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The purpose of this study was to determine the level and amount of physical 
activity among children in two primary school classes during the functional les-
sons. The lessons of the two groups during the study were not similar. An inter-
vention, which included functional teaching, was executed on the other group 
(group B). Teaching in the other group (group A) remained the same. 
 
The study was carried out in a primary school in Lappeenranta. Data for this 
study was collected in February 2017 by using Polar Active- activity trackers. 
The data was analysed by using IBM SPSS 22.0- program. 
 
The results of the study show that there was no difference in the overall physi-
cal activity between the two groups (p= 0,756) However, a difference was found 
(p=0,010) in the most intense area of activity. The results should not be gener-
alised due to the small test group (N=25). The amount of data, which was col-
lected during one week, was also small. 
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1 Johdanto 

Lasten fyysinen aktiivisuus koulussa ja vapaa-ajalla on vähentynyt. Lasten arki-

liikunnan määrä, kuten koulumatkojen kulkeminen kävellen tai pyöräillen sekä 

aktiivisuus välitunneilla on laskenut. Ilmiö näkyy erityisesti länsimaissa, ja eten-

kin Suomessa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden romahdus on ollut huoles-

tuttavan jyrkkää. (Aira, Kannas, Tynjälä, Villberg & Kokko 2013, 15) Lasten liik-

kuminen vapaa-ajalla järjestetyissä liikuntaharrastuksissa, esimerkiksi urheilu-

seuroissa on joidenkin tutkimusten mukaan kuitenkin lisääntynyt. Kuitenkaan 

valtaosa urheiluseuroissa harrastavista lapsista ja nuorista ei saavuta päivittäis-

ten liikuntasuositusten tavoitteita. Länsimaisten lasten kokonaisvaltainen terve-

ys on viime vuosikymmenten aikana heikentynyt. (Hills, Andersen & Byrne 

2011, 868.)  

Lasten fyysisen inaktiivisuuden yksi mahdollinen selittäjä on moderni elinympä-

ristö, joka osaltaan mahdollistaa passiivisen elämäntyylin niin kouluissa kuin 

kodeissakin. Kansainvälisessä vertailussa Suomi on kuitenkin selkeästi paras 

lasten aktiivisen elämäntyylin mahdollistaja turvallisen elinympäristön sekä las-

ten liikkumisvapauden ja itsenäisyyden osalta. Liikunnan lisääminen lasten ar-

keen, koulumatkoihin, koulun oppitunneille ja välitunneille on merkittävässä roo-

lissa liikuntasuositusten täyttymisen ja lasten yleisen terveyden kannalta. Liik-

kumattomuus ja ylipaino lapsuudessa ennustavat monien sairauksien puhkea-

mista ja ylipainoa myös aikuisena. (Kyttä, Jokela & Hirvonen 2013, 5.) 

Opinnäytetyö tutkimuksemme taustalla on lappeenrantalaisen alakoulun tarve 

saada tutkimustietoa toiminnallisen opetuksen vaikutuksista lasten fyysiseen 

aktiivisuuteen oppituntien aikana. Koulussa halutaan tietää, miten juuri heillä 

toteutettu toiminnallinen opetus toimii lasten fyysisen aktiivisuuden lisääjänä 

koulupäivän aikana.  Tarkoituksena on vertailla kahden rinnakkaisen alakoulu-

luokan oppilaiden oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta aktiivisuusrannek-

keilla mittaamalla. Myös tutkijoiden oma mielenkiinto lasten liikunnallisuuden ja 

yleisen terveyden edistämiseen toimii tutkimuksen motiivina.  
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2 Fyysisen aktiivisuuden merkitys lapsen terveydelle    

Fyysisellä aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea tahdonalaista, energiankulutusta 

lisäävää toimintaa, joka kuluttaa enemmän energiaa kuin ihminen lepotilassa eli 

paikallaan ollessaan kuluttaa. Päivittäinen liikunta on osa fyysistä aktiivisuutta. 

(Syväoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhältö & Tammelin 2012,11.)  

Fyysinen aktiivisuus ja liikunta vaikuttavat lapsen hyvinvointiin 

kokonaisvaltaisesti. Liikunnan positiiviset vaikutukset voidaan havaita lapsen 

fyysisessä, psyykkisessä, sosiaalisessa ja kognitiivisessa kehityksessä ja 

hyvinvoinnissa. Jo lapsena opittu liikunnallinen elämäntyyli jatkuu usein 

aikuisuuteen asti ja sen vaikutukset näkyvät terveydessä koko loppuelämän. 

Lasten fyysinen inaktiivisuus on yleistynyt ja aiheuttaa laajoja terveysongelmia 

väestötasolla. Lasten koulupäivän aikainen istuminen lisää inaktiivisuutta ja siitä 

aiheutuvia terveyshaittoja, kuten ylipainoa, tuki- ja liikuntaelinsairauksia sekä 

riskiä sairastua metaboliseen oireyhtymään. (Valtonen, Heinonen, Lakka & 

Tammelin 2013,1153,1156.)    

2.1 Lasten ja nuorten liikuntasuositukset  

Liikunta ei kuulu lapsen ja nuoren päivään enää samanlaisena luonnollisena 

osana kuin ennen. Tämän vuoksi tarvitaan yhteiskunnallisia toimia, jotta lasten 

ja nuorten liikkumista saadaan lisättyä. Suomi on toiminut edelläkävijänä lasten 

liikkumisen edistäjänä yhteiskunnallisella tasolla ja julkaissut liikuntasuositukset 

alle kouluikäisille lapsille vuonna 2005. Tuolloin luodut lasten varhaiskasvatuk-

sen liikuntasuositukset on päivitetty vuonna 2016, ja suositukset kantavat nyt 

nimeä Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset. (Varhaisvuosien fyy-

sisen aktiivisuuden suositukset 2016.)  

Suosituksissa korostuu perheen rooli lasten liikuttajana, aiemmin painotus oli 

voimakkaammin varhaiskasvatuksen vastuussa. Perheen esimerkin avulla lapsi 

rakentaa myönteistä minäkuvaa, oppii vuorovaikutustaitoja, ja liikunnallisesta 

arjesta tulee luonnollinen osa lapsen elämää. Perheen, varhaiskasvatuksen, 

kuntien päättäjien ja koko yhteisön tehtävänä on yhteistyössä mahdollistaa lap-

sen luontainen liikkuminen muokkaamalla ympäristö lapsen liikkumista tukevak-
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si. Suositukset painottavat monipuolista, mutta myös määrältään runsasta liik-

kumista. Kolme tuntia liikuntaa, sisältäen aktiviteetteja kevyestä ulkoilusta ras-

kaampaan hikiliikuntaan, pitää lapsen päivittäin virkeänä. Suomalaisista alle 

kouluikäisistä lapsista 10-20 % saavuttaa suositusten mukaisen määrän liikun-

taa päivittäin. Lapsen fyysinen aktiivisuus on edellytys yksilön terveelle kehitty-

miselle, hyvinvoinnille ja oppimiselle.  (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden 

suositukset 2016, 5-13.)   

Lapsen liikkumistaidot ja liikkeen hallinta kehittyvät kymmenen ensimmäisen 

elinvuoden aikana. Liikkumisen yleistaidot kehittyvät erityisesti varhaislapsuu-

dessa ja alakoulun ensimmäisillä luokilla. (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 

84.) Lapsuudessa opitut taidot ja tavat heijastuvat usein lapsen koko elämään, 

liikkuvasta lapsesta kasvaa myönteisesti elämään suhtautuva aikuinen, jolle 

fyysinen aktiivisuus on luontainen osa elämää. Vastaavasti inaktiivinen elämän-

tyyli lapsena heijastuu myös aikuisikään ja näyttäytyy erilaisina terveysongelmi-

na aikuisuudessa.  Lapsen liikkumisen mahdollistaminen ja siihen kannustami-

nen varhaislapsuudessa niin perheiden kuin varhaiskasvatuksenkin toimesta 

antaa mahdollisuuden lapsen terveelle kehitykselle ja vähentää yhteiskunnan 

taakkaa fyysisen inaktiivisuuden tuomilta kuormilta esimerkiksi terveydenhuol-

lossa. (Valtonen ym. 2013, 1153; Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen 

aktiivisuuden suosituksille 2016, 12.) 

