen aktiivisuuden vahentgjana

Kouluikaisten ruutuaika, eli televisio- ja tietokoneruutujen aaressa vietetty aika, on
lisdantynyt. Tana paivana erilaiset tietokone- ja pelikonsolipelit, televisio-ohjelmat,
tietokoneen valityksella kavereiden kanssa juttelu ja internetissa surffailu vangitse-
vat lapsia ruutujen eteen. Ruutujen aaressa vietetty passiivinen istuma-aika va-
hentaéa paivittaista fyysisen aktiivisuuden maaraéa. Kehittyakseen lasten tulee saa-
da monipuolisia aistikokemuksia nakoé-, kuulo-, haju- ja makuaistien seka tasapai-
nojarjestelman kautta. Ruutujen kautta lapset saavat lahinna vain néko- ja kuulo-

aistimuksia. (Heinonen ym. 2008, 24.)

Fyysisen aktiivisuuden suosituksen mukaan kouluikaiset saisivat viettdd enintaan
kaksi tuntia paivassa ruutujen aaressa (Heinonen ym. 2008, 24). Lasten terveys —
tutkimuksessa (LATE - tutkimus) on selvitetty kouluikéisten lasten ruutuaikaa vuo-
sina 2007-2008. Tutkimuksen tulosten mukaan 219:sta viidesluokkalaisesta 64 %
vietti aikaa televisio- ja tietokoneruutujen edessa 1-2 tuntia arkipaivisin. Viides-
luokkalaisista 36 %:lla ruutuajan suositus ylittyi arkipaivisin. Viikonloppuisin ruutu-
jen aaressa kaytetty aika lisaantyi. Vain 25 %:lla viidenluokkalaisista suosituksen
mukainen ruutuaika toteutui viikonloppuisinkin. Viidesluokkalaisista 75 % vietti vii-
konloppuisin yli kaksi tuntia ruutujen aaressa. (Maki 2010, 105.)

Television katselemisella on fyysisen aktiivisuuden vahenemisen lisaksi muitakin
negatiivisia vaikutuksia lasten hyvinvointiin. Lapsille saattaa muodostua vaaristy-
nyt kuva vakivallasta ja aggressiivinen kayttaytyminen voi lisdantya. Kayttaytymi-
sen muutokset voivat ndkya koulussa ja heikentaa koulutyoskentelyd. Lapset voi-
vat saada huonoja esimerkkeja ravinnon méaarasta ja laadusta, ruokailutavoista ja
laihduttamisesta. Lisaksi television katseleminen voi vaikuttaa lasten kehonkuvaan

ja minakasitykseen vaaristavasti. (Bar-on ym. 2001, 423)

2.3 Lasten fyysisen aktiivisuuteen vaikuttaminen

Lasten fyysisen aktiivisuuden vahenemisen ehkaisyyn on tiedossa monia keinoja.
Yhten& keinona ovat erilaiset liikkumiseen motivoivat tehtavat ja vinkit, joita lapset

voisivat saada urheiluseuroilta, kouluilta tai muilta jarjestdiltd. (Hakkarainen 2009,



11

27.) Koulujen pihojen virikkeellistaminen, liikuntavalineiden lisaéaminen ja ohjattu
valituntiliikunta voivat toimia keinoina likkumisen lisdamiseen. Koulumatkaliikuntaa
saataisiin mahdollisesti lisattya huomioimalla suojatiet, likennevalot ja nakyvyys
tienylitys- ja alituskohdilla seka lisdamalla pyorateitd, jolloin koulumatkasta tulisi
turvallisempi. Koulupaivan jalkeisien liikunnallisten kerhojen avulla jokaiselle lap-
selle saadaan mahdollisuus edulliseen harrastukseen ja liikunnalliseen aktiivisuu-
teen. (Leppald 2010.)

Norjalainen tutkimus kasittelee vuodenaikojen vaikutusta 9-15-vuotiaiden liikunnal-
liseen aktiivisuuteen. Erityista huomiota kiinnitettiin eri vuodenaikojen saétiloihin,
lampétiloihin, valonm&araan ja paivan pituuteen. Tulokset osoittavat, etta kevaisin
lapset ovat liikunnallisesti aktiivisimmillaan ja passiivisimmillaan talvisin. Jarjestet-
tdessa lasten liikunnallista aktiivisuutta tutkivaa toimintaa, tulee ottaa huomioon
kyseinen vuodenaika varsinkin maissa, joissa vuodenaikojen valilla on suuria ero-
ja. (Kolle, Steene-Johannessen, Andersen & Anderssen 2009, 1-3.) Juuri Suo-
messa vuodenaikojen erot saatiloissa ja luonnossa ovat maailman suurimpia.
Vuodenajat ovat tarkea liikunnan maaraan vaikuttava tekija. (Laakso, Nupponen,
Koivusilta, Rimpeld & Telama 2006, 11.) Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus
ajoittui tammi-helmikuulle, jolloin lasten fyysinen aktiivisuus voi olla passiivisem-
paa. Taten lasten motivointi ja innostaminen liikkumiseen on tarkeaa juuri talviai-

kaan.
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3 LIKUNTA LASTEN KEHITYKSEN TUKENA

Lapsen ikatasoon sopiva liikunta tukee lapsen kehitysta ja kasvua fyysisesti, sosi-
aalisesti ja psyykkisesti (Autio & Kaski 2005, 13-33). Perhe ja koulu voivat tukea
lapsen kehitysta ja liikunta-aktiivisuutta monipuolisesti huomioiden lapsen fyysisen
ja sosiaalisen kasvun (Laakso ym. 2006, 8; Heikinaro-Johansson, Johansson &
McKenzie 2009a, 5, 8). Jotta liikunta tukisi lapsen kasvua tehokkaasti, likunnan
tulee olla sdanndllista. Liikunta yllapitaa elimiston toimintoja ja rakenteita, kuten
hengitys- ja verenkiertoelimistda, luustoa ja lihaksia. Liikunnan harrastaminen vai-
kuttaa positiivisesti lihasvoimaan, luiden ja janteiden lujuuteen seka kestavyyteen.
(Alen & Rauramaa 2005, 30-31.) Liikunnalla on suotuisia vaikutuksia myds lasten

itsetuntoon ja oppimiseen (Rintala 2005, 5).

Kantomaa ym. (2011) tutkivat pitkittaistutkimuksessaan, ovatko lapsuuden motori-
set ongelmat ja haluttomuus liikunnallisia leikkeja kohtaan, yhteydessa nuoruuden
fyysiseen inaktiivisuuteen ja huonoon kestavyyskuntoon. Kohderyhmana olivat
Pohjois-Suomessa vuonna 1986 syntyneet lapset, joita oli 5767. Lasten vanhem-
mat vastasivat kysymyksiin koskien lastensa motorisia taitoja ja liikunnallisia leik-
keja lasten ollessa 8-vuotiaita. Tutkimuksen seurantavaiheessa 16-vuotiaat nuoret
vastasivat liikunta-aktiivisuutta koskevaan kyselyyn seka osallistuivat polkupyora-

ergometritestiin, joka mittasi kestavyyskuntoa. (Kantomaa ym. 2011, 1-2.)

Tutkimuksen tuloksista selvidd, ettd haluttomuus leikkid liikuntaleikkeja 8-
vuotiaana, oli yhteydessa véahaiseen likkumiseen ja huonoon kestavyyskuntoon
16-vuotiaana. Lapsuuden motoriset ongelmat olivat myos yhteydessa nuoruuden
vahéaiseen liikkumiseen ja huonoon kuntoon. Poikien karkea- ja hienomotoriset
ongelmat 8-vuotiaina ennustivat suurempaa riskid fyysiseen inaktiivisuuteen 16-
vuotiaina. Tulosten perusteella lapsia, joilla havaitaan motorisia ongelmia ja halut-
tomuutta liikunnallisia leikkeja kohtaan, tulisi tukea ja kannustaa motoristen taito-
jen oppimiseen seka liikuntaleikkeihin. Nain voidaan mahdollisesti ehkaistd nuo-

ruuden liikkkumattomuutta ja huonoa kestavyyskuntoa. (Kantomaa ym. 2011, 3-6.)
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3.1 Koululiikunta

Koululikunnan merkitys on tanéa paivana huomattavasti tarkeampaa lasten tervey-
den edistamisessa kuin aikaisemmin. Koululiikuntaa voitaisiin hydodyntaa passiivis-
ten elamantapojen ehkaisijané, koska lapset viettavat merkittavan ajan arkipaivis-
taan koulussa. Keinoja, joilla voidaan hyodyntad koululiikuntaa mahdollisimman
tehokkaasti, ovat liikuntatuntien mé&aran lisdys, mahdollisuus valita enemman lii-
kuntaa ja ammattitaitoiset liikunnanopettajat. Lisaksi liikuntatunneilla liikunnalli-
seen elaméantapaan tahtaavilla liikuntamuodoilla, terveytta edistavilla liikuntaoh-
jelmilla ja liikuntaan houkuttelevalla kouluymparist6lla voitaisiin saada positiivisia
vaikutuksia. (Heikinaro-Johansson ym. 2009a, 5, 8.) Koululiikunnassa koettu lii-
kunnan ilo ja myonteisen liikunta-asenteen omaksuminen ovat koululiikunnan tar-
keimmat tavoitteet. Naihin tavoitteisiin paastydan lapsen on helpompi sisaistaa
likunnallinen elaméantapa ja harrastaa likuntaa saanndllisesti. (Heikinaro-
Johansson ym. 2009b, 11.)

