LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

LIIKUNNAN KOTITEHTAVAT

Utsjokisuun ylakoululaisten fyysinen toimintakyky seka kokemukset
likunnan kotitehtavista

Tarvainen Isa
Opinnaytety6

Liikunta ja vapaa-aika
Liikunnanohjaaja (AMK)

2021



LAPIN AM |(—I Opinnaytetydn tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Liikunta ja vapaa-aika
Liikunnanohjaaja (AMK)

Tekija Isa Tarvainen Vuosi 2021
Ohjaaja(t) Petteri Pohja

Toimeksiantaja Utsjokisuun koulu

Tyon nimi LIIKUNNAN KOTITEHTAVAT

Utsjokisuun ylakoululaisten fyysinen toimintakyky seka kokemukset liikunnan ko-
titehtavista
Sivu- ja liitesivumaara 54 + 15

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli ottaa selvaa liikkunnan kotitehtavien hyodyl-
lisyydesta ja toimivuudesta. Tarkoituksenani oli selvittaa Utsjokisuun ylakoulu-
laisten liikunnan kotitehtavien vaikutusta fyysisen toimintakykyyn. Sen lisaksi tut-
kimukseni etsi vastausta kysymyksiin, tekivatkd oppilaat kotitehtavia ja miten op-
pilaat kokivat ne.

Tutkimuksessani annoin Utsjokisuun ylakoululaisille fyysista toimintakykya tuke-
via likunnan kotitehtavia neljan kuukauden ajan. Sen jalkeen tein heille fyysista
toimintakykya mittaavat move-testit ja haastattelin oppilaita. Haastattelussa halu-
sin oppilailta vastauksen siihen, etta kuinka usein he tekivat liikunnan kotitehtavia
seka miten he kokivat likunnasta annettavat tehtavat. Tutkimuksen paapaino oli
kuitenkin fyysisessa toimintakyvyssa. Vertailin liikunnan kotitehtavia saaneita
Utsjokisuun ylakoululaisia Lapin ja koko Suomen valtakunnallisiin syksyn 2020
move-testituloksiin.

Liikunnan kotitehtavia saaneiden Utsjokisuun ylakoululaisten fyysinen toiminta-
kyky ei ollut erityisen hyva verrattuna seka Lapin ettd Suomen valtakunnallisiin
move-tuloksiin (2020). Viitearvoihin verrattuna Utsjokisuun ylakoulun tytot parja-
sivat suhteellisen hyvin fyysista toimintakykya mittaavissa move-testeissa. Sen
sijaan Utsjokisuun ylakoulun pojat parjasivat viitearvoihin verrattuna heikosti
move-testeissa. Utsjokisuun ylakoululaiset, jotka tekivat liikunnan kotitehtavia,
parjasivat kuitenkin huomattavasti paremmin, kuin saman koulun kotitehtavia te-
kemattomat oppilaat.

Utsjokisuun ylakoululaisista kuusi seitsemasta teki omien sanojensa mukaan jos-
kus liikunnan kotitehtavia. Ohjeena oli kuitenkin merkita tehdyt tehtavat aina Pad-
let-sovellukseen. Padlet-sovellukseen kotitehtavat aktiivisesti kirjasi vain kaksi
oppilasta. Utsjokisuun ylakoululaiset kokivat liikunnan kotitehtavat enimmakseen
positiivisesti haastattelun perusteella.

Avainsanat Koululiikunta, liikuntakasvatus, kotitehtavat, fyysinen
toimintakyky, fyysinen aktiivisuus, move
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In this thesis my target was to determine the usefulness and operability of physi-
cal education homework. My purpose was to find out the influence of the physical
education homework to the physical performance in a group of Utsjokisuu middle
schoolers. Furthermore, my thesis looked into the questions whether the pupils
did their homework and how they experienced it.

In my thesis | gave homework that supports the physical performance of the
Utsjokisuu pupils during a four months” period of time. After that | organized phys-
ical performance “move-tests” and interviewed the pupils. The aim of the inter-
view was to find out how often the pupils did their homework and what they
thought about the homework of physical education. However, the main object of
this research was the physical performance. | compared the Utsjokisuu pupils
with the homework of physical education to the Lapland’s and to the national
move-test results (autumn 2020).