Kansallisen 7–18-vuotiaille kouluikäisille suunnatun fyysisen aktiivisuuden 

suosituksen mukaan alakouluikäisen tulisi olla fyysisesti aktiivinen vähintään 1-

2 tuntia päivässä ikään sopivalla tavalla. Alakouluikäisille 7–12-vuotiaille lapsille 

päivittäisen fyysisen aktiivisuuden minimisuositus on 1,5-2 tuntia, kun taas 

yläkoululaisille vastaava määrä on 1-1,5 tuntia. Fyysisen aktiivisuuden 

aiheuttamien terveyshyötyjen optimoimisen kannalta päivittäistä liikkumista tulisi 

olla enemmänkin. Voimakasta kasvun vaihetta elävä 13–18-vuotias nuori 

tarvitsisi todellisuudessa liikuntaa saman verran kuin pienemmätkin lapset, eikä 

päivittäinen tarve täyty vähäisellä liikkumisella. (Ahonen, Hakkarainen, 

Heinonen, Kannas, Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lintunen, Lähdesmäki, 

Mäenpää, Pekkarinen, Sääkslahti, Stigman, Tammelin, Telama, Vasankari & 

Vuori 2008, 17-18.) 
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Koululaisen päivittäisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisältää liikuntaa eri 

kuormitustasoilla. Kevyen liikunnan lisäksi lapsen tulee liikkua reippaasti, jolloin 

lapsi hengästyy ja syke nousee. Tällaista reipasta liikuntaa tulee kerätä 

vähintään 10 minuutin yhtenäisissä jaksoissa. Päivän liikkumisesta vähintään 

puolet tulisi olla reipasta liikuntaa. Koulupäivän aikana esimerkiksi aktiivinen 

välitunti mahdollistaa useammankin reippaan, vähintään 10 minuuttia kestävän 

liikuntatuokion toteutumisen. Tämän lisäksi päivän aikana tulisi olla myös 

rasittavaa liikuntaa, jolloin sydämen syke ja hengitystiheys nousevat 

huomattavasti. Näitä rasittavan liikunnan jaksoja lapsi voi tehdä jaksoissa, jotka 

kestävät sekunneista joihinkin minuutteihin. Koulussa esimerkiksi pihapelit, 

rappusten juoksu pyrähdyksen omaisesti tai oppitunnin aikana toteutetut 

lyhytkestoiset, mutta tehokkaat taukojumpat kerryttävät tärkeitä raskaan 

liikunnan minuutteja. (Ahonen ym. 2008, 19-20.)  

Suositusten tavoitteeseen yltää vain harva koululainen. Lapsen liikunta vähenee 

huomattavasti yläkouluun siirryttäessä jolloin noin joka viides nuori ei ole 

lainkaan fyysisesti aktiivinen (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 77). 

Kouluikäinen lapsi on aktiivisimmillaan noin 12-vuotiaana, yläkouluun 

siirtymisen kynnyksellä (Ahonen ym. 2008, 12). Alakoululaisista 49% liikkuu 

vähintään tunnin päivässä, yläkoululaisista tähän yltää 18% koululaisista. 

Liikkuva koulu -hankkeen tutkimuksissa vuosina 2012-2015 havaittiin, että 

tyypillisessä alakoululaisen tunnissa liikkumatonta aikaa on 39 minuuttia. 

Liikunnan lisäämisellä koulupäivään voidaan olennaisesti vaikuttaa lapsen koko 

päivän aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Koululiikunta voi olla siis paljon 

muutakin kuin pelkät liikuntatunnit. Liikkumisen lisääminen oppitunteihin kuuluu 

tutkimusten mukaan olennaisesti niihin keinoihin, joilla lasten aktiivisuutta 

pyritään lisäämään. (Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio 2015.)   

 

2.2 Fysiologiset vaikutukset  

Fyysinen aktiivisuus muokkaa kehon rakenteita ja toimintoja. Monipuolinen 

liikunta yhdessä terveellisen ruokavalion kanssa takaa lapsen terveen tuki- ja 

liikuntaelimistön kehittymisen sekä auttaa lasta saavuttamaan ja ylläpitämään 
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normaalin kehonpainon. Liikunta myös pienentää riskiä sairastua 

aineenvaihdunnallisiin pitkäaikaissairauksiin, joiden riskitekijät ilmenevät 

inaktiivisuuden ja epäterveellisten elämäntapojen vaikutuksesta myös lapsilla ja 

nuorilla.    

Hengitys- ja verenkiertoelimistö ja ylipaino  

Fyysisesti passiivinen elämäntyyli aiheuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistön 

terveyskunnon heikkenemistä. Lasten ja nuorten kestävyyskunto on heikentynyt 

kestävyysliikuntalajien harrastamisen suosion hiipumisen sekä lasten ja nuorten 

ylipainon ja lisääntyneen television katselun myötä. (Fogelholm ym. 2011, 80.)  

Liikkumattomuus aiheuttaa aineenvaihdunnallisten ongelmien kasautumista niin 

aikuisilla kuin lapsillakin, jolloin riski sairastua sydän- ja verisuonitauteihin 

kasvaa muun muassa kohonneen LDL-kolesterolin, madaltuneen HDL-

kolesterolin, kohonneen verenpaineen ja glukoosiaineenvaihduntaan liittyvien 

ongelmien, kuten heikentyneen sokerisiedon vuoksi (Fogelholm ym. 2011, 79-

83). LDL-kolesteroli (low density lipoprotein) kuljettaa kolesterolia elimistön 

kudoksiin, LDL-kolesteroliarvon tulisi olla alle 3,0 mmol/l. HDL-kolesteroli (high 

density lipoprotein) kuljettaa kolesterolia pois kudoksista, HDL-kolesteroliarvon 

tulisi olla miehillä yli 1,0 mmol/l ja naisilla yli 1,2 mmol/l. (Mustajoki 2015.) Muun 

muassa valtimoseinän paksuuntuminen nuorilla ja ateroskleroosin eteneminen 

aikuisena on tutkimuksissa yhdistetty fyysiseen inaktiivisuuteen, joka ajoittuu 9-

18 vuoden ikään (Valtonen ym. 2013,1153,1156). Sen sijaan valtimoiden 

endoteelin toiminnan on huomattu tehostuvan ylipainoisilla lapsilla ja nuorilla 

reippaan fyysisen aktiivisuuden myötä (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien 

fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016, 16).  

Fyysisen aktiivisuus vaikuttaa suotuisasti edellä mainittuihin kardiometabolisiin, 

eli verenkiertoelimistöön sekä aineenvaihduntaan liittyviin tekijöihin. Lisäksi 

fyysinen aktiivisuus vaikuttaa kehon rasvamassa vähentymisen kautta 

kudostulehduksen poistumiseen, joka on kytköksissä ylipainoon ja 

metaboliseen oireyhtymään (Valtonen ym. 2013, 1156).  Liikunnan on havaittu 

olevan yhteydessä suurentuneeseen veren HDL-kolesterolipitoisuuteen lapsilla 

ja nuorilla, mutta liikunnan vaikutuksia LDL-kolesteroliin lapsilla ei tiedetä 
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(Fogelholm ym. 2011, 82). Lisäksi tutkimuksissa on havaittu, että runsas reipas 

liikunta alentaa veren plasman triglyseridi- ja glukoosipitoisuuksia ja vähentää 

kardiometabolisten riskitekijöiden kasautumista. 5-18-vuotiailla on havaittu 

matalampia systolisen verenpaineen arvoja kun lapsen tai nuoren fyysisen 

aktiivisuuden kokonaismäärä on suuri. Myös fyysisen passiivisuuden 

tauottaminen saattaa olla yhteydessä hengitys- ja verenkiertoelimistön hyvään 

terveyteen. (Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden 

suosituksille 2016, 16.)  