Suomessa on viime vuosina vahennetty alakoululaisten koululiikunnan maaraa.
Alakoulujen viikoittaiselle liikuntatunnille on varattu 90 minuuttia, kun vastaava ai-
ka oli ennen 116 minuuttia. Taméa on huolestuttavaa, koska monelle oppilaalle lii-
kuntatunnit ovat ainoita mahdollisuuksia kokeilla uusia liikuntalajeja seka liikkua
hikoillen ja hengastyen. Tutkimukset osoittavat koululikunnan méaaran lisaamisen
vaikuttavan myonteisesti teoria-aineissa parjaamiseen. (Heikinaro-Johansson ym.
20093, 6.)

Helsingin Vuosaaren ala-asteella kaynnistyi Terve koululainen — hanke vuonna
2008, koska liikkumattomuus ja siihen liittyvat ongelmat nousivat esille jatkuvasti ja
opettajat halusivat 16ytda keinon naiden ongelmien ratkaisemiseksi. Lahtokohtana
opettajilla oli ajatus siitd, miksei liikunnasta voisi antaa kotitehtavia, koska sekin on
kouluaine. Liikuntaa opettavat opettajat suunnittelivat mallin likunnan kotitehtavien
annosta yhteistyossa fysioterapeutin kanssa. Kotitehtavat sisalsivat terveyden
kannalta tarkeimmat perusasiat. Kotitehtavien tavoitteena oli saada lapsi mietti-
maan, kuinka paljon han liikkuu, ja miten pienillakin valinnoilla voi saada aikaan
paljon terveyden kannalta positiivisia muutoksia. Kaikki ala-asteen 539 oppilasta
tekivat liikunnan kotitehtavia ja heista 60 %:a kertoi tehtavien olleen helppoja ja 70

%:a oppilaista oli tehnyt liikunnan kotitehtavat. (Lahtinen-Suopanki 2009, 66-68.)
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Taman hankkeen tulosten perusteella likunnan kotitehtavia tehtaisiin yhta hyvin
kuin muidenkin aineiden kotitehtavia, joten liikunnan kotitehtavilla voisi olla positii-

vinen vaikutus koululaisten lisaantyvan likkumattomuuden ehkéaisyyn.

3.2 Perheen rooli lapsen liikkumisessa

Perheellda on erittdin suuri vaikutus lasten liikuntamotivaation heraamiseen. Van-
hemmat voivat edistaa lastensa liikunta-aktiivisuutta esimerkiksi hyvaksyvalla
asenteella, rohkaisemalla, tukemalla sekd ohjeistamalla ja opettamalla. (Laakso
ym. 2006, 8.) Vanhempien tulisi kannustaa ja motivoida lasta likkumaan, jotta lap-
set omaksuisivat jo varhaisessa vaiheessa liikunnallisesti aktiivisen elamantyylin.
Vanhemmat rohkaisevat lasta likkumaan myds nayttdmalla esimerkkid, jonka
vuoksi lasten ja vanhempien on hyva liikkua yhdessa. Erilaiset lajikokeilut mahdol-
listavat sen, ettd lapsi saattaa loytda mieluisen liikuntaharrastuksen. (Karvinen
2008, 42.) Vanhempien lisaksi my0s sisarukset ja heidan liikunnallisuutensa voivat
vaikuttaa positiivisesti lapsen lilkkunta-aktiivisuuteen. (Laakso ym. 2006, 8.)

Laps Suomen -projektin osaraportissa selvitettiin vanhempien liikunnallisen aktiivi-
suuden vaikutusta viidesluokkalaisten koululaisten likunnan harrastamiseen. Tut-
kimukseen osallistui 192 viidesluokkalaista ja 174 vanhempaa. Kevaan 2002 aika-
na aineisto kerattiin kyselylomakkeilla. Koululaisilla ja vanhemmilla oli erilaiset ky-
selylomakkeet. Tuloksista selvida, etta vanhemmista 28 %:n mielesta liikunnalla oli
melko tai erittéain suuri osuus perheen vapaa-ajassa. Mikali likunnan osuus per-
heen yhteisessa ajassa oli pieni, oli lapsen omatoiminen liikkuminen vahaista. Jos
taas perhe kaytti paljon aikaa liikuntaan, lapsi liikkui omatoimisesti useita kertoja
vilkossa. Samankaltainen yhteys ilmeni myés likunnan osuudella perheen yhtei-
sessa vapaa-ajassa ja lasten liikunnan harrastamisessa urheiluseuroissa. Jos lii-
kunnan osuus oli melko tai erittdin suuri perheen yhteisessa ajassa, harrasti lapsi
likuntaa urheiluseurassa useita kertoja viikossa. Mikéli liikunnalla ei ollut lainkaan
tai vain pieni osuus perheen ajassa, lapsen urheiluseurassa harrastaminen oli va-
haista. (Rautava, Laakso & Nupponen 2003, 27-28.)

Tutkimuksen tuloksista selvidé, ettd suurin osa, 94 %, vanhemmista piti lapsen

kannustamista ja tukemista parhaana keinona edistaa lapsensa liikkunnallista har-
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rastusta. Muita vanhempien mainitsemia edistamiskeinoja olivat harrastuksiin osal-
listuminen (69 %) ja liikuntavalineiden kustantaminen (44 %). Tutkimuksen tulok-
sissa korostuu vanhempien merkitys lasten osallistumiseen liikuntaharrastuksiin ja

sosiaalistumisessa liikuntaan. (Rautava ym. 2003, 28, 31.)

3.3 Liikunnan vaikutukset oppimiseen

Liikunnan avulla lapset voivat oppia uusia taitoja ja likkuminen on tarke& osa las-
ten kokonaiskehitysta. Lasten kehityksen osa-alueista sosiaaliset ja kognitiiviset
taidot kehittyvat motoristen taitojen pohjalta. Liikuntataitojen oppiminen on yhtey-
dessa lasten itsetuntoon ja koettuun patevyyteen. Hyvien liikuntataitojen kautta
lapset kokevat usein olevansa patevia, kun taas heikot liikuntataidot voivat johtaa
syrjaytymiseen. (Rintala 2005, 5.) Vahvistamalla lasten motorisia taitoja alle kou-
luikdisena edistetaan lasten oppimisen onnistumista myéhemmalla ialla (Rintala
2007, 5).

Liikunnan kautta lapset oppivat esimerkiksi vuorovaikutustaitoja, ryhméatyoskente-
lya, ongelmanratkaisu- ja keskittymiskykya, tunteiden tunnistamista, kokemista
seka hallintaa. Kielellisten, matemaattisten ja tiedollisten asioiden oppimisen pe-
rusteita ovat suuntien, kasitteiden, rajojen, varien, maarien ja muotojen tuntemi-
nen. Naita perusteita lasten on mahdollista oppia liikunnassa. Hyvan luku- ja kirjoi-
tustaidon edellytyksend ovat kehon hahmottamisen, kehon oikean ja vasemman
puolen yhteistyon seka silma- kasiyhteistydn oppiminen. Naita asioita lapset oppi-

vat liikkuessaan. (Huisman & Nissinen 2005, 32-33.)