The physical performance of Utsjokisuu junior high school pupils was not partic-
ularly good compared to the Lapland’s and to the national move-test results
(2020). The group of girls of Utsjokisuu school succeeded relatively good in phys-
ical performance move-tests, while boys did not succeed very well in the tests
compared to the reference values. However, Utsjokisuu middle schoolers, who
did the homework of the physical education, succeeded significantly better com-
pared to the ones that did not do the homework.

Six out of seven of the Utsjokisuu middle schoolers told that they did sometimes
homework and checked them off in the Padlet-application. However, the instruc-
tion was to always do and check off the homework to the Padlet-application. Only
two pupils followed the instructions correctly and checked off the homework to
the Padlet-application actively. Based on the interview, the pupils of Utsjokisuu
school experienced the homework of the physical education mostly positively.

Key words Physical education, homework, physical performance,
physical activity
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon tavoitteena on saada vastaus liikkunnan kotitehtavien hyo-
dyllisyydesta ja toimivuudesta. Oma henkilékohtainen tavoitteeni on oppia teke-
maan tieteellista tutkimusta tulevaisuuden yliopiston pro gradu -tutkielmaa var-
ten. Tarkoituksenani on selvittda Utsjokisuun ylakoululaisten liikunnan kotitehta-
vien vaikutusta fyysisen toimintakykyyn. Sen lisaksi tutkimukseni etsii vastausta
kysymyksiin, tekevatko oppilaat likunnan kotitehtavia ja miten oppilaat kokevat
ne? Tutkimus on paaasiassa maarallinen. Haastatteluosuus sisaltda laadullisen

tutkimuksen osuuden.

Haluan perustelun, miksi liikunnasta tulisi tai puolestaan ei tulisi antaa kotitehta-
via muiden oppiaineiden tapaan. Toivon liikuntakasvatuksen kehittyvan tieteelli-
sin perustein lasten kehittymista ja motivaatiota tukevampaan suuntaan. Uskon,
etta tulevaisuudessa mina ja muut liikunnanopettajat hyddymme tutkimuksesta.
Toivon, etta tutkimukseni herattaisi keskustelua liikunta-alalla ja liikunnasta ko-

keiltaisiin antaa pikkuhiljaa perusteltuja kotitehtavia.

Teoreettisessa viitekehyksessa kayn lapi asioita, joita on hyva huomioida liikun-
nan kotitehtavia suunnitellessa. Naihin asioihin kuuluvat muun muassa liikunnan-

opetuksen tavoitteet, likkumisen suositukset, fyysinen toimintakyky ja motivaatio.

Tutkimuksessa on kaksi osaa. Ensimmaiseen osaan kuuluu liikunnankotitehtavia
saaneiden Utsjokisuun ylakoululaisten move-testituloksien vertaaminen Lapin ja

koko maan move-tuloksiin. Toiseen osaan kuulu loppuhaastattelu.



2 LIIKUNNANOPETUKSEN TAVOITTEET

2.1 Opetushallituksen liikkunnanopetuksen tavoitteet

Suomessa liikkunnanopetuksessa on tavoitteena edistaa oppilaiden kokonaisval-
taista kasvua ja kehitysta seka tukea heidan hyvinvointiaan ja terveyttaan. Liikun-
nanopetuksessa tavoitteiden ja sisallén tulisi tukea fyysista-, sosiaalista- kuin
psyykkistakin toimintakyvyn osa-aluetta. Toimintakyvylla tarkoitetaan fyysisia, so-
siaalisia ja psyykkisia edellytyksia selvita arkielamaan kuuluvista perustoimin-
noista. Toimintakyvyn ollessa hyva, oppilas selviad monipuolisista tehtavista it-

senaisesti. (Opetushallitus 2020.)

Fyysinen toimintakyky on elimistdon selviytymista fyysista ponnistelua vaativista
tehtavista. Siihen kuuluu motorististen perustaitojen hallinta. Fyysisen toiminta-
kyvyn osa-alueita ovat kestavyys, liikkuvuus, nopeus, voima ja taitavuus. Jo-
kaista osa-aluetta pystyy kehittamaan. Fyysisen toimintakyvyn kehittaminen ja
yllapitaminen vaatii saanndllista harjoittelua. Liikuntatuntien tavoitteiden ja sisal-
tdjen eri luokkatasoille erikseen raataloitya, koska fyysiset ominaisuudet ovat
merkittavasti yhteydessa oppilaiden kasvuun ja kehitykseen. Fyysista toimintaky-
kya tulisi kehittaa liikuntatuntien lisaksi valitunneilla ja vapaa-ajan harrastusten
parissa. Liikuntasuositusten mukaan ylakoululaisten tulisi liikkua joka paiva va-
hintdan tunti hengastyen ja hikoillen. Silloin ylakoululaisen fyysinen toimintakyky

kehittyy ja pysyy riittdvan hyvana arjen askareisiin. (Opetushallitus 2020.)