Lasten ylipaino johtuu epätasapainosta energiansaannin ja energiankulutuksen 

välillä. Liialliseen energian saantiin johtavat ruokailutottumukset sekä fyysisen 

inaktiivisuuden mahdollistava ympäristö aiheuttavat jo useita länsimaita 

vaivaavan lasten ylipainoepidemian. (Hills, Andersen & Byrne 2011, 867.) Eri 

tutkimuksissa runsaan television katselun ja koulun välituntien inaktiivisen 

vieton on katsottu nostavan ylipainon riskiä sekä lasten vyötärönympärystä 

(Vanhala 2012, 29).  Ylipainoon johtava painonnousu voi olla havaittavissa jo 2–

3 vuoden ikäisillä lapsilla. 

Lasten ja nuorten terveysseurantatutkimuksen (LATE 2007-2009) mukaan 

suomalaisista leikki-ikäisistä pojista ylipainoisia oli 10 % ja tytöistä 15 %.  

Viidesluokkalaisista pojista ylipainoisia oli hieman yli 20% ja tytöistä hieman alle 

20%. Ylipaino lapsuudessa ja nuoruudessa lisää myös riskiä ylipainoisuuteen 

aikuisena. (THL 2013.) Lapsuuden ylipaino nostaa myös riskiä tuki -ja 

liikuntaelinsairauksiin sekä aikuisiän sydän- ja verisuonitauteihin. Tämä riski 

kuitenkin pienenee, mikäli normaalipaino saavutetaan ennen aikuisikää. 

(Käypähoito 2013.) Tutkimusten mukaan fyysinen aktiivisuus pienentää lapsen 

ylipainon kertymisen riskiä. Liikuntamuodoista erityisesti aerobinen liikunta 

vaikuttaa suotuisasti siihen, ettei sisäelinten ympärille kertyvää viskeraalirasvaa 

pääse muodostumaan. (Vanhala 2012, 29.) Lapsilla aerobinen kunto kehittyy 

luontaisesti erilaisten leikkien ja monipuolisen, määrältään runsaan liikunnan 

kautta. Lapsen tulisi harrastaa aerobista liikuntaa päivittäin 30-60 minuuttia. 

Sydämen iskutilavuus ja sydänlihassolut kehittyvät koko lapsuuden ajan. 

Aerobisella liikunnalla voidaan vaikuttaa myös kestävyyskuntoon oleellisesti 

vaikuttaviin hiussuonten määrään ja keuhkojen toimintakykyyn. (Hakkarainen, 
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Härkönen,  Jaakkola, Kantosalo, Kujala, Mäenpää, Niemi-Nikkola & Potinkara 

2006, 9-10.)  

Tuki- ja liikuntaelimistö  

Alakouluiässä yksi fyysisen aktiivisuuden tuottamia tärkeimpiä hyvinvoivan 

kehon muodostumiseen liittyviä vaikutuksia on tuki- ja liikuntaelimistön terve 

kehitys, erityisesti luuston kehittyminen ja vahvistuminen. Luiden sisältämiä 

mineraaleja on määrällisesti enemmän lapsilla, jotka liikkuvat tarpeeksi ja luut 

ovat lisäksi heillä rakenteeltaan vahvempia. (Ahonen ym. 2008, 23.) Luumassan 

kasvun huippukausi on tytöillä 11–13 vuoden iässä ja pojilla 13-17-vuotiaana. 

Kuitenkin fyysisen aktiivisuuden on huomattu korreloivan merkitsevästi 

luuntiheyden kanssa jo 4–6-vuotiailla. Luuston kehityksen kannalta merkittävä 

liikkuminen alkaa ennen murrosikää, jopa ennen kouluikää. Ihmisen luumassan 

tiheys määrittyy valtaosin geneettisesti, mutta riittävällä D-vitamiinin ja kalsiumin 

saannilla sekä liikunnalla voidaan vaikuttaa siihen, kehittyykö yksilön luusto 

kestävyydeltään ja tiheydeltään täyteen potentiaaliinsa. Mikäli lapsuudessa ei 

saavuteta luuston täysiä kestävyysominaisuuksia, kasvaa osteoporoosiriski 

myöhemmin aikuisuudessa. Myös lapsen pituuskasvu voi häiriintyä. Luuston 

kannalta tärkeitä liikuntamuotoja ovat hyppyjä ja nopeita suunnanmuutoksia 

sisältävät lajit ja leikit. Koulupäivän aikana luustolle hyvää liikuntaa ovat erilaiset 

pelit esimerkiksi liikunta- ja välitunneilla. (Airikoski, Kröger, Kröger& Bishop 

2002, 1251-1255.)  

Fyysisellä aktiivisuudella voidaan vaikuttaa myös lapsilla ja nuorilla yleistyneisiin 

selkäkipuihin. Fyysinen aktiivisuus edesauttaa selkärangan toimintakykyä 

pitämällä selän lihaksiston ja rangan liikkuvuuden kunnossa sekä ylläpitämällä 

välilevyjen aineenvaihduntaa. Lisäksi fyysisen aktiivisuuden tuoman mielialan ja 

stressin sietokyvyn kohenemisen myötä vaikutetaan kipukokemukseen 

lievittävästi. (World Confederation for Physical Therapy 2008, 13.)  

Aivot  

Fyysisen aktiivisuuden vaikutukset ulottuvat myös aivojen rakenteeseen, 

aineenvaihduntaan ja toimintaan. Aivoissa tapahtuu sekä rakenteellisia että 
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toiminnallisia muutoksia liikunnan seurauksena, johon tiedollisten toimintojen ja 

oppimisen tehostuminen perustuu.  Aivojen hapensaanti tehostuu lisääntyneen 

verenkierron ja hiussuonten lisääntymisen seurauksena. Myös aivojen 

välittäjäaineissa ja hermosolujen toimintaa edistävien neurotrofiinien 

tuotannossa voidaan havaita muutoksia liikunnan seurauksena. Liikunta 

kasvattaa lapsen oppimispotentiaalia lisäämällä aivokuoren sähköistä 

aktiivisuutta ja tihentämällä aivosolujen ja rakenteiden välisiä hermoverkkoja.  

Uusia hermoyhteyksiä syntyy hippokampukseen, joka on oppimisen kannalta 

tärkeä aivojen alue. Muistiin, uuden oppimiseen ja toiminnanohjaukseen 

läheisesti liittyvien hippokampuksen ja basaaliganglioiden on havaittu 

suurenevan tilavuudeltaan säännöllisen liikunnan myötä. (Syväoja ym. 2012, 

20-21.) Aerobisen liikunnan harjoittamisen on todettu olevan yhteydessä 

hippokampuksen verenkierron tehostumiseen 7–9-vuotiailla lapsilla  (Chaddock-

Heyman, Erickson, Chapell, Jhonson, Kienzler, Knecht, Drolette, Raine, 

Scudder, Shih-Chun, Hillman & Kramer 2016, 55). 

Motoriset taidot  

Motoristen taitojen kehitys luo perustan lapsen liikkumiselle. Perustaitojen 

oppimisella on yhteys lapsen tasapainoisen minäkäsityksen, itsetunnon ja 

oppimisvalmiuksien kehittymiselle. Motorisen kehityksen ongelmat voivat 

heijastua lapsen kaverisuhteisiin, tunnemaailmaan ja innostumiseen sekä 

motivaatioon uusien asioiden oppimisessa ne voivat olla yhteydessä myös 

kielellisin ongelmiin. (Ruotsalainen 2017, 19, 30.)  Motorinen kehitys vaatii 

runsaan määrän monipuolista liikuntaa ja paljon toistoja perustaitojen 

opettelussa. Lapsen perustaitojen automatisoituessa lapselle jää enemmän 

aikaa kokea ja aistia ympäristöään ja opetella uusia taitoja. (Ahonen ym. 2008, 

21.)   

Motoristen taitojen kanssa rinnakkain kehittyvät myös lapsen kognitiiviset taidot. 

Keskushermoston samat mekanismit vaikuttavat näihin molempiin kehityksen 

osa-alueisiin. (Ruotsalainen 2017, 19; Syväoja ym. 2012, 21.)  
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2.3 Psykososiaaliset vaikutukset   

Fyysisesti aktiivinen lapsuus ja nuoruus muovaa koko lapsen loppuelämän 

terveyttä ja hyvinvointia. Yksi tärkeimmistä vaikutuksista lasten ja nuorten 

liikunnalla on aktiivisen elämäntyylin ja kokonaisvaltaisesti terveellisten 

elämäntapojen oppiminen ja niiden säilyttäminen aikuisikään saakka. 