Liikkuminen kehittda lasten oppimiskykyd muovaamalla aivoja. Aivot toimivat aktii-
visesti liikkumisen aikana rakentaen uusia hermoverkkoja. Liikkumisen aikana ai-
vot muun muassa erittdvat endorfiinia, saatelevat tasapainoa, liikkeiden tarkkuutta
ja suuntaa. Liikkuessa lasten muistaminen ja oman toiminnan suunnittelu kehitty-
vat. (Erkinjuntti, Hietanen, Kivipelto, Strandberg & Huovinen 2010, 169-170, 181.)
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3.4 Liikunnan vaikutukset luustoon, lihaksistoon sekéa hengitys- ja

verenkiertoelimist6on

Kasvuidssa lapsen luuston kasvu on voimakasta ja talléin oikeanlaisella ja moni-
puolisella liikunnalla voidaan lisata luiden mineraalimaaraéd ja vahvistaa luustoa
(Nikander, Karinkanta, Lepola & Sievanen 2006, 12). Luiden mineraalimaara li-
saantyy varhaislapsuudesta 20 ikdvuoteen asti. Tuolloin harrastetun liikunnan ja
muiden terveellisten elintapojen avulla on mahdollisuus saavuttaa maksimaalinen

luumassa ja murtumakestavyys (Mékinen 2010, 470-471).

Jotta luusto kehittyisi, liikunnan tulisi kuormittaa luustoa paino- tai lihasvoimalla
(Vuori 2005, 149). Kouluikadisen luustoa ja lihaksia vahvistava liikunta sisaltaa eri-
laisia hyppyja ja nopeita kiihdytyksia, jarrutuksia ja suunnanmuutoksia. Suositelta-
via lajeja ovat maila- ja pallopelit, tanssi, telinevoimistelu, yleisurheilu ja aerobic.
Hyvia luustoa kuormittavia leikkeja ovat esimerkiksi polttopallo, maa-meri-laiva ja
hippaleikit. (Nikander ym. 2006, 15, 17.)

Liikunnalla on suotuisa vaikutus hengitykseen osallistuvien lihasten toimintaan.
Liikunnan vaikutuksesta hengityslihakset vahvistuvat, hapenottokyky seka rasituk-
sen sietokyky paranevat. (McArdle, Katch & Katch 2007, 268—269.) Aktiivinen lii-
kunnan harrastaminen edistaa sydanlihaksen kasvua ja toimintaa seké verenkier-
toa. Esimerkiksi kestavyystyyppinen liikunta suurentaa sydamen kammioiden tila-
vuutta ja nain sydamelld on paremmat valmiudet yllapitaa riittavaa verenkiertoa
rasituksessa. (Alen & Rauramaa 2005, 40.) Lasten riskin sairastua ateroskleroo-
siin, eli valtimonkovettumatautiin, tai karsia korkeasta verenpaineesta on todettu

olevan vahainen, mikali lapset liikkuvat aktiivisesti (McArdle ym. 2007, 920-921).
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4 LASTEN RUOKAVALIO JA UNI AKTIIVISUUDEN EDISTAJINA

Terveellinen ja monipuolinen ruokavalio taydentaa liikunnan vaikutuksia, joten las-
ten ravitsemukseen tulisi kiinnittdd huomiota (Laaksonen & Uusitupa 2005, 60).
Saannollisesti nautitut ateriat antavat lapsille energiaa ja auttavat jaksamaan kou-
lussa seka harrastuksissa (Rauramo 2006, 14). Uni on yhta tarkea terveystekija
lasten hyvinvoinnin kannalta kuin terveellinen ruokavalio ja saanndllinen liikunta.
Riittdva youni parantaa lasten keskittymiskykyd, muistia ja oppimista. (Liuha &
Partonen 2009.)

4.1 Ravitsemus

Suosituksena on, etta lapset sydvat viisi ateriaa paivan aikana: aamupalan, lou-
naan, valipalan, paivéllisen ja iltapalan (Hujala 2009, 90). Ateriarytmin olisi hyva
pysya samana paivittdin, koska se luo saanndllisyytta ja turvallisuuden tunnetta
lapsille. Aterioiden tulee sisaltéda paljon kasviksia, marjoja ja hedelmia ja riittavan
maaran taysjyvaviljaa seka kohtuullisesti sokeria ja rasvaa. (Kalavainen ym. 2008,
22, 47.) Paivittain nautitut saanndlliset ja monipuoliset ateriat antavat lapsille ener-
giaa ja turvaavat tasaisen ravinnon saannin paivan aikana. Esimerkiksi kunnollisen
aamupalan nautittuaan lapsi jaksaa opiskella kouluruokaan asti. (Haglund, Huup-
ponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2010, 135.)

Ruoka-annoksen muodostamisessa helpottaa lautasmalli (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005, 35). Lautasmallia on hyva noudattaa siksi, ettéa sen avulla tulee
syotya terveellisen ruokavalion periaatteiden mukaan ja annoskoko pysyy kohtuul-
lisena (Lautasmalli [viitattu 8.3.2011]). Lautasmallin mukaan puolet lautasesta tu-
lee olla kasviksia, kuten erilaisia tuoresalaatteja tai keitettyja kasviksia. Noin nel-
jannes lautasesta tulee tayttdd perunalla, riisilla tai pastalla. Jaljellejaanyt neljan-
nes lautasesta tulee olla lihaa, kanaa tai kalaa eri muodoissa. Liharuoan osuuden
lautasesta voi korvata myos monipuolisella kasvisruoalla. Ruoka-annoksen lisaksi
lautasmalliin kuuluvat ruokajuoma, taysjyvaleipa ja jalkiruoka. Rasvaton maito,

piima tai vesi ovat hyvia ruokajuomia, leipa nautitaan kevyesti kasvisrasvalevitteel-



18

l& voideltuna ja jalkiruoan tulisi olla marjoja tai hedelmia. (Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta 2005, 35-37).

Lasten terveys — tutkimuksessa on selvitetty kouluikaisten lasten ruokavaliota vuo-
sina 2007-2008. Tutkimuksen tulosten mukaan 219:sta viidesluokkalaisesta 84 %
sOi aamupalan, 94 % so6i lounaan, 59 % sai iltapaivan valipalan, 89 % s6i paivalli-
sen, 18 % sai illan valipalan ja 84 % sdi iltapalan jokaisena arkipaivana. Tutkimuk-
sessa on huomioitu myds perheen yhteinen ruokailu. Tulokset osoittavat paivalli-
sen nauttimisen yhdessa perheen kanssa vahenevan lasten kasvaessa. Viides-
luokkalaisista suurin osa, eli 79 %, soi paivallisen yhdessa perheen kanssa 4-5
kertaa viikossa, 14 % soi paivallisen 2-3 kertaa viilkossa perheen kanssa ja 7 % soi
kerran viikossa tai ei juuri koskaan yhdessa perheen kanssa. (Ovaskainen & Vir-
tanen 2010, 95, 100.)

4.2 Uni

Unen aikana lapsi kasvaa, oppii ja palautuu paivan toimista. Kouluikaisten fyysisen
aktiivisuuden suosituksen mukaan lapset tarvitsevat unta 9-10 tuntia yossa. Saan-
ndllisyys ja pitka youni ovat unirytmin kannalta tarkeitéd asioita. (Heinonen ym.
2008, 26.) Riittavan ybunen on havaittu lisaavan lasten virkeaa oloa ja auttavan
painonhallinnassa. (Tynjala ym. 2009, 16.) Syvan ja riittdvdn unen aikana aivot
elpyvat, energiavarastot tadydentyvat, edellisen vuorokauden aikana saatuja tietoja
opitaan, paranemista tapahtuu ja lihakset rentoutuvat. Jos y6uni on riittamatonta,
sen on todettu heikentavan kognitiivisia toimintoja valveillaoloaikana, vaikuttavan
negatiivisesti rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdunnan toimintaan sekad hormoni-
toimintaan. Liian v&hainen uni lisda myads ylipainon, tyypin 2 diabeteksen ja sydan-

ja verenkiertoelimiston sairauksien riskia. (Harma & Kukkonen-Harjula 2005, 252.)

Lilkunnan ja younen rytmittaminen on tarke&é. Rasittava liikunta ja runsas ruutuai-
ka lilan lahella nukkumaanmenoaikaa hairitsevat younta. Tosin kevyen liikkunnan
on todettu edistavan hyvaa ybéunta, mikali se ajoittuu muutamaa tuntia ennen nuk-

kumaanmenoa. (Saarenpéaéa-Heikkila 2009, 37).
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Lasten terveys — tutkimuksessa on selvitetty kouluikéisten lasten ybunen pituutta
vuosina 2007-2008. Tutkimuksen tulosten mukaan 219:sta viidesluokkalaisesta
62 % nukkui arkiéisin 9 tuntia ja 26 % nukkui 10 tuntia. Viidesluokkalaisista 11,5 %

nukkui suositeltua vahemman, eli 7-8 tuntia arkiydssa. (Maki 2010, 103.)