Sosiaalisella toimintakyvylla on myos tarkea rooli ja siihen liittyvat asiat tulisi ottaa
likunnanopetuksessa huomioon. Oppilaat kehittavat paaasiassa itse omaa
tunne-elamaa ja inmissuhteita tukevia taitoja. Myos liikkuntakasvatuksella voidaan
vaikuttaa merkittavasti naiden taitojen omaksumiseen. Sosiaaliset taidot mahdol-
listavat oppilaita saavuttamaan myonteisia sosiaalisia tavoitteita. Sosiaaliset tai-

dot myds parantavat inmisten valista vuorovaikutusta. (Opetushallitus 2020.)

Kolmannen osuuden kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa muodostaa psyykkinen
toimintakyky. Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan muun muassa oppilaiden
elamanhallintaan ja psyykkiseen hyvinvointiin liittyvia asioita. Psyykkista hyvin-

vointia tuke autonomian-, patevyyden- seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden



tunne. Psyykkinen hyvinvointi ilmenee monin tavoin, kuten myonteisena minaku-
vana, vahvana itsetuntona seka kokemuksena niin fyysisesta, sosiaalisesta kuin

psyykkisesta turvallisuuden tunteesta. (Opetushallitus 2020.)

Vuosiluokkakokonaisuuksien huomioon ottaminen liikunnanopetuksessa on pe-
rusteltua, vaikka jokainen oppilas kasvaa ja kehittyy yksilOllisesti omaa vauhtiaan.
Yksilollisyys tulee ottaa opetuksessa huomioon, mutta pystytaan kuitenkin tieteel-
lisesti perustelemaan yleisia kasvun ja kehityksen edellyttdmia painopisteita.
Nama nakyvat seitsemannen, kahdeksannen ja yhdeksannen luokan liikunnan-

opetuksen opetussuunnitelmassa pienina eroina. (Opetushallitus 2020.)

Ylakoulussa tavoitteiden paapaino on taitojen ja fyysisten ominaisuuksien sovel-

tamisessa eri likuntamuotoihin ja -lajeihin. Liikkunnanopettaja voi tukea nuorten
psyykkista kehitystd monella tavalla. Olisi hyva antaa oppilaille mahdollisuus
osallistua esimerkiksi toiminnan suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin seka
edellyttaa oppilailta vastuunkantamista. Ylakoululaiset opettelevat tunnistamaan
paivittaiseen hyvinvointiin liittyvia tekijoita. Koulun tulisi kannustaa oppilaita ter-
veytta edistdvaan omaehtoiseen vapaa-ajan liikunnanharrastamiseen. (Opetus-
hallitus 2020.)

Uudessa liikkunnan opetussuunnitelmassa opetusta on muutettu lajilahtoisesta
opettamisesta perustaitojen ominaisuuksien ja patevyyden tunteen vahvistami-
seen. Sen lisaksi fyysisen kunnon testaamisesta on menty kohti toimintakyvyn
arviointia. Muutosten tarkoituksena on positiivisemmat kokemukset koululiikun-
nasta. Liika fyysisten ominaisuuksien testaaminen saattaa monilla oppilailla ai-
heuttaa negatiivisia tuntemuksia itsedan ja koululiikuntaa kohtaa. (Opetushallitus
2020.)

Perusopetuslain mukaan opetuksen tavoitteena tulisi olla elaman kannalta tar-
peellisen tiedon ja taidon opettaminen. Liikunnanopetuksen kannalta tama tar-
koittaa likuntamuotoja ja urheilulajeja pysyvampia lahtokohtia. Liikkuntamuodoilla
tarkoitetaan tarkoituksenmukaista liikkkumista eri liikuntaymparistdissa ja eri vuo-
denaikoina. Liikuntalajien opetukseen ei tulisi keskittya liikaa liikunnanoppitun-

neilla, koska lilkuntalajit perustuvat urheilulajeihin ja niiden tavoitteena on erilais-



ten lajitekniikoiden oppiminen. Sen sijaan liikunnanopetuksessa keskittyminen tu-

lisi olla fyysisen toimintakyvyn kehittymisessa. (Perusopetuslaki 21.8.1998/628 2
§.)