(Fogelholm ym. 2011, 84.)  

Fyysisen inaktiivisuuden negatiiviset vaikutukset ulottuvat eri sairauksien 

riskitekijöiden vahvistamisen ohella lapsen tunnemaailmaan ja kognitiiviseen 

kehitykseen sekä sosiaaliseen ympäristöön ja motoriseen kehitykseen (Kyttä 

ym. 2013, 6; Ruotsalainen 2017, 17).    

Fyysisellä aktiivisuudella on tutkitusti vaikutusta oppimisprosessiin useiden eri 

tekijöiden kautta. Oppiminen on aktiivinen ympäristöön ja sosiaaliseen 

kontekstiin vahvasti liittyvä tapahtuma. (Syväoja ym. 2012, 9.) Mekanismit, 

joiden kautta liikunnan positiiviset vaikutukset siirtyvät oppiseen, vaativat yhä 

tutkimista. Sosiaalisen vuorovaikutuksen katsotaan olevan yksi tällainen 

liikunnan positiivisten vaikutusten siirtäjä oppimisprosessiin aivojen 

rakenteellisten muutosten ohella. Liikunta ja fyysinen aktiivisuus tarjoavat 

mahdollisuuden vuorovaikutukseen, oppimisen kannalta oleellisessa osassa 

olevan tunnemaailman käsittelyyn sekä ryhmätyöskentelyyn. (Kantomaa, 

Syväoja & Tammelin 2013, 14.)   

Coe, Pivarnik, Womack, Reeves & Malina (2006, 1515) toteavat, että liikunta 

vaikuttaa positiivisesti lasten akateemisten taitojen oppimistuloksiin. Liikunnan 

katsotaan parantavan keskittymiskykyä ja tarkkaavaisuutta sekä kohentavan 

lapsen itsetuntoa, mikä voi parantaa luokkahuonekäyttäytymistä. Liikunta 

tehostaa myös hahmottamiskykyä ja sensorista integraatiota. Lapsen kyky 

yhdistellä eri aistien kautta saatavaa informaatiota paranee liikunnan myötä. 

Tutkimusten avulla ei ole saatu selville, minkälainen fyysinen aktiivisuus 

vaikuttaa oppimiseen.  (TEKO- Terve koululainen -hanke 2010.)  

Lapsen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti kognitiivisiin toimintoihin, 

kuten muistiin, vireystilaan, keskittymiseen ja havainnointiin sekä 
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tarkkaavaisuuteen (Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositukset 2016, 

13). Tutkimusten mukaan koulupäivän aikana tapahtuvalla liikunnalla näyttäisi 

olevan vaikutusta lasten ongelmanratkaisutaitoihin sekä koulumenestykseen ja 

arvosanoihin (Grieco, Jowers & Bartholomew 2009, 1). Myös Syväoja (2014, 

65) toteaa, että liikunta on yhteydessä koulumenestykseen ja joihinkin 

kognitiivisen toiminnan osa-alueisiin. Oppimispotentiaali esimerkiksi lukemaan 

oppimisessa kasvaa liikkumisen aiheuttaman aivosolujen ja aivojen rakenteiden 

välisen yhteyden kehittymisen myötä (Ruotsalainen 2017, 30).  

Liikunnan positiivista vaikutusta toiminnanohjaukseen voidaan pitää varmana 

nykyisen tutkimustiedon perusteella. Toiminnanohjauksella tarkoitetaan 

kognitiivisten toimintojen, kuten muistin ja ajattelun säätelyä. (Syväoja ym. 

2012, 13, 17, 21.) Kohtuukuormitteisen, 15-30 minuuttia kestävän liikuntasuori-

tuksen on havaittu parantavan 5–13-vuotiaiden lasten toiminnanohjausta 

(Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suosituksille 2016).  

3 Toiminnallinen opetus    

Koulun fyysiset tilat ja rutiinit luovat puitteet koulussa tapahtuvalle toiminnalle, 

myös liikkumiselle. On totuttu, että tietyissä osissa koulua on sallittua liikkua, 

kun taas toisaalla se voidaan kokea häiriötekijänä. Luokkahuone koetaan 

perinteisesti opetustilaksi, jossa istutaan ja noudatetaan perinteistä 

oppituntimallia. Lapset istuvatkin valtaosan koulupäivästään. Liikunnan 

lisääminen koulupäivään vaatii rutiinien rikkomista koulun tilojen ja 

tuntirakenteiden suhteen. Toiminnallinen opetus ravistelee vanhoja käsityksiä ja 

rajoja siitä, miten ja missä koulussa saa ja tulee liikkua. (Harinen, Liikanen, 

Rannikko & Torvinen 2015, 71-75.)    

Toiminnallinen oppiminen määritellään prosessiksi, johon lapsi osallistuu niin 

fyysisesti kuin psyykkisestikin aktiivisena toimijana. Syksyllä 2016 käyttöön otet-

tu uusi opetussuunnitelma muuttaa koulun toimintaa muun muassa oppiaine- ja 

tuntijakojen, oppimistavoitteiden, työtapojen sekä koulun toimintakulttuurin ja 

oppilaan arvioinnin osalta. Toiminnallisen opetuksen osalta uusi opetussuunni-

telma korostaa toiminnallisten työtapojen käytön lisäämistä muun muassa rooli-



15 

leikkien ja draamojen, väittelyiden sekä yhteistoiminnallisen oppimisen muo-

dossa. Nämä oppimismenetelmät on todettu oppilasta tehokkaasti aktivoiviksi ja 

osallistaviksi. Vaihtelevien työskentelytilojen käyttö, jossa oman luokkahuoneen 

ja pulpetin sijaan oppimisessa hyödynnetään myös muita koulun tiloja tai lä-

hiympäristöä, pyritään tekemään mahdolliseksi.  Lisäksi Liikkuva koulu -

hankkeen toiminta-ajatus, jossa lapsen fyysistä aktiivisuutta edistetään koulu-

päivän aikana esimerkiksi seisomatyöskentelyn, vaihtelevien istuma-asentojen, 

erilaisten välineiden, kuten jumppapallojen ja kuminauhojen sekä taukojumppi-

en avulla, siirtyy myös kouluihin uuden opetussuunnitelman lomassa. Kehon 

liikettä voidaan hyödyntää oppimisessa monissa eri aineissa erimerkiksi liikun-

nallisia tehtäviä sisältävien rastiratojen muodossa ja kysymykseen vastattaessa. 

Oppilaan fyysiseen toimintakykyyn kiinnitetään kouluissa aiempaa enemmän 

huomiota valtakunnallisten, viides- ja kahdeksasluokkalaisille tehtävien MOVE-

mittauksilla, joiden tulokset analysoidaan laajassa terveystarkastuksessa ter-

veydenhoitajan ja huoltajien kanssa. (Lappeenrannan kaupunki 2016, 1-21.)    

Liikunnallisen elämäntyylin omaksuminen lapsuudessa vaikuttaa terveysriskien 

hallintaan koko elämän ajan. Perheiden rooli lasten liikunnallisen elämäntavan 

edistäjänä ja mahdollistajana on suuri, mutta lasten koulussa viettämä aika 

vuorokaudesta on merkittävä, jolloin myös koulun ja sen ympäristön 

vaikutusmahdollisuudet lapset fyysisen aktiivisuuden mahdollistajina ovat 

suuret. (Valtonen ym. 2013, 1157.) Päivittäisestä reippaan liikunnan määrästä 

kolmasosa tapahtuu koulupäivän aikana (Kokko & Mehtälä 2016, 46).  