Landhuis, Poulton, Welch ja Hancox (2008) ovat tutkineet uusiseelantilaisten lap-
suuden unen maaraa ja aikuisian lihavuuden riskia. Tutkimukseen osallistui 1037
vuosina 1972-1973 syntynytta lasta. Tutkijat seurasivat naiden lasten unen maa-
réa ja painoindeksia 32 vuoden ajan, jotta he saisivat selville, onko lapsuuden
unen maaralla vaikutusta aikuisidn lihavuuteen. Tutkijat tarkastelivat lapsuuden
unen maaraa kolmessa eri ryhmassa lasten ollessa 5-11-vuotiaita. Yhden ryhmaéan
muodostivat alle 11 tuntia nukkuneet (n=301), toisen 11-11,5 tuntia nukkuneet
(n=400) ja kolmannen yli 11,5 tuntia nukkuneet (n=311). Tutkimuksen tulosten
mukaan lapsilla, jotka nukkuivat alle 11 tuntia, oli tasaisesti korkeampi painoindek-
Si seitseménvuotiaasta eteenpéin, kuin lapsilla, jotka nukkuivat yli 11 tuntia. Tutki-
muksen lopussa tutkittavat olivat 32-vuotiaita ja heita oli jaljellda 930. Heistd 53 %
oli ylipainoisia ja 18 % lihavia. Tutkimuksen tulosten perusteella lapsuusajan va-
hainen unen maara on yhteydessa korkeaan painoindeksiin aikuisiassa ja lisaa
riskia lihavuuteen. (Landhuis, Poulton, Welch & Hancox 2008, 955, 958.)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydmme tarkoituksena on lisata viidesluokkalaisten oppilaiden fyysista

aktiivisuutta ja ohjata heita terveellisiin elamantapoihin.

Opinnaytetydbmme tavoitteena on selvittdd alakoulun liikuntadiplomin vaikutusta

viidennen luokan oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen.

Tutkimusongelmia opinnaytetyéssamme:

Miten viidennen luokan oppilaat ymmartavat liikunnallisuuden?
Kuinka paljon oppilaat liikkuvat koulu- ja vapaa-ajallaan?
Millainen asenne oppilailla on likkuntaa ja koululiikuntaa kohtaan?

Miten alakoulun liikuntadiplomin avulla saadaan oppilaita innostumaan liikkkumises-

ta?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydmme toteutus ajoittui lokakuusta 2010 maaliskuun 2011 loppuun.
Toteutimme kuuden viikon pituisen interventiojakson tammi- ja helmikuussa 2011.
Interventiojakson aikana kohderyhmaélaiset vastasivat alku-, loppu- ja palaute-
kyselyyn. Opinnaytetyoprosessimme kesti kokonaisuudessaan lokakuusta 2010

syyskuulle 2011.

6.1 Maarallinen tutkimus

Opinnaytetydmme on maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Maarallisessa tut-
kimuksessa tutkittavia asioita tarkastellaan numeerisesti. Téllaisella tutkimuksella
saadaan vastauksia kysymyksiin, kuinka paljon, kuinka usein ja kuinka moni. Mit-
taaminen, mittari, objektiivisuus ja suuri vastaajien maara ovat maarallisen tutki-
muksen ominaispiirteitd. Maarallisessa tutkimuksessa mittaamisella saadaan eroja
havaintoyksikoiden vdlille, joita voidaan tarkastella mitta-asteikoilla. Mittarin avulla
tutkittavasta asiasta saadaan tarkka maarallinen tieto. Mittarina voidaan kayttaa
kysely-, haastattelu- tai havainnointilomaketta. Tutkimuksen objektiivisuus tarkoit-
taa, ettd tutkimusprosessi ja tutkimustulokset ovat mahdollisimman puolueettomat.
Puolueettomuus sailyy, jos tutkija pysyy etéisena tutkimuskohteeseen tai tutkitta-
viin ja el pyri vaikuttamaan mittarilla saataviin vastauksiin. Maarallisessa tutkimuk-
sessa kyselyihin vastaajien maara on yleensa suuri, jolloin tulokset ovat yleistetta-
vampia. Selittaminen, kuvaaminen, vertaileminen, kartoittaminen ja ennustaminen

voivat olla maaréallisen tutkimuksen tarkoituksena. (Vilkka 2007, 14, 16-17, 19.)

Tutkimusaineistoa voidaan kerata kyselylomakkeella, jossa kysymykset ovat vaki-
ot. Talloin kyselyyn vastaajilla on samat kysymykset, samalla tavalla ja samassa
jarjestyksessa. Kyselyyn vastaaja lukee ja vastaa kyselyyn itsenaisesti. Kysely
soveltuu henkilokohtaisten asioiden, kuten terveyden, terveyskayttaytymisen ja
ruokailutottumusten, tutkimiseen. Kyselylomakkeen teossa tarkeimmat vaiheet
ovat suunnittelu, kysymysten muotoilu ja testaus. Kyselylomake on testattava en-

nen aineiston keraamista. Testaamisella saadaan tietoa muun muassa lomakkeen
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kysymyksien olennaisuudesta, vastausohjeiden ja kysymysten selkeydesta seka
vastaamiseen kuluvasta ajasta. (Vilkka 2007, 28, 78.)

Kysely on yksi kaytetyimmista tiedonkeruumenetelmista suomalaisilla lapsilla. Ky-
selyssa lapsi arvioi itse likkumistaan ja liikunnallisuuttaan, jolloin saadaan kerattya
arvokasta tietoa lapsen omista liikuntatottumuksista ja mahdollisen toiminnan ai-
kana tapahtuvista muutoksista. Tama on kustannuksellisesti edullinen menetelméa
toteuttaa. (Vuori 2005, 40—-41.) Kysely on subjektiivinen arviointimenetelma, jolloin
inhimilliset virheet voivat lisdéntya, esimerkiksi lapset eivat valttamattad muista
kolmen paivan takaista liikunnallista aktiivisuuttaan tai he yliarvioivat oman liikun-
nallisuutensa (Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010, 12-13). Ta&mé&n vuoksi ky-
selytutkimus ei ole reliabiliteetiltdan ja validiteetiltddn verrattavissa objektiivisin

menetelmin saatuihin tuloksiin (Vuori 2005, 40).

6.2 Kohderyhma

Suunnittelimme alakoulun liikuntadiplomin soveltuvaksi 11-12-vuotiaille koululaisil-
le. Saimme kohderyhman Lintuviidan koulun viidennen luokan oppilaista. Kohde-

ryhmaksemme saimme 24 oppilaan luokasta 13 tytt6a.

6.3 Menetelmat

Kerasimme opinnaytetybhémme aineistoa kyselyiden avulla. Kyselyistd saaduista
tuloksista teimme maarallisen yhteenvedon. Tehtévakirjan tehtavien kautta jaoim-

me oppilaille tietoa terveellisista elamantavoista.

6.3.1 Kyselyt

Toteuttamamme alku- ja loppukysely selvitti oppilaiden liikunnallisuutta, suhtautu-
mista lilkkuntaan, ravitsemusta ja unen méaarda. Kyselyn toistamalla seurasimme
kuuden viikon aikana mahdollisesti tapahtuneita muutoksia. Palautekyselylla ke-

rasimme oppilailta tietoa alakoulun liikuntadiplomin toteutuksen onnistumisesta.
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6.3.2 Tehtavakirja

Tehtavakirjan tarkoituksena oli ohjata lasta kiinnittdm&&n huomiota omaan liikku-
miseen, ravitsemukseen ja uneen erilaisten tehtavien avulla. Osan tehtavista
olemme suunnitelleet itse ja osan olemme ottaneet Mahtavat muksut —oppaasta,
joka on suunniteltu terveyden alan ammattilaisten kayttoon. Oppilaat tayttivat teh-
tavakirjaa itsenaisesti. Liikkumiskerroilla seurasimme tehtavakirjojen edistymista
sekd annoimme lisaa tehtavia tehtavakirjaan. Nain pystyimme kontrolloimaan teh-
tavien tekoa. Tehtavakirjan yhtena osana olleen liikkumispaivakirjan tayton tarkoi-

tuksena oli selvittéda, kuinka paljon oppilaat liikkuvat koulu- ja vapaa-ajallaan.