2.2 Liikkumisen suositukset

Liikkumisen suositus ylakoululaisille on liikkua ainakin yksi ja puoli tuntia pai-
vassa. Puolet siita tulisi liikkua reippaasti. Tavoitteena on pysya pirteana, paran-

taa kestavyytta ja kehittda voimaa seka notkeutta. (UKK-instituutti 2019.)

Kestavyytta voi parantaa harrastamalla aerobista liikuntaa, esimerkiksi reippaalla
kavelylla, holkkaamalla, pyorailemalla, uimalla ja hiihtamalla. Tarkeaa on nostaa

syketta ja hengastya joka paiva. (UKK-instituutti 2019.)

Voiman ja notkeuden kehittamiseen hyvia lajeja ovat esimerkiksi tanssi, kunto-
sali, pallopelit, venyttely, lumilautailu ja skeittailu. Tarkeaa olisi kuormittaa lihak-

sia ainakin kolme kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2019.)

Pysyakseen pirteana lasten ja nuorten kannattaa pelata pallopeleja valitunnilla,
kulkea kavellen tai pyoralla paikasta toiseen, kayttaa portaita hissin sijaan ja valt-

taa pitkaaikaista istumista. Liikkua kannattaa aina kun voi. (UKK-instituutti 2019.)



LIIKU AINAKIN 1'/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

PARANNA KEHITA VOIMAA

KESTAVYYTTA JA NOTKEUTTA

Nosta

Kuormita

sykeltd ja lihaksia
hengisty 3 krt/vk
joka paiva

Liiku
aina kun
voil

Kuvio 1. Lasten viikoittainen liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2019)

Uudessa aikuisten liikuntapyramidissa painotetaan riittavan liikunnan lisaksi riit-
tavaa lepoa ja pienenkin liikkumisen hyotya. Tama patee myos ylakoululaisilla.
(UKK-instituutti 2019.)
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille @ UKK-instituutti

Kuvio 2. Aikuisten viikoittainen liikkumisen suositus (UKK-instituutti 2019)

UKK-instituutin kouluikaisten liikkumisen suositukset perustuvat Yhdysvaltain ter-
veysviraston liikkumisen suosituksiin ja kansainvalisiin tutkimuksiin. Liikunnan tu-
lisi olla monipuolista sisaltaen seka aerobista etta lihaksia kuormittavaa likkuntaa.
Monipuolisella ja riittavalla liikunnalla on tutkitusti yhteytta esimerkiksi oppilaiden
painoon, luuston kuntoon, hapenottokykyyn ja tulevaisuuden terveyteen. Liikunta
auttaa ennaltaehkaisemaan useita elintapasairauksia, kuten toisen tyypin diabe-
testa. Liikkumisen suosituksia perustellaan terveyden edistamisella. (King & Pow.
2018.)
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3 YLAKOULULAISTEN FYYSINEN TOIMINTAKYKY

3.1 Fyysisen toimintakyvyn mittaaminen

Toimintakyvyn mittarin valintaa tehdessa tulee miettia kayttotarkoitusta ja tiedon-
keruutapaa. Onko arvioinnin tarkoituksena kuvailla, ennustaa, erotella vai seu-
rata? Arvioinnin tarkoitus ja luonne ratkaisevat, mika fyysisen toimintakyvyn mit-
tari on sopivin. Sen lisaksi pitda pohtia, mika tiedonkeruutapa sopisi parhaiten
kyseiseen tilanteeseen. Fyysisen toimintakyvyn kehittymista voi tutkia esimer-
kiksi havainnoimalla, haastattelemalla, kyselyilla, erilaisilla testeilla ja mittauksilla
seka edellisia yhdistelemalla. Tutkijalla tulee olla lupa fyysisen toimintakyvyn mit-
tariin ja mittarin tulisi olla mielellaan ilmainen tai sen kustannuksista tulee sopia
tutkimuksen toimeksiantajan kanssa etukateen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
2021.)