Tutkimusten mukaan koulun jälkeen tapahtuvalla iltapäiväpäivätoiminnalla on 

potentiaalia vaikuttaa voimakkaasti lapsen fyysiseen aktiivisuuteen, ja jopa 

kolmasosa lapsen päivän fyysisen aktiivisuuden tavoitteesta voitaisiin savuttaa 

iltapäivätoiminnalla (Beets, Beighle, Erwin & Huberty 2009, 527-536). Myös 

välitunti- ja koulumatkaliikunta voi muodostaa valtaosan lapsen päivittäisestä 

fyysisestä aktiivisuudesta (Kokko & Mehtälä 2016, 46,49). Lasten terveyteen 

vaikuttaminen kouluympäristössä onkin voimakkaasti tiedostettu ja 

kouluympäristöissä on toteutettu lukuisia interventioita lasten fyysisen 

aktiivisuuden tehostamiseksi. Interventioiden toimivuudesta ja 

vaikutusmekanismeista tarvitaan lisää tutkimustietoa. (Demetriou & Höner 
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2011, 187.) Suomalaisessa Liikkuva koulu -hankkeen loppuraportissa 2012-

2015 todetaan, että lyhyen aikaa kestävien interventioiden, kuten erilaisten 

liikuntatempausten tai –tapahtumien sijaan kouluissa on keskityttävä fyysisen 

aktiivisuuden lisäämisen mahdollistaviin rakenteellisiin muutoksiin esimerkiksi 

opetusmenetelmissä ja -ympäristöissä (Aira, Turpeinen & Laine 2015, 55). 

Toiminnallinen opetus kouluissa on yksi tällainen fyysisen aktiivisuuden 

lisäämisen keino pitkällä aikavälillä.    

3.1 Toiminnallisen opetuksen vaikutukset  

Toiminnallinen opetus vaikuttaa oppijan fysiologiaan lapsen lisääntyneen 

aktiivisuuden myötä. Oppituntien aikaisella liikkumisella voidaan vaikuttaa muun 

muassa painonhallintaan tehostuneen aineenvaihdunnan ja energiankulutuksen 

kasvamisen ansiosta. Myös motoristen taitojen kehityksessä 

matalatehoisempikin fyysinen aktiivisuus on hyödyksi. (TEKO - terve 

koululainen -hanke 2010.) Lasten ja nuorten on hyvä välttää pitkiä 

paikallaanolojaksoja, joten helppoja ja monipuolisia tauottamiskeinoja 

paikallaanoloon tulee mahdollistaa (Kokko & Mehtälä 2016, 79). 

Toiminnallisuuden myötä koulupäivän aikainen istuminen vähenee, millä on 

kokonaisvaltainen vaikutus lapsen terveyteen.   

Toiminnallisen opetuksen käyttöä voidaan perustella myös liikunnan ja 

oppimisen yhteyksillä (Harinen ym. 2015, 75). Toiminnallinen opetus, jossa 

lapsi on fyysisesti aktiivisena, parantaa lapsen keskittymiskykyä. Oppituntiin 

yhdistetty fyysinen aktiivisuus mahdollistaa ylimääräisen energian purkamisen, 

auttaa rentoutumaan keskittymistä vaativien tehtävien lomassa ja vähentää 

epätoivottua käyttäytymistä tunneilla. Reippaan, 10-20 minuuttia kestävällä tau-

koliikunnalla on saatu positiivisia vaikutuksia lasten oppimistuloksiin niin yläkou-

lun 8. luokkalaisilla, kuin alakoulun 4.-5.-luokkalaisilla. Sen sijaan pienemmät, 

2.-luokkalaiset alakoululaiset eivät hyötyneet toiminnallisuudesta oppimistulos-

ten näkökulmasta. Toiminnallisella opetuksella on positiivisia vaikutuksia myös 

toiminnanohjaukseen ja tarkkaavuuden kontrolliin.  (Syväoja 2015, 4; Syväoja 

ym. 2012, 17-19.) Drolletten, Scudderin, Rainen, Mooren, Saliban, Pontifexin & 

Hillmanin (2014) tutkimuksessa on havaittu liikunnan helpottavan toiminnanoh-



17 

jauksen vaikeuksista kärsivien lasten oppimista. Tunteja tauottava liikunta voi 

parantaa oppilaiden tarkkaavaisuutta ja edistää tehokkaamman oppimisympä-

ristön muotoutumista.  

Toiminnallisuus myös lisää oppitunteihin osallistumista. Toiminnallinen opetus 

kehittää myös lapsen ongelmanratkaisu- ja ryhmätyötaitoja sekä vaikuttaa 

ryhmän hallintaan ja rauhallisemman oppimisympäristön luomiseen. Liikunnan 

integroiminen tavanomaisiin oppitunteihin on järkevää myös siksi, että 

lyhyidenkin liikuntahetkien lisääminen oppitunteihin näyttäisi tehostavan 

koulunkäyntiä vähentyneiden poissaolojen muodossa.  (Syväoja ym. 2012, 17-

19.)     

3.2 Liikkuva koulu  

Vuoden 2016 valtakunnallisessa opetussuunnitelmassa toiminnallisen 

opetuksen tärkeyttä lasten kokonaisvaltaisen terveyden ja oppimisen edistäjänä 

on painotettu. Toiminnallinen opetus on yleistynyt ja kehittynyt suomalaisissa 

kouluissa. Se korostaa lapsen tavoitteellista oppimista, osallistumista ja omaa 

toimijuutta. (Opetushallitus 2016.)   

Toiminnallinen opetus näkyy erityisesti kouluissa, joissa toteutetaan 

hallitusohjelmaan kuuluvaa Liikkuva koulu -hankkeen mukaista oppilaan 

aktiivisuutta lisäävää toimintaa ja opetusta. Tällaisia kouluja oli Suomessa 

vuoden 2016 lopulla jo yli 1850. Liikkuvissa kouluissa pyritään tarjoamaan 

oppilaille aktiivisempia ja viihtyisämpiä koulupäiviä ja kasvattamaan liikkumisen 

mahdollisuuksia muokkaamalla koulun fyysisiä tiloja niin, että mahdollisuudet 

liikkumiseen kasvavat. Tämä toteutuu jokaisessa koulussa eri tavoin, mutta 

kaikkien liikkuvien koulujen yhteisenä tavoitteena on koulupäivän aikaisen 

istumisen vähentäminen, liikkeen lisääminen ja oppilaiden aktiivinen 

osallistuminen ja oppiminen toiminnallisia opetusmenetelmiä hyväksi käyttäen.  

(Liikkuva koulu 2016; Harinen ym. 2015, 73.)   

Liikkuva koulu -hanke tarjoaa monipuolista tietoa ja ideoita opettajille oppilaan 

aktiivisuuden lisäämiseen ja toiminnallisen opetuksen työkaluiksi. Suomessa on 

myös muita toiminnallisen opetuksen koulutuksia järjestäviä tahoja: Liikunnan 
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aluejärjestöt, kuten Etelä-Karjalan liikunta ja urheilu EKLU, yksityiset tahot, 

kuten liikunnan ja opetuksen asiantuntijat, Opettajan tietopalvelu, Jyväskylän 

yliopisto, Valo - valtakunnallinen liikunta- ja urheiluorganisaatio ry ja 

valtakunnalliset opettajien Veso-koulutukset. Myös koulujen ja opettajien 

yhteistyöllä ja tietojen vaihtamisella voidaan levittää hyväksi havaittuja 

toiminnallisen opettamisen keinoja eri kouluihin. (Liikkuva koulu 2016.)   

4 Tutkimuksen tarkoitus  

Tämän opinnäytetyötutkimuksen tarkoituksena on selvittää, miten toiminnallinen 

opetus vaikuttaa oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen oppituntien aikana. Tutki-

muksessa vertaillaan kahden rinnakkaisen alakoululuokan oppilaiden oppitunti-

en aikaista fyysistä aktiivisuutta aktiivisuusrannekkeiden avulla. Tutkimuksessa 

tarkastellaan ainoastaan oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta, jolloin välitun-

tien ja vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus jätetään huomioimatta. Toiseen ryhmään 

kohdistuu interventio, jonka aikana toiminnallisen opetuksen keinoja lisätään 

kyseisessä luokassa.    

Tutkimuksessa etsitään vastauksia seuraaviin kysymyksiin:   

1. Millaista on interventioryhmän (luokka B) lasten fyysinen aktiivisuus oppi-

tuntien aikana?   