Liikkumispaivakirja soveltuu kohderyhmallemme, koska paivakirjan kayttd tutki-
musmenetelménd onnistuu vanhempien lasten kanssa. Paivakirjan tayttd vaatii
lapsilta motivaatiota ja sitoutumista seka kirjojen tulkinta saattaa olla tydlasta, joten
paivakirjojen kayttd sopii parhaiten pienille ryhmille. Lapset tayttavat liikkumispai-
vakirjaa seitseman paivan ajan, joka on tavanomaisin tapa tutkia fyysista aktiivi-
suutta. (Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010, 14.)

6.4 Alakoulun liikuntadiplomin toteutus

Toteutimme alakoulun liikuntadiplomin yhteisty6ssé Lintuviidan koulun kanssa.
Ohjasimme alakoulun liikkuntadiplomin suorittamisen viidennen luokan oppilaille
kuuden viikon aikana. Liikuntadiplomi siséltda ryhmassa liikkumista sisélla seka
ulkona, tehtavakirjan tayton ja perheretken. Olemme koonneet alakoulun liikunta-
diplomin eri osa-alueet kansiomuotoon. Kuvio 1 havainnollistaa opinnaytetydmme

kulun.

Kavimme Lintuviidan koulun rehtorin luona 8.10.2010 esittelemassa opinnayte-
tydomme ideaa ja rehtori innostui tyéstamme. Rehtori opetti viidetta luokkaa ja eh-
dotti omaa luokkaansa kohdeluokaksemme. Tammikuussa 2011 viikolla 1 esitte-
limme tydmme kohdeluokalle. Samalla jaoimme oppilaille tiedotekirjeet ja lupala-
put (Liite 2) koskien alakoulun liikuntadiplomia ja siihen osallistumista. Oppilaat
palauttivat vanhempien allekirjoittamat lupalaput luokanopettajalleen, joka valitti

tiedon alakoulun liikkuntadiplomiin osallistujista meille. Alakoulun liikuntadiplomin
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suorittamiseen saivat osallistua kyseiselta luokalta kaikki halukkaat ja luvan saa-

neet.

Liikkumiskerrat alkoivat tammikuussa viikolla 3 ja jatkuivat viikolle 8. Liikkumisker-
rat toteutimme Lintuviidan tiloissa ja ymparistdossa. Kertoja oli kaksi viikossa, 60
minuuttia kerrallaan, aina maanantaisin ja torstaisin klo 15-16.00. Maanantait oli-
vat sisaliikkumis- ja torstait ulkoliikkumiskertoja. Oppilaat saivat itse vaikuttaa liik-
kumiskertojen sisaltéon ja tarkoituksenamme oli sisallyttéaa tunteihin monia eri laji-
kokeiluja. Emme kuitenkaan painottaneet eri lajien tekniikoita, vaan yleista fyysista
aktiivisuutta herattaen oppilaiden kiinnostusta liikkkumis- ja harrastusmahdollisuuk-
sia kohtaan. Liikkumiskerroilla jaoimme tietoa terveellisistd elaméantavoista erilais-
ten liikuntatehtavien ohessa. Tarkeinta likkumiskerroilla oli liikkumisen ilo ja uudet

kokemukset. Liikkumiskertojen sisallot selviavét liitteesta 3.

Ensimmaisella liikkumiskerralla oppilaat vastasivat alkukyselyyn (Liite 4) ja kyse-
lyyn, jossa saivat toivoa, mita likkumiskerroilla tehtéisiin (Liite 5). Oppilaista 10 sai
vanhemmiltaan luvan vastata alku- ja loppukyselyihin. Testasimme alkukyselyn
kahdeksalla 11-12-vuotiaalla tyt6lla ja teimme kyselyyn tarvittavat muutokset, en-
nen kuin toteutimme kyselyn kohderyhmallamme. Ensimmaisella kerralla jaoimme
oppilaille alakoulun liikkuntadiplomi -kansiot. Oppilaat tayttivat ensimmaisen viikon

ajan liikkkumispaivakirjaa, joka oli osa tehtavékirjaa.

Viimeisella likkumiskerralla oppilaat vastasivat loppukyselyyn (Liite 6) ja palaute-
kyselyyn (Liite 7). Kaikki 13 ryhmalaista vastasi palautekyselyyn. Talla kerralla ke-
rasimme oppilaiden alakoulun liikuntadiplomi -kansiot analysointia varten. Jaoim-
me jokaiselle ryhmaélaiselle todistuksen alakoulun liikuntadiplomin suorittamisesta.
Maaliskuussa viikolla 13 kavimme palauttamassa liikuntadiplomi -kansiot ryhma-

laisille.

Perheretken, joka oli osa tehtéavakirjaa, piti toteutua viikolla 8 Joupiskan talvilikun-
takeskuksella. Oppilaiden mukana laitoimme tiedotteen perheretkesta koteihin.
Tiedotteessa kerroimme perheretkesta ja kysyimme, kuinka moni péasisi osallis-
tumaan retkelle (Liite 8). Retki ei kuitenkaan toteutunut lilan vahaisen osallistuja-
maaran vuoksi. Perheretken oli tarkoitus sisaltaa yhteisia leikkeja, pulkalla laskua

ja makkaranpaistoa Joupiskan ymparistéssa. Retkelle olisivat olleet tervetulleita
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kaikki rynmamme oppilaat sekd heidan perheenjasenensa. Tavoitteena perheret-
kelld olisi ollut innostaa vanhempia ja lapsia perheen yhteiseen liikkkumiseen.

Opinnaytetydmme idean esittely Lintuviidankoulun rehtorille
8.10.2010

-

Opinnaytetydmme esittely kohdeluokalle
5.1.2011

-

Alku- ja liikuntakertakysely 17.1.2011

-

Kuuden viikon pituinen interventio
17.1.-24.2.2011

-

Loppu- ja palautekyselyt 24.2.2011

-

Alakoulun liikuntadiplomien palautus oppilaille
30.3.2011

Kuvio 1. Opinnaytetyon kulku ja aikataulu
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7/ TULOKSET

Analysoimme alku- ja loppukyselyn tuloksia vertaamalla niitd toisiinsa. Palaute-
kyselyn tulokset kasittelimme kysymys kysymykselta. Esitdmme tulokset taulukoi-
den ja suorien lainausten avulla. Taulukoissa esitetyt luvut kuvaavat kyselyihin

vastanneiden oppilaiden lukumaaraa.

7.1 Alku- jaloppukyselyn tulokset

Alku- ja loppukyselyyn vastasi 10 oppilasta.

7.1.1 Liikunnallisuus ja harrastaminen

Oppilaat ymmarsivat liikunnallisuuden ja liikunnallisen ihmisen eri tavoin. Vastauk-
set olivat positiivisia ja vain yksi ei osannut vastata kysymyksiin. Oppilaiden mie-

lesta liikkunnallisuus tarkoittaa:

"Etta liikkuu joka paiva kaksi tuntia.”
"Etta liikkuu: kay esim. jalkapalloharkoissa, lenkilla tai ulkoiluttaa koiraa.”
“Etta liikkuu sdanndllisesti.”

Liikunnallinen ihminen on:

"Sellainen, joka liikkuu saanndllisesti ja syo terveellisesti.”

"Sellainen, joka tykkaa liikkua ja liikkuu péaivittain.”

"Sellainen, joka juoksee, lenkkeilee, pydréilee, luistelee tai laskettelee.”
"Esim. yleisurheilija.”

Selvitimme oppilaiden asenteita likuntaa kohtaan. Kyselyyn vastanneista oppilais-

ta kaikki pitivat liikunnasta sek& koululiikunnasta.
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Oppilaiden osallistuminen urheiluseuran harjoituksiin ei lisdantynyt intervention
aikana. Puolet oppilaista kavi urheiluseuran harjoituksissa saanndllisesti. (Tauluk-
ko 1.)

Taulukko 1. Oppilaiden osallistuminen urheiluseuran harjoituksiin.

Kaytko jonkin urheiluseuran harjoituksissa?

Ennen interventiota | Intervention jalkeen
Kylla, saanndllisesti 5 5
Kylla, joskus 0 0
En, mutta haluaisin 3 4
En 2 1

7.1.2 Liikunta-aktiivisuus

Oppilaista noin puolet liikkuivat vapaa-ajallaan 2-3 kertaa viikossa hikoillen ja hen-

gastyen ennen ja jalkeen intervention (Taulukko 2).