On tarkeaa, etta mittari mittaa ensisijaisesti fyysista toimintakykya, eika esimer-
kiksi korosta liikaa yksittaisia liikuntataitoja. Kohderyhma tulee ottaa huomioon.
Fyysisen toimintakyvyn vaatimukset ja taten testin liikkeidenkin tulisi olla erilaiset

esimerkiksi lapsilla ja ikaantyvilla. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2021.)

Fyysisen toimintakyvyn mittarin pitaisi kyeta mittaamaan tuloksia toistettavasti ja
mahdollisimman pienella mittausvirheelld. On tarkeaa, ettd mitataan tarkoituksen
mukaisesti tietoa sisaltdo-, rakenne-, yhtapitava- ja erotteluvaliditeetista. Mittarin
on pysyttava havaitsemaan mahdolliset muutokset. Tutkijan kannattaa tarkistaa,
onko mittarin patevyytta ja luotettavuutta tutkittu aikaisemmilla tieteellisilla tutki-

muksilla. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2021.)

Mittarin tulosten perusteella tulee voida esimerkiksi paatella testattavan yleista
fyysista toimintakykya ja milla fyysisen toimintakyvyn osa-alueella on parantami-
sen varaa. Palautteenantoa helpottaa viitearvot, joiden avulla voidaan todeta tu-
loksen taso muihin saman ikaisiin verrattuna. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
2021.)

Fyysisen toimintakyvyn testin tulisi olla kayttokelpoinen erilaisissa kaytannon ti-
lanteissa. Testin tulisi olla mielellaan melko helppo, nopea, mahdollisimman va-

han testattavia kuormittava ja turvallinen. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2021.)
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3.2 Move-mittaukset

Move-mittausten tarkoitus on mitata monipuolisesti oppilaiden fyysista toiminta-
kykya valtakunnalliseen tiedonkeruu- ja palautejarjestelmaan. Samalla saadaan
muun muassa tietoa terveystarkastuksiin. Tavoitteena on kannustaa koululaisia
fyysisesta toimintakyvysta huolehtimiseen. Mittausten tuloksia ei kayteta oppi-
laan arvioinnin perusteina, vaan palautejarjestelman avulla oppilas, hanen huol-
tajansa, terveydenhuollon ammattilaiset koulussa seka opettajat saavat tietoa op-
pilaiden fyysisesta toimintakyvyn yhteydesta koululaisen hyvinvointiin. Myds val-
takunnan, kunnan ja maakunnan tasolla saadaan tietoa lasten ja nuorten fyysi-
sesta toimintakyvysta. Kohderyhmana mittauksissa toimii 5. ja 8. vuosiluokkien

oppilaat.

Move-mittaus mittaa monipuolisesti fyysisen toimintakyvyn eri osioita. Testissa
mitataan kestavyytta, voimaa, nopeutta, likkuvuutta, tasapainoa ja motorisia pe-
rustaitoja. (Opetushallitus 2020.)

Ennen Move-mittauksia testaajan tulee tutustua koululaisten fyysisen toimintaky-
vyn mittaristoon. Siita |0ytyy kaytannén ohjeita seka kuvia ja mallivideoita testien
suorittamiseen. Oppilailta tulee varmistaa ennen testia, etta he ovat terveita eika
heilla ole mitdan loukkaantumisia, jotta testi olisi turvallinen ja luotettava. (Ope-
tushallitus 2020.)

Ennen 20 metrin viivajuoksu testia kerron testattaville, etta 20 metrin viivajuoksu
mittaa kestavyyskuntoa ja liikkumistaitoja. Pyydan oppilaita asettumaan lahtovii-
van taakse. Annan ohjeeksi seisoa lahtoviivan takana, kunnes annan lahtomerkin
juosta toiselle puolelle rajattua aluetta muovikartioiden valiin siten, etta molem-
mat jalat ylittavat viivan. Sanoin testattaville: "Vasta kun kuulet seuraavan aani-
merkin, juokse takaisin tarkoituksenasi ehtia toiselle puolelle ennen seuraavaa
aanimerkkia. Nain jatkat niin pitkdaan kuin jaksat. Juoksuvauhti kiihtyy minuutin
valein. Alku on rauhallinen, mutta tarkoitus on yrittaa pysya vauhdissa mahdolli-

simman pitkaan tai niin kauan kuin kasken sinua lopettamaan juoksemisen.” Tes-
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tin alussa kaynnistetaan aaninauha ja sekuntikello. Oppilaat pitavat itse kirjanpi-
toa ylitettyjen viivojen lukumaarasta. Lopuksi oppilaat kirjaavat ylos henkilokoh-

taiset tuloksensa. (Opetushallitus 2020.)