2. Millaista on kontrolliryhmän (luokka A) lasten fyysinen aktiivisuus oppi-

tuntien aikana?   

3. Miten tutkimusryhmien välinen fyysinen aktiivisuus eroaa toisistaan? 

5 Tutkimuksen toteutus  

Tutkimus toteutettiin yhteistyössä lappeenrantalaisen alakoulun kanssa. Tutki-

musaineisto kerättiin helmikuussa 2017. Tutkimusryhmät saatiin tutkimukseen 

annettuna yhteistyökoululta. Tutkijat eivät vaikuttaneet tutkimusryhmien valin-

taan. Tutkittavat olivat iältään 12–13-vuotiaita kuudennen luokan oppilaita. Tut-

kimus kesti viisi arkipäivää. Tutkimukseen valittiin viikon ajalta oman luokan-

opettajan pitämät akateemisten aineiden oppitunnit. Oppitunnit, joilla mittaus 
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suoritettiin luokalla A, olivat 10x45 min= 450 min ja luokalla B 10x45 min= 450 

min. Tutkimuksen tulosten analyysiin otettiin mukaan B-luokalta oppitunteja 

7x45min= 315 min, koska kolme oppituntia korvautui koulun liikuntatapahtumal-

la.   

5.1 Tutkimusasetelma  

Toisessa ryhmässä (luokka B) suoritettiin interventio, jossa toiminnallisen ope-

tuksen keinoja lisättiin opetukseen viiden päivän ajaksi. Toisessa tutkimusryh-

mässä (luokka A) opetusta jatkettiin normaaliin tapaan tutkimuksen ajan.  Jotta 

tutkittavan henkilön aktiivisuusrannekkeesta saatavat tulokset otettiin mukaan 

lopulliseen tulosten analyysiin, oli lapsen oltava läsnä oppitunneilla vähintään 

75%.    

Tutkimukselle haettiin lupa Lappeenrannan kasvatus- ja opetustoimelta. Oppi-

lailta ja heidän huoltajiltaan pyydettiin suostumus tutkimukseen osallistumiseen 

ja samalla lomakkeella kerättiin osallistuvien oppilaiden tiedot tutkimusta varten 

(Liite1).   

Tullakseen valituksi tutkimukseen lapsen täytyi kuulua yhteistyökoulun 

6.luokalle ja antaa suostumuksensa tutkimukseen. Poissulkukriteerejä ei ollut. 

Lupa tutkimukseen osallistumisen saatiin A-luokalta 17 oppilaalta, joista 3 oli 

poissa tutkimuksen aikana ja B-luokalta 17 oppilaalta, joista 6 oli poissa tutki-

muksen aikana. Tutkimushenkilöiden lopullinen lukumäärä luokalta A oli  n=14 

ja luokalta B n=11, jolloin N=25.   

5.2 Opetuksen ja intervention sisältö  

Tutkimukseen osallistuvassa koulussa opetus perustuu Lappeenrannan kau-

pungin kouluissa syksyllä 2016 käyttöön otettuun uuteen, toiminnallista opetus-

ta korostavaan opetussuunnitelmaan. Toiminnallisen opetuksen keinoja lisättiin 

B-luokalle tutkimuksen aikana interventiossa, jossa jokainen tutkimukseen sisäl-

tynyt ryhmän oppitunti sisälsi toiminnallista opetusta tai muuta oppilaiden fyysis-

tä aktivointia.   
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Intervention sisältö suunniteltiin yhdessä B-ryhmää opettavan luokanopettajan 

kanssa.  Menetelmät, joilla fyysistä aktiivisuutta ja toiminnallisuutta lisättiin in-

terventioryhmälle suhteessa kontrolliryhmään olivat: ryhmä- ja parityöskentely-

tehtävät koulun eri tiloja hyväksikäyttäen, erilaisten oppilasta istuma-asennossa 

aktivoivien välineiden, kuten jumppapallojen, tasapainotyynyjen ja kuminauho-

jen käyttö sekä päivittäin toteutettavat taukojumpat opetuksen lomassa. Tauko-

jumpat kestivät muutaman minuutin ja sisälsivät sykettä nostattavaa liikuntaa, 

esimerkiksi kyykkyjä, hyppyjä, punnerruksia tai liikkuvuusharjoittelua, kuten dy-

naamisia venytyksiä. Lisäksi oppilaat kuuntelivat viikon ajan kuulutukset seisten 

tai käyttivät muuten opiskelussa pulpetin ylä-asentoa, jolloin työskennellään 

istumisen sijasta seisten. Tutkimuksen tekijöillä ei ollut vaikutusta toiminnallisen 

opetuksen keinoihin muilta osin kuin taukojumppien määrän ja sisällön sekä 

käytettävien välineiden suhteen. Sykettä nostattavia muutaman minuutin tauko-

jumppia oli intervention aikana kuudella oppitunnilla.   

Muun toiminnallisen opetuksen, kuten ryhmä- ja parityöskentelymenetelmien ja 

muiden tilojen käytön osalta opettaja suunnitteli sisällön. Toisen ryhmän (luokka 

A) opetus pysyi ennallaan tutkimusviikon ajan, eikä opetuksen keinoihin puutut-

tu toiminnallisuutta lisäävästi.   

5.3  Tiedonkeruumenetelmä  

Tiedonkeruumenetelmänä tutkimuksessa oli ranteeseen kiinnitettävä Polar Acti-

ve -aktiivisuusranneke. Aktiivisuusrannekkeet olivat henkilökohtaiset, joihin syö-

tettiin oppilaiden henkilökohtaiset tiedot, kuten paino, pituus, ikä ja sukupuo-

li.  Rannekkeita pidettiin ranteessa ainoastaan ennalta sovituilla luokanopettajan 

oppitunneilla. Oppilaiden fyysinen aktiivisuus oppituntien aikana analysoitiin 

Polar Active -aktiivisuusrannekkeiden antamista tiedoista. Tutkimukseen osallis-

tuville oppilaille ja luokanopettajille annettiin kirjalliset ja suulliset ohjeet rannek-

keiden käytöstä ennen tutkimusta. 

Kiihtyvyyden mittaukseen perustuvat aktiivisuusmittarit ovat tällä hetkellä ylei-

simmin käytössä oleva tapa aktiivisuuden mittaamiseen. Tutkimuksessa käytet-

tiin ranteeseen kiinnitettävää Polar Active-kiihtyvyysmittaria, joka perustuu yk-

sisuuntaiseen kiihtyvyysmittaukseen. Laite mittaa kiihtyvyyttä ja sen muutoksia 
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kolmenkymmenen sekunnin välein.  Mittari ilmoittaa aktiivisuustason viidessä 

eri aktiivisuusalueessa ja erottelee eri intensiteettialueet MET-

aktiivisuusluokittain, kuten taulukossa 1 on esitetty (Polar Electro Oy 2011). Mit-

tari ilmoittaa aktiiviseksi ajaksi vain kolmella ylimmällä aktiivisuustasolla vietetyn 

ajan (tehokas +, tehokas, reipas).   

Ranneke kiinnitetään tutkittavan ei-dominoivaan käteen, jotta dominoivan käden 

liike esimerkiksi viitatessa tai kirjoittaessa ei vaikuttaisi tutkimuksen tuloksiin. 

Fyysistä aktiivisuutta voidaan mitata myös lantiolle kiinnitettävällä aktiivisuusmit-

tarilla. 3D-mittari mittaa liikettä kolmessa tasossa.  Joillakin 3D-mittareilla tulok-

set ovat luotettavimpia, kun mittari on kiinnitettynä lantiolle, lateraalisesti keski-

linjasta (Boerema, Velsen, Schaake, Tönis & Hermens 2014, 3189). Lapsilla 

tulosten on havaittu olevan luotettavia, kun mittari kiinnitetään lantiolle, suoliluun 

yläpuolelle (Huovinen, Hirvensalo, Kumala, Palomäki, Tammelin & Heikinaro-

Johansson 2014, 57). Eri mittaustapoihin perustuvia mittareita on vertailtu kes-

kenään ja on havaittu, että mittareiden antamat tulokset fyysisen aktiivisuuden 

osalta ovat niin erilaisia, ettei niiden antamia tuloksia voi verrata keskenään 

(Tammelin, Laine & Turpeinen 2013, 31).  