Taulukko 2. Oppilaiden vapaa-ajan likkuminen.

Kuinka usein liikut vapaa-ajallasi niin, etta hikoilet ja hengastyt?
Ennen interventiota | Intervention jalkeen
Joka paiva 1 1
4-5 kertaa viikossa 3 2
2-3 kertaa viikossa 4 5
Kerran viikossa 1 1
Kerran kahdessa viikossa 1 1
Kerran kuukaude_ssa tai harvem- 0 0
min
En koskaan 0 0
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Oman arvionsa mukaan oppilaat liikkuivat paivittain hikoillen ja hengastyen alle

tunnista 2-3:en tuntiin (Taulukko 3).

Taulukko 3. Oppilaiden paivittainen liikkuminen.

Kuinka usein liikut paivassa niin, etta hikoilet ja hengastyt?

Ennen interventiota | Intervention jalkeen
Yli 3 tuntia 0 0
2-3 tuntia 4 2
Tunnin 3 4
Alle tunnin 3 3
En lainkaan 0 1

Oppilaista suurin osa oli jonkin verran tyytyvaisia sen hetkiseen liikkumiseensa
sekd ennen ettd jalkeen intervention. Intervention jalkeen kaikki oppilaista olivat

taysin tai jonkin verran tyytyvaisia liikkumiseensa. (Taulukko 4.)

Taulukko 4. Oppilaiden tyytyvaisyys liikkumiseensa.

Kuinka tyytyvainen olet taman hetkiseen liikkumiseesi?

Ennen interventiota | Intervention jalkeen

Taysin tyytyvainen 1 3

Jonkin verran tyytyvainen 7 7

En lainkaan tyytyvainen 2 0
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7.1.3 Arkiliikunta ja vapaa-aika

Oppilaiden tapa kulkea koulumatka pysyi samana intervention ajan. Suurin osa

oppilaista kulki koulumatkansa kavellen tai pyérdillen. (Taulukko 5.)

Taulukko 5. Oppilaiden tavat kulkea koulumatkat.

Miten kuljet koulumatkasi?

Ennen interventiota | Intervention jalkeen
Kéavellen 3 3
Kavellen tai pyoralla 6 6
Kavellen, pyoralla tai autolla 1 1
Linja-autolla 0 0

Ennen ja jalkeen intervention suurin osa oppilaista vietti valituntinsa kavereiden
kanssa oleskellen. Osa oppilaista myds kéaveli ja leikki liikuntaleikkeja valituntien
aikana. (Taulukko 6.)

Taulukko 6. Oppilaiden valituntiaktiviteetit.

Mita teet yleensa valituntisin?
Ennen interventiota | Intervention jalkeen

Juttelen ja oleskelen kavereiden 3 5
kanssa

Istun 0 0

Kavelen 2 2

Leikin liikuntaleikkeja 0 1

Pelaan peleja 0 0

Jotain muuta 0 2
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Vapaa-ajallaan oppilaat viettivat eniten aikaa ennen interventiota leikkien kaverei-

den kanssa, pelaten pelikonsolia tai ollen tietokoneella ja katsoen televisiota. In-

tervention jalkeen pelikonsolin pelaaminen tai tietokoneella oleminen ja television

katsominen olivat oppilaiden vastauksissa hieman yleisempia kuin kavereiden

kanssa leikkiminen. Tdhan kysymykseen oppilaat saivat vastata useampia vaihto-

ehtoja. (Taulukko 7.)

Taulukko 7. Oppilaiden vapaa-ajan aktiviteetit.

Mita teet vapaa-ajallasi?

Ennen interventiota

Intervention jalkeen

Pelaan pelikonsolia tai olen tieto-

koneella ! !

Katson televisiota 7 7
Soitan jotain soitinta 1 2
Askartelen tai piirran 2 3
Leikin kavereiden kanssa 10 6
Ulkoilen 6 5

Luen 2 4

Jotain muuta 1 0
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Oppilaat viettivat useimmiten aikaa perheidensé kanssa televisiota katsoen ja koti-
ja pihatdita tehden. Tahan kysymykseen oppilaat saivat vastata useampia vaihto-
ehtoja. (Taulukko 8.)

Taulukko 8. Perheen yhteiset ajanviettotavat.

Miten vietat aikaa perheesi kanssa?
Ennen interventiota | Intervention jalkeen
Katsoen televisiota 7 10
Pelaten peleja 4 3
Tehden koti- ja pihatoita 6 6
Liikkuen luonnossa 3 3
Kayden yhteisiss_a likuntaharras- 0 0
tuksissa
Jotain muuta 1 0

Oppilaiden osallistuminen koti- ja pihatdihin pysyi samana intervention ajan. Suu-

rin osa oppilaista osallistui kotitéihin joskus. (Taulukko 9.)

Taulukko 9. Oppilaiden osallistuminen koti- ja pihat6ihin.

Osallistutko kotonasi koti- tai pihatdihin?

Ennen interventiota

Intervention jalkeen

Kylla, saanndllisesti 1 1
Kylla, joskus 8 8
En 1 1
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7.2 Palautekyselyn tulokset

Palautekyselyyn vastasi 13 oppilasta.

7.2.1 Alakoulun liikuntadiplomin suorittaminen

Oppilaista suurimman osan mielesta alakoulun liikuntadiplomin suorittamisessa

parasta olivat sisaliikkumiskerrat (Taulukko 10).

Taulukko 10. Oppilaiden mielesté parasta liikkuntadiplomin suorittamisessa.

Mika oli mielestasi parasta alakoulun
liikuntadiplomin suorittamisessa?

Liikkumiskerrat sisalla 9

Liikkumiskerrat ulkona

Kaverit

Tehtavakirja

0
2
0
2

Ohjaajat

Oppilaista suurimman osan mielesta alakoulun liikuntadiplomin suorittamisessa ei
ollut mitdéadn huonoa. Muutamat oppilaat eivat pitaneet likkumiskerroista ulkona ja
tyolaasta tehtavakirjasta. Tahan kohtaan vastasi vain 12 oppilasta, koska yhden

vastaus jai epaselvaksi. (Taulukko 11.)

Taulukko 11. Oppilaiden mielesté huonoa liikkuntadiplomin suorittamisessa.

Mik& oli huonoa alakoulun liikuntadiplomin
suorittamisessa?

Ei mikaan

Liikkumiskerrat ulkona

Tyolas tehtavakirja

Lajikokeilu

NI, |IDN | DN

En tieda
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Liikuntadiplomiin kuuluvilla liikkumiskerroilla oli 12 oppilaan mielesta (Taulukko
12.) mukavaa toimintaa, koska:

"Siella oppii uusia leikkejé ja ohjaajat ovat mukavia.”
“Ohjaajat oli tasapuolisia.”
"Siella likutaan ja on hauskaa.”

Yhden oppilaan mielesta liikkkumiskerroilla oli:

"Liikaa tylsaa tekemista”.

Melkein kaikkien oppilaiden mielesta liikkumiskerroille oli mukava tulla (Taulukko

12.). Likkkumiskerroille oli mukava tulla, koska:

"Tiesi, etté siella tehtéisiin jotain kivaa.”

“Ei ollu huonoihin aikoihin.”

“Laihtui.”

“Se oli liikuntaa.”

"Oli paljon kavereita.”

”Sielld on mukavia ohjaajia ja siella leikitaan mukavia leikkeja.”

Yhden oppilaan mielesté liikkumiskerroille ei ollut mukava tulla, koska:

“Ei jaksanut.”
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7.2.2 Alakoulun liikuntadiplomin vaikutus liikunta-aktiivisuuteen

Suurin osa oppilaista koki liikuntadiplomin suorittamisen innostaneen heita liikku-

maan (Taulukko 12.). He innostuivat liikkumaan, koska:

"On tullut oltua enemmén pihalla.”
"Liikkuminen auttaa pysyméaén terveenda.”
"Sain tietdé uusia leikkeja.”

"Saan liikkua enemmén.”

Oppilaista osan mielesta liikuntadiplomin suorittaminen ei innostanut likkumaan,

koska:

"Liikun tarpeeksi ja on harrastuksia.”
“Ei jaksa liikkua.”