Voimistelumatolla avojaloin tehtava vauhditon 5-loikka testi mittaa alaraajojen
voimaa, nopeutta, dynaamisia tasapainotaitoja ja likkumistaitoja. Annan testat-
tavien kokeilla ennen varsinaista testia vauhditonta 5-loikkaa. Sen jalkeen oppi-
laiden tulee asettua ponnistusmerkin taakse jalat rinnakkain. Sanon: "Tee ensim-
mainen ponnistus tasajalkaa ja sen jalkeen nelja loikkaa perakkain ponnistaen
vuorotellen kummallakin jalalla. Tee alastulo viidennen ponnistuksen jalkeen ta-
sajalkaa. Kasia saat kayttaa vapaasti tukemaan ponnistuksia.” Mittaan loikitun
matkan mittanauhalla ponnistusviivasta tasajalka -alastulossa Iahimpana lahto-
pistettd olevaan alastulopaikkaan. Pydristan tuloksen alaspain 10 senttimetrin
tarkkuudella. Vauhdittoman 5-loikka testin jalkeen oppilaat kirjaavat tulokset pa-
perille. (Opetushallitus 2020.)

Ylavartalon kohotus mittaa keskivartalon voimaa, erityisesti syvien vatsalihasten
lihaskestavyytta. Ylavartalon kohotus testi suoritetaan aaninauhalta annetussa
tahdissa aanimerkin mukaisesti mahdollisimman monta kertaa. Lasken vain oi-
kein suoritettujen kohotusten lukumaaran. Ohjeistan testattaville, ettd mittaus-
asento on selin makuulla polvet koukistettuina. Kantapaat ovat lattiassa, kasivar-
ret ovat suorina vartalon vieressa ja sormet ovat ojentuneina. Paan alla tulee A4
paperi. Merkitsen teipin avulla maaratyt valimatkat alustaan. Pyydan testattava-
via asettumaan selin makuulle voimistelumaton paalle ja koukistamaan polvet
noin 100 asteen kulmaan siten, etta kantapaat ovat kiinni lattiassa ja jalat hieman
erilladn toisistaan. Oppilaiden tulee suoristaa kasivarret vartalon viereen, asettaa
kammenet maton paalle, ojentaa sormensa ja asettaa paansa maton paalle.
(Opetushallitus 2020.)

Tarkistan, etta oppilaat ovat loitontaneet jalkateransa mahdollisimman kauaksi
pakaroista siten, etta kantapaat pysyvat kiinni lattiassa. Lasken ylavartalon koho-
tukset ja tarkkailen suoritustekniikkaa. Paperin rypistyminen mattoa vasten aut-
taa ratkaisemaan, osuiko testattavan paa jokaisella toistolla riittavan alas. Lasken

vain ne ylavartalon kohotukset suorituksiksi, joissa testattavan paa palaa takaisin
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mattoon. Tarkkailen testin ajan kantapaiden pysymista kiinni matossa, paan pa-
lautumista mattoon jokaisella toistolla, ylavartalon jatkuvia kohotuksia annetussa
tahdissa, sormenpaiden koskettamista mittausliuskan toiselle puolelle. Lopuksi

kirjataan tulokset yl6s. (Opetushallitus 2020.)

Etunojapunnerruksella mitataan hartian alueen ja ylaraajojen lihasten dynaa-
mista voimaa ja kestavyytta seka liiketta tukevien vartalonlinasten staattista kes-
tavyytta. Mittauksessa suoritetaan mahdollisimman monta etunojapunnerrusta
minuutin aikana. Ennen testia varmistan, etta testattavat osaavat tehda etunoja-
punnerruksen oikealla tekniikalla. Testattavat asettuvat painmakuulle maton
paalle, asettavat kdmmenet hartioiden leveydelle ja tasolle siten, etta sormet
osoittivat eteenpain. Lahtdasennossa vartalo on jannitettyna ala-asentoon, jossa
olkavarret ovat vaakatasossa. Kerron, etta suoritus tayttyy, kun ala-asennosta on
palattu lahtéasentoon. Tytot tekevat testin kevennetysti polvet maassa. (Opetus-
hallitus 2020.)