Aktiivisuuden taso    MET-arvo    

Tehokas+    > 8 MET    

Tehokas    5 - 8 MET    

Reipas    3,5 - 5 MET    

Kevyt    2 - 3,5 MET    

Todella kevyt    1 - 2 MET    

Taulukko 1. Polarin aktiivisuustasojen ja MET-arvojen vastaavuus (Mukaillen 
Uronen 2016) 

MET-arvo (metabolinen ekvivalentti, eng. Metabolic Equivalent) on yksi parhais-

ta arjen toimintojen aktiivisuutta kuvaavista menetelmistä. MET-arvo kuvaa fyy-

sisen aktiivisuuden aiheuttamaa muutosta energiankulutuksessa lepotasoon 

verrattuna. Elimistön perusaineenvaihdunnasta aiheutuvaa hapenkulutusta, eli 

lepotasoa kuvataan yhdellä MET-yksiköllä (MET 1). Yksi MET vastaa yhtä kulu-
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tettua kilokaloria painokiloa kohden tunnissa. Käytännössä tämä vastaa rauhal-

lista istumista tuolilla. Nukkumisen MET-arvo on 0,9 johtuen siitä, että nukkues-

sa aineenvaihdunta on hitaampaa kuin valveilla ollessa.  Seisomaan nousu nos-

taa MET-arvon ja samalla energiankulutuksen 1,2 kertaiseksi lepotasoon näh-

den. Kevyet arkiaskareet nostavat MET-arvon kaksinkertaiseksi (MET 2). Kevyt 

fyysinen aktiivisuus nostaa MET arvon välille 2,5-3. Taulukossa 3 esimerkkejä 

eri aktiiviteettien MET-arvoista.  (Kutinlahti 2015.)     

Aktiviteetti    MET    

Juoksu, aerobiset jumpat    >8    

Kevyt pallopeli    5-8    

Reipas kävely    4-5    

Rauhallinen kävely    2,5-3    

Kevyt työ istuen tai seisten (esim. Kirjoit-
taminen)    

1,3-2     

Seisominen    1,2    

Istuminen    1    

Taulukko 2. Esimerkkejä eri MET-arvoista (Mukaillen Barbara ym. 2000)  

6 Tulokset  

Tutkimuksen analyysiin otettiin mukaan tulokset osallistujilta, jotka olivat olleet 

oppitunneilla paikalla vähintään 75% tutkimukseen kuuluneista oppitunneista.    

Tulokset analysoitiin IBM SPSS 22.0 -ohjelmalla. Tutkittavat muuttujat ovat fyy-

sisen kokonaisaktiivisuuden määrä (min), fyysisen aktiivisuuden taso (tehokas+, 

tehokas, reipas, kevyt) ja kesto (min) kullakin aktiivisuustasolla sekä energian 

kulutus (kcal). Tuloksia verrattiin ryhmien toteutuneihin oppituntien määriin ja 

kahden ryhmän tuloksia vertailtiin keskenään.    

Tulosten normaalius testattiin Shapiro-Wilkin testillä. Tuloksista tehokas, reipas, 

kevyt ja askelmäärä olivat normaalisti jakautuneet ja niiden tuloksia analysoitiin 

kahden otoksen T-testillä. Tuloksista tehokas+ ja kulutettu energiamäärä (kcal) 
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olivat epänormaalisti jakautuneet. Tehokas+ ja energiamäärää analysoitiin 

Mann-Whitney U-testillä. Tilastollisesti merkittäväksi rajaksi määritettiin p<0,05.  

6.1 Ryhmien väliset erot fyysisessä aktiivisuudessa  

Tutkimusryhmien välille ei syntynyt eroa fyysisessä kokonaisaktiivisuudessa 

tutkimuksen aikana (p=0,756). Tilastollisesti merkittävää eroa (p= 0,010) syntyi 

ainoastaan fyysisen aktiivisuuden kuormittavimmalla (tehokas +) tasolla. Ryhmä 

A vietti oppitunneista tehokas+-alueella keskimäärin 0,41%, eli 11 sekuntia. 

Ryhmä B vietti oppitunnista tehokas+-alueella keskimäärin 2,1%, eli 57 sekun-

tia. 

 
Kuva 1. Ryhmien väliset erot tehokas +- alueella 

Muilla fyysisen aktiivisuuden tasoilla syntyi myös eroja, mutta ne eivät olleet 

tilastollisesti merkitseviä (p>0,05). A-ryhmä istui noin 75% (33min) oppitunneis-

ta ja fyysisesti aktiivista aikaa ryhmälle kertyi keskimäärin 6,9% (n.3 min) yhden 
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oppitunnin aikana. B-ryhmä, johon interventio kohdistui, istui hieman alle 60 % 

(26min) oppitunneista ja fyysisesti aktiivista aikaa ryhmälle kertyi keskimäärin 

17,7 % (n. 8min) oppitunnin aikana.  

	 

Kuva 2. A-ryhmän suhteelliset osuudet oppituntien aikana eri aktiivisuusalueilla 

vietetystä ajasta   

 

Kuva 3. B-ryhmän suhteelliset osuudet oppituntien aikana eri aktiivisuusalueilla 
vietetystä ajasta  
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6.2 Ryhmien väliset erot energian kulutuksessa  

Ryhmien välille ei syntynyt tilastollisesti merkitsevää eroa energiankulutuksessa 

(p=0,797). Keskimääräinen energian kulutus oppitunnin aikana on A-ryhmällä 

41,5 kcal oppilasta kohden ja B-ryhmällä 59,6 kcal oppilasta kohden.   

 

   Ryhmä  Keskiarvo  Keskihajonta  p-arvo  

Fyysinen kokonais-
aktiivisuus (min)  

 A  31,2857  13,458    

   B  56  12,96  0,756  

TehokasPlus (min)  A  1,86  1,703    

	 B  6,64  3,295  0,010  

Tehokas (min)  A  3,57  2,102    

	 B  10,91  3,177  0,078  

Reipas (min)  A  25,86  11,495    

	 B  38,45  9,543  0,812  

Kevyt (min)  A  82,43  24,437    

	 B  75,00  18,836  0,161  

 Todella kevyt (min)   A  829,79  1475,921    

	  B  332,82  48,697  0,84  

Energian kulutus 
(kcal)  

A  5810,43  712,451    

	 B  4590,64  919,661  0,797  

Taulukko 3. Fyysinen aktiivisuus ja energian kulutus koko tutkimusviikolta 
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Kuva 4. Ryhmien väliset erot fyysisessä kokonaisaktiivisuudessa 

7 Pohdinta 

Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää, kuinka toiminnallinen opetus vaikuttaa 

alakoululaisten lasten fyysiseen aktiivisuuteen oppituntien aikana. Aiemmat tut-

kimukset ovat osoittaneet toiminnallisen opetuksen lisäävän oppilaan fyysistä 

aktiivisuutta. Opinnäytetyön tulosten mukaan tutkimusryhmien välille ei muodos-

tunut tilastollisesti merkitsevää eroa fyysisessä kokonaisaktiivisuudessa. Tilas-

tollisesti merkitsevä ero syntyi yhdellä fyysisen aktiivisuuden kuormitusalueella. 

Eroja ryhmien välille muodostui myös fyysisessä kokonaisaktiivisuudessa ja 

muillakin kuormitusalueilla sekä energiankulutuksessa, mutta nämä erot eivät 

olleet tilastollisesti merkitseviä. Pieni tutkimusjoukko ja –aineisto voivat vaikut-
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taa siihen, että tilastollista merkitsevyyttä ei saatu muilta kuin yhdeltä kuormi-

tusalueelta.  Opinnäytetyön tuloksia ei voida pienen tutkimusjoukon (N=25) 

vuoksi yleistää.  