Osa oppilaista oli mielestdén liikkunut aiempaa enemman suorittaessaan liikunta-
diplomia. Joidenkin oppilaiden mielestéa oma liikunta-aktiivisuus taas ei ollut lisdéan-

tynyt (Taulukko 12.). Oppilaat liikkuivat aiempaa enemman, koska:

"Mé oon ollut taélla lilkkuntakerhossa ja taéalléa on liikuttu.”

"Aiemmin en liikkunut paljon.”

"Liikun kotona paljon ja menen &idin kanssa ja vauvan kanssa kévelylle.”
"Ajatteli niitad kaikkia mita kirjoitti.”

"Olemalla pihalla.”

Osa oppilaista liikkui mielestaan saman verran kuin ennen interventiota ja osa ei
kokenut liikunta-aktiivisuutensa lisdantyneen lainkaan, esimerkiksi ajanpuutteen

vuoksi.
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Lahes kaikki oppilaat (Taulukko 12.) osallistuisivat uudestaan alakoulun liikkunta-
diplomin tyyppiseen liikuntakerhoon, koska:

"Oli ihan kivaa kun ei oo oikein mitdén arkisin.”

“Ténne on kiva aina tulla.”

"Haluan liikkua.”

Muutama oppilas ei osallistuisi likuntakerhoon, koska ei haluaisi tulla kerhoon il-
man kaveria ja tallaista liikuntakerhoa ei ole.

Taulukko 12. Alakoulun liikuntadiplomin suorittaminen.

Kylla Ei
Oliko liikkumiskerroilla mukavaa toimintaa? 12 1
Oliko liikkumiskerroille mukava tulla? 12 1
Onko liikkuntadiplomin suorittaminen innostanut sinua

N 10 3

likkumaan?

Oletko mielestasi liikkunut aiempaa enemman, kun olet
) o : . 8 5
suorittanut liikuntadiplomia?

Osallistuisitko uudestaan taman tyyppiseen liikuntakerhoon? 11 2

7.2.3 Tehtavakirjan taytt6 ja ohjaajat

Oppilaiden mielesta alakoulun liikuntadiplomin tehtavékirjaosuus oli suurimmaksi

osaksi opettavainen ja mukava (Taulukko 13).

Taulukko 13. Oppilaiden mielipiteet tehtavakirjan taytosta.

Millaisena pidit tehtavakirjan taytt6a
useimmiten?

Opettavaisena

Mielenkiintoisena

Tylsana

Mukavana

R |01 | N O | O

Hankalana
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Oppilaiden mielesta ohjaajat olivat muun muassa mukavia, kilttej&, hauskoja, kau-
niita ja ihania. Ohjaajat my6s kuuntelivat kaikkia ja valilla komensivat kovasti.
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8 JOHTOPAATOKSET

Palautekyselyn tulosten perusteella voimme todeta, etta toteuttamallamme kuusi
viikkoa kestaneella alakoulun liikuntadiplomilla on positiivisia vaikutuksia viides-
luokkalaisten lasten fyysiseen aktiivisuuteen ja liikunnasta innostumiseen. Oppilai-
den mielesta alakoulun liikuntadiplomin suorittaminen oli kokonaisuutena onnistu-

nut.

Oppilaat osallistuivat likkumiskerroille aktiivisesti ja heidan mielestaan liikkumis-
kerroilla oli mukavaa toimintaa. Oppilaat kokivat alakoulun liikuntadiplomin suorit-
tamisen innostaneen heita likkumaan. Oppilaat osallistuisivat uudestaan alakou-

lun liikuntadiplomin suorittamiseen.

Kaverit, likkumiskerrat, erityisesti sisdkerrat, mukavat ohjaajat ja tehtavakirjan teh-

tavat innostivat oppilaita likkumaan.

Alku- ja loppukyselyn tulosten perusteella viidesluokkalaisten fyysinen aktiivisuus
ei lisdantynyt vaan pysyi ennallaan. Koulun liikuntatunteja lukuun ottamatta oppi-
laat liikkuivat kouluajallaan vahéaisesti. Oppilaiden vapaa-aika kului suurimmalla
osalla tv- ja tietokoneruutujen daressa ja vain puolet oppilaista kavi sdanndéllisesti
likuntaharrastuksissa. Kaikilla oppilailla oli positiivinen asenne liikuntaa ja koululii-

kuntaa kohtaan.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessimme onnistui mielestamme kokonaisuudessaan hyvin. Aloi-
timme opinnaytetydmme suunnittelun ja tyoston riittavan aikaisin, jonka vuoksi
etenimme tydssdmme suunnitellusti ja valtimme kiireen seka stressin. Intervention
ajankohta oli hyva, koska tiesimme tulevan kohdeluokkamme jo ennen joulua
2010 ja paasimme aloittamaan intervention heti tammikuussa 2011. Koska kuuden

viikon interventio toteutui nain aikaisin, meille jai kevat aikaa tydstaa teoriaosuutta.

Kohderyhma. Opinndytetydbhomme osallistui 13 viidesluokkalaista tyttoa. Opin-
naytetydryhmamme oli sopivan kokoinen, koska ryhméa oli helposti hallittava ja
kaksi ohjaajaa riitti ohjaamaan ryhmaléaisia. Ryhmalaiset osallistuivat aktiivisesti
likkumiskerroille ja kahdestatoista liikkumiskerrasta neljalla kaikki olivat paikalla.
Ryhmalaisista kolme oli paikalla kaikilla kerroilla ja keskimaarin ryhmalaisia oli joka
kerralla 9-10. Ryhmalaisten oli helppo tulla likkumiskerroille, koska ne toteutuivat
heidéan omalla koulullaan ja sen ymparistossa. Opinnaytetyéryhmamme sailyi sa-
mana loppuun asti, eli kukaan oppilaista ei lopettanut diplomin suorittamista kes-

ken.

Mielestamme ryhmamme ohjaamisessa haastavaa oli saada kaikki ryhmalaiset
mukaan erilaisiin lajikokeiluihin ja likuntaleikkeihin. Ryhméssé oli monenlaisia per-
soonia ja kaveriporukoita, jotka vaikuttivat ryhmén yhteishenkeen. Osa ryhmalai-
sista halusi olla esilla ja toiset taka-alalla, eivatka kaikki halunneet toimia toistensa
kanssa. Naméa asiat vaikeuttivat ryhmé&n ohjausta ja hallintaa, koska pareja ja
joukkueiden jakoa tuli miettia tarkasti. Ryhmalaiset antoivat positiivista palautetta
ohjauksestamme ja pitivat meitd mukavina, joten haasteista huolimatta onnis-

tuimme ryhmé&n ohjauksessa hyvin.

Alakoulun liikuntadiplomin toteutus. Alakoulun liikuntadiplomin toteutus onnis-
tui suunnitelmiemme mukaisesti. Liikkumiskertojen sisallot suunnittelimme hyvissa
ajoin ennen kyseista kertaa ryhmalaisten toiveet huomioon ottaen. Suunnittelimme
likkumiskertojen sisallét monipuolisiksi, jotta ryhmaléiset saivat paljon uusia liikun-
takokemuksia. Valitsimme leikkeja ja lajeja, joissa ei syntynyt liikaa kilpailuasetel-
maa. Suurimmalta osalta lajivalinnat onnistuivat ja ryhmalaiset kokivat likunnan

iloa. Kaikki ryhmalaiset eivat kuitenkaan aina pitdneet samoista aktiviteeteista,



39

mutta periaatteena meilla oli, etta kaikkiin toimintoihin osallistuttiin. Jotkut uudet
likuntakokeilut ja leikit siirtyivat meidan liikkumiskerroilta ryhmaélaisten koulun lii-
kuntatunneille. Sisa- ja ulkoliikkumiskertojen vuorottelu toi vaihtelua liikkumisym-
paristéon ja mahdollisti talvilajien ja pihaleikkien kokeilun. Intervention ajankohtana

sdadolot suosivat ulkona liikkumista.

Alakoulun liikuntadiplomin osana oleva perheretki ei toteutunut, koska osallistuja-
maara jai liian vahaiseksi. Meille oli yllatys, ettd ryhmaléaisten kolmestatoista per-
heesta perheretkelle ilmoittautui vain kaksi perhettd. Viidesluokkalaiset tyt6t eivat
valttamatta ole innostuneita liikkumaan vanhempiensa kanssa, joten epailemme,

meniko tieto kaikkien ryhmalaisten koteihin.