Lasken vain oikein tehdyt etunojapunnerrukset. Tarkkailen testin aikana lantiokul-
maa, punnerrusten kaymista tarpeeksi alhaalla, kasien ojentumista suoriksi, jal-
kojen oikeaa asentoa, kasien pysymista hartioiden leveydella seka paan pysy-
mista samassa linjassa vartalon kanssa. Minuutin aikana tehdyn mittausosion
paatyttya muistutan oppilaita kirjaamaan tulokset ylés tuloslomakkeisiin. (Ope-
tushallitus 2020.)

Kehon liikkuvuusosioon kuuluu kyykky, alaselan ojennus taysistunnassa seka oi-
kean- ja vasemman olkapaan liikkkuvuus. Kyykky mittaa lantion alueen ja alaraa-
jojen liikkuvuutta. Alaselan ojennus taysistunnassa mittaa alaselan ja lonkan alu-
een nivelien liikelaajuutta. Oikean- ja vasemman olkapaan liikkuvuustesti mittaa
ylaraajojen ja hartian alueen liikkuvuutta. Kehon liikkuvuustestit suoritetaan avo-
jaloin liikuntasalissa. Jokaisesta liikkkuvuuden osiosta tulee yksi piste asennon on-

nistuessa. (Opetushallitus 2020.)

Ensimmainen osa kehon liikkuvuustestissa on kyykistys, joka mittaa lonkan kou-

kKistajien, polven ojentajien, takareisien, pohjelihasten ja niita ymparoivien kudos-



15

ten venyvyytta. Se mittaa myds nilkan ja pohkeiden alueiden nivelien liikelaa-
juutta. Ennen testia naytan esimerkin ja sanon testattaville: "Seiso perusasen-
nossa jalat lantion leveydella. Ojenna molemmat kasivartesi ylés suoriksi paan
viereen ja pida selkdsi suorana. Kyykisty niin alas kuin paaset selka suorana. Ala
anna polviesi liikkua varpaiden etupuolelle, alaka anna lantiokulmasi menna 45
astetta pienemmaksi. Tassa asennossa pida molemmat kantapaasi lattiassa.
Testattavalla olivat molemmat kantapaat kiinni lattiassa, polvet 90 asteen kul-
massa, selka suorana, varpaat polvien etupuolella ja lantiokulma yli 45 astetta.”

Lopuksi oppilas merkkaa yl6és, onnistuuko asento. (Opetushallitus 2020.)

Toisena kehon liikkuvuustestissa on alaselan ojennus taysistunnassa, joka mit-
taa alaselan ja lonkan alueen nivelien liikelaajuutta. Se mittaa myos alaselan,
lonkan ja takareisien alueen lihasten ja niita ymparoivien kudosten venyvyytta.
Oppilaan alaselkd seka jalat on suorana mittausasennossa. Lopuksi oppilas

merkkaa ylos, onnistuuko asento. (Opetushallitus 2020.)

Kolmantena kehon liikkuvuustestissa on oikean ja vasemman olkapaan liikku-
vuustesti. Se mittaa olkapaiden ja hartian alueiden lihasten, sitd ymparoivien ku-
dosten venyvyytta seka olkapaiden ja hartian alueiden janteiden ja nivelien liike-
laajuutta. Testattava seisoo perusasennossa selka suorana. Oikea kasi kurote-
taan kohti kattoa ja oikea kyynarpaa koukistetaan selan takana siten, etta oikea
kasi suuntautuu lapaluiden valiin. Sitten koukistetaan vasemman kyynarpaan la-
paluiden valiin siten, etta vasen kasi suuntautuu lapaluiden valiin. Testattava tart-
tuu oikealla kadella vasempaan kateensa. Toistetaan sama toisin pain ja tavoit-
teena on saada molemmin puolin kosketettua kasia ilman selan notkistamista.

Lopuksi oppilas merkkaa ylos, onnistuuko asento. (Opetushallitus 2020.)

Ennen heitto-kiinniottoyhdistelma testia kerron testattavalle, etta testi mittaa ka-
sittelytaitoja, havaintomotorisia taitoja ja ylaraajojen