Tutkimukseen osallistunut koulu oli opinnäytetyön aihetta valittaessa kiinnostu-

nut tietämään, miten toiminnallinen opetus vaikuttaa lasten fyysiseen aktiivisuu-

teen. Tutkimuksen tuloksia voidaan suppeasta tutkimusjoukosta ja –aineistosta 

sekä tilastollisen merkitsevyyden puuttumisesta huolimatta käyttää tutkimuk-

seen osallistuneessa koulussa, sillä eroja ryhmien välille syntyi. Tutkimuksen 

tulokset osoittavat, kuinka juuri tutkitussa koulussaan toteutettava toiminnallinen 

opetus vaikuttaa lasten fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksen tuloksia voidaan 

koulun sisällä käyttää motivointikeinona toiminnallisen opetuksen keinojen käyt-

töönotossa.  

Tutkimuksen intervention kestoksi valikoitui yhden luokanopettajan oppitunnit 

yhden viikon ajalta. Intervention kesto haluttiin pitää lyhyenä, jotta tutkimushen-

kilöille ja rannekkeiden käyttöä valvoville opettajille ei syntyisi pitkään kestävää 

vaivaa, sillä rannekkeita täytyi tutkimuksen luonteen vuoksi laittaa ranteeseen ja 

pois useita kertoja päivässä, kun analysoitavaa aineistoa kerättiin ainoastaan 

tietyiltä oppitunneilta. Tulosten luotettavuuden ja laajemman aineiston keräämi-

sen kannalta pidempi tutkimusaika olisi kuitenkin ollut parempi.  

Intervention sisällön määrittely oli opinnäytetyön tekijöille suuri haaste. Interven-

tion sisältö jäi epätäsmälliseksi ja tutkimuksen tulokset riippuivat pitkälti opetta-

jan käyttämistä opetusmenetelmistä. Näin ollen on todettava, ettei tutkimuksen 

tuloksia voida käytettyjen opetusmenetelmien osalta yleistää koskemaan muita 

toiminnallista opetusta käyttäviä kouluja tai opettajia.  

Ennen tutkimusta tutkimusaineiston keräämiseen käytetyt Polar Active -

rannekkeet olivat testikäytössä opinnäytetyön tekijöillä. Testikäytön sekä tutki-

muksen tulosten perusteella huomio kiinnittyi rannekkeen antamiin tuloksiin as-

kelmääristä. Ranneke laskee askeleita perustuen sen käden liikkeisiin, jossa 

ranneketta pidetään, jolloin käden ylimääräinen heiluttelu tai muu liike antaa 

askelmääriä, jotka eivät ole totuudenmukaisia. Samoin voidaan olettaa käden 

ylimääräisen liikkeen vaikuttavan mittarin mittaamaan aktiivisuustasoon. Polar 
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Active -ranneke mittaa fyysisessä aktiivisuudessa tapahtuvia muutoksia kol-

menkymmenen sekunnin välein. Oppilaiden oppituntien aikainen liikkuminen 

saattaa tapahtua pyrähdyksittäin ja olla hetkittäistä verrattuna esimerkiksi väli-

tuntiliikuntaan. Tällöin tiheämmin mittaava ranneke tallentaisi lyhyemmätkin ak-

tiivisuuden muutokset ja parantaisi mittauksen luotettavuutta. Lasten fyysisen 

aktiivisuuden mittauksen luotettavuutta saattaisi parantaa myös lantiolle kiinni-

tettävä mittari, jolloin käden liikkeet eivät vaikuta tutkimustuloksiin.  

Tutkimuksen tulosten luotettavuuteen vaikuttaa epävarmuus rannekkeiden käy-

töstä annettujen ohjeiden noudattamisesta. Tutkimukseen osallistuneille ryhmil-

le annettiin kirjalliset ja suulliset ohjeet ajankohdista, jolloin rannekkeita pide-

tään sekä ohjeet rannekkeiden säilytyksestä silloin, kun ne eivät ole oppilaiden 

ranteissa. Tutkimuksen jälkeen kuitenkin kävi ilmi, että osalla tutkimukseen 

osallistuneista ohjeistukset olivat unohtuneet, ja tämä vaikuttaa suoraan tulos-

ten luotettavuuteen. Lisäksi, vaikka tutkimukseen osallistuneiden ryhmien tunti-

jaot pyrittiin pitämään sovitusti ennallaan, tuli tutkimuksen aikana toiselle ryh-

mälle muutoksia tuntijakoihin erilaisten koulun tapahtumien takia, mikä aiheutti 

sen, ettei kaikkea mittauksiin kertynyttä aineistoa voitu ottaa mukaan analyysiin.  

Opinnäytetyöprosessin aikana erilaisten tutkimukseen vaikuttavien muuttuvien 

tekijöiden hallinta oli haastavaa. Kouluympäristön muuttuvat tilanteet aiheuttivat 

ongelmia tutkimuksen teon näkökulmasta. Määrällinen tutkimus ja tilastollisen 

analyysin menetelmien opettelu toi opinnäytetyön tekijöille ymmärryksen tutki-

mustulosten muuttujien tilastollisesta merkityksestä ja analysoinnista. 

Lasten fyysistä aktiivisuutta oppituntien aikana on hyvä tutkia jatkossakin. Las-

ten koulun penkillä istuen viettämä inaktiivinen aika on uhka lasten terveydelle, 

joten tutkimalla niitä keinoja, joilla lapsia saadaan koulupäivän aikana aktiivi-

semmiksi, voidaan antaa hyviä työkaluja lasten terveyden ja hyvinvoinnin ta-

kaamiseksi tulevaisuudessa. Lasten fyysistä aktiivisuutta tutkittaessa on hyvä 

laajentaa tutkimusta koskemaan isompaa joukkoa lapsia, ja käytössä on hyvä 

olla lantiolle kiinnitettävä aktiivisuusmittari. Lisäksi jatkotutkimuksissa on hyvä 

täsmentää toiminnallisen opetuksen sisältöä, jotta voidaan luotettavasti arvioida 

opetuksen sisällön vaikuttavuutta oppilaan fyysiseen aktiivisuuteen.  
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Toiminnallinen opetus ei lisännyt oppilaiden fyysistä kokonaisaktiivisuutta oppi-

tuntien aikana. Fyysisen aktiivisuuden määrä kuormittavimmalla aktiivisuusalu-

eella kuitenkin lisääntyi toiminnallista opetusta saaneessa ryhmässä. Tuloksia 

ei voi yleistää pienen otoskoon vuoksi. 
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Liite 1 

SAATEKIRJE 

Sosiaali- ja terveysala  

Olemme Saimaan ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijoita ja teemme 
opinnäytetyötä tutkien Kimpisen koulun 6. luokkien oppilaiden fyysistä aktiivi-
suutta oppituntien aikana. Toteutamme tutkimuksen yhteistyössä Kimpisen ala-
koulun kanssa kahdelle ryhmälle. Keräämme opinnäytetyötä varten tietoa oppi-
laiden aktiivisuudesta Polarin aktiivisuusrannekkeiden avulla. Opettaja ohjeistaa 
oppilaita rannekkeiden päälle laitossa ja pois ottamisessa. Tietoja kerätään vii-
kon ajan. Tietojen käsittely toteutetaan nimettömänä ja vastaukset tullaan hävit-
tämään asianmukaisesti tulosten analysoinnin jälkeen. Tutkimukseen osallistu-
minen on vapaaehtoista. Täyttäisittekö lomakkeeseen myös aktiivisuusrannek-
keen käyttöä varten tarvittavat lapsen tiedot: ikä, pituus ja paino. 

Tutkimus toteutetaan tammikuussa 2017.  

Palautathan alla olevan lomakkeen opettajalle 16.12.2016 mennessä.  

Jos sinulla tulee kysyttävää tutkimuksesta tai siihen liittyvistä asioista ota meihin 
yhteyttä.  

Ystävällisesti,  

Nora Jäppinen, n-jappinen@student.saimia.fi puh. 050 4618 625 

Piia Koskinen, piia.koskinen@student.saimia.fi puh. 050 345 6306 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Lapsen nimi ___________     _____saa  

                                               _____ei saa osallistua tutkimukseen.  

Lapsen ikä, pituus ja paino: ____________________ 

Paikka: ________________ Aika: ___________  

Lapsen allekirjoitus                    Huoltajan allekirjoitus  

------------------------------------        ----------------------------------             