Opinnaytetydbmme intervention toteutuksen onnistumiseen vaikutti merkittavasti
Lintuviidan koulun rehtori. Han innostui heti tyomme ideasta ja oli hyvin yhteisty6-
haluinen. Rehtori opetti vidennen luokan oppilaita, joista saimme helposti opinnay-
tetydbhomme kohderyhman. Rehtori jarjesti meille haluamamme salivuorot ja
saimme vapaasti kayttdd kaikkia koulun liikuntavalineita. Liikuntasalin lisaksi

saimme kayttaa koululla olevaa judosalia, joka monipuolisti sisaliikkumiskertoja.

Alakoulun liikuntadiplomin suorittamista ohjatessamme huomioimme eettisyyden.
Toimintaamme osallistuminen ja kyselyihin vastaaminen oli vapaaehtoista. Kyse-
lyilla kerattya aineistoa kaytimme vain opinnaytetybhomme. Koska kohderyh-
manamme olivat lapset, kysyimme heidan vanhemmiltaan suostumuksen ryhmaan
osallistumisesta, kyselyihin vastaamisesta ja valokuvaamisesta. Kasittelimme
kaikki saamamme tiedot luottamuksellisesti salassapitovelvollisuuden huomioiden.
Liikuntakertojen toiminnoissa muistimme turvallisuuden. Pidimme aina ensiapu-
pakkausta mukanamme liikkkumiskerroilla. Kertojen siséltdjen mukaan teimme tar-
vittavat turvallisuustoimenpiteet, kuten sijoitimme liikuntavélineet ja telineet turval-
lisiin paikkoihin, k&ytimme patjoja ja liukuesteitd. Naiden toimenpiteiden ansiosta

likkumiskerrat olivat turvallisia ja valtimme tapaturmat.

Menetelmat. Alakoulun liikuntadiplomiin kuuluva tehtavakirja osoittautui opettavai-
seksi, mutta haastavaksi. Ryhmaélaiset toivat tehtavakirjansa mukanaan aina sisé-
likkumiskerroille. Osa ryhmalaisistd muisti tuoda tehtavakirjan mukanaan parem-

min kuin toiset. Tehtavakirjaan ei kuitenkaan saanut uusia tehtavia, mikali sita ei
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ollut mukana. Uusien tehtavien jako ryhmalaisille onnistui néin hyvin, koska samal-
la pystyimme tarkistamaan edellisten tehtavien teon. Osa tehtavakirjan tehtavista
oli hyvin yksinkertaisia ja helppoja, eiké niiden tekoon mennyt kauaa aikaa. Jotkut
tehtavat osoittautuivat yllattavankin haastaviksi, esimerkiksi tehtava, jossa piti ker-
toa perheen yhteisesta liikkumiskerrasta, oli yli puolella ryhméalaisista tekematta,
koska he eivat kertomansa mukaan olleet tehneet mitaan liikkunnallista perheensa

kanssa.

Tehtavakirjaan kuuluva likkumispaivakirjan tayttd ei suurimmalla osalla ryhmalai-
sista toteutunut ohjeiden mukaisesti. Tata osasimme jo ennalta odottaa, koska
paivakirjan tayttd vaatii tekijaltd motivaatiota, sitoutumista ja aikaa (Aittasalo,
Tammelin & Fogelholm 2010, 14). Yksitoistavuotiaat ovat viela sen verran nuoria,
ettd keskittyminen ei kaikilla riité tallaiseen. Taman vuoksi emme saaneet ryhma-
laisilta tarkempaa tietoa heidan koulu- ja vapaa-ajan liikuntansa maarista. Mikali
likkumispaivakirjan tayttd olisi onnistunut, olisimme toistaneet sen ryhmalaisilla
uudestaan kuuden viikon intervention jalkeen. Nain olisimme saaneet enemman
tietoa siitd, oliko alakoulun liikuntadiplomin suorittamisella positiivisia vaikutuksia

ryhmalaisten koulu- ja vapaa-ajan liikunnan méaariin.

Tuloksia analysoidessamme huomasimme, ettd alku- ja loppukyselyilla emme
saaneetkaan niin paljon tietoa kuin etukateen ajattelimme. Joidenkin kysymysten
kohdalla mietimme, miten ryhmalaiset ymmarsivat kysymyksen ja, osasivatko he
arvioida realistisesti itsedan ja liikkumistaan. Yritimme ohjeistaa ryhmalaisia vas-
taamaan loppukyselyyn verraten sen hetkista elaméntilannettaan intervention al-
kutilanteeseen. Tama saattoi olla 11-vuotiaille liian hankala ajattelutapa, jolloin

kuuden viikon aikana tapahtunut muutos ei valttaméatta nakynyt tuloksissa.

Tulokset. Mielestdamme seka saamiemme tulosten perusteella alakoulun liikunta-
diplomi voisi olla yksi keino lisata lasten fyysista aktiivisuutta ja innostaa liikku-
maan. Ryhmalaisista suurin osa osallistuisi uudestaan tdméntyyppiseen liikunta-
kerhoon ja koki liikkuneensa enemman kuin ennen interventiota. Alakoulun liikun-
tadiplomi oli onnistunut kokonaisuus viidesluokkalaisille tytoille. Mielestamme lii-
kuntadiplomin suorittamalla oppilaat saivat paljon evaita erilaisista likuntamahdol-

lisuuksista vélitunteja, vapaa-aikaa ja harrastusliikuntaa ajatellen.
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Intervention aikana meille selvisi, ettd kohderyhmalaisten perheen kanssa vietetty
aika kului useimmilla televisiota katsellessa ja yhdessa liikkumista ei harrastettu.
Tama ilmeni kyselyista, tehtavakirjan perhetehtavasta ja toteutumattomasta perhe-
retkestd. Saamamme tulokset perheen yhteisesta liikkumisesta ovat mielestamme
huolestuttavat, koska vanhempien liikunnallinen esimerkki ja kannustus ohjaavat
seka motivoivat lasta liikunnalliseen elamantyyliin (Laakso ym. 2006, 8). Mikali
lapselta puuttuu vanhempien esimerkki, riski lapsen fyysiseen inaktiivisuuteen voi

lisdantya.

Kehittamisehdotukset. Saimme tietoa alakoulun liikuntadiplomin soveltuvuudesta
vain tytdille ja vain tyttdjen fyysista aktiivisuutta pystyimme tarkkailemaan. Liikun-
tadiplomin voisi toteuttaa myds pojille, jolloin saataisiin tietoa liikuntadiplomin so-
veltuvuudesta seka tytdille ettéa pojille. Suunnittelemamme alakoulun liikkuntadiplo-
mi soveltuisi 4-6-luokkalaisille. Jotta sen voisi toteuttaa alemmille luokka-asteille,
tulisi alakoulun liikuntadiplomin liikkuntakertojen sisaltdja ja tehtavakirjan tehtavia

muokata kyseiselle ikatasolle sopivaksi.

Perheen yhteiseen liikkumiseen tulisi tulevaisuudessa kiinnittdd enemman huo-
miota. Tulostemme perusteella olisi syytd kannustaa perheita yhteiseen liikkkumi-
seen ja loytaa keinoja, joilla motivoida perheita likkumaan yhdessa. Huolestuttavi-

en tulosten vuoksi perheen yhteisen liikkumisen maaraa voisi tutkia tarkemmin.

Husu, Paronen, Suni ja Vasankari (2011, 10) ovat tutkineet suomalaisten fyysista
aktiivisuutta vuosien 2007-2010 aikana ja ovat paatyneet samantyyppisiin johto-
paatoksiin perheen merkityksesta lasten likkumiseen kuin mekin. He tuovat esiin
paatelmissaan, etta liikuntamyonteinen ymparisto ja liikkunnallinen aktiivisuus lap-
suudessa edistavat liikunnallisen elamantyylin jatkumista. Perheen yhteinen liik-
kuminen on tarked tekija lasten liikkumisen lisdamisessé, minka vuoksi tulisi tarjo-
ta mahdollisuuksia perheen yhteiseen liikkumiseen. (Husu, Paronen, Suni & Va-
sankari 2011, 10.)

Tulevaisuudessa alakoulun liikuntadiplomia voisi hyédyntaa koulut sekd seura- ja
kerhotoiminnat. Alakoulun liikuntadiplomi olisi helppo toteuttaa alakoulujen iltapai-

vatoimintana, koska se on valmis kokonaisuus. Liikuntadiplomin tehtavakirjan teh-
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tavia voisi hyodyntaa esimerkiksi liikuntatunneilla, likunnan kotitehtavina, muiden

aineiden oppitunneilla tai urheiluseurojen harjoitusten tukena.
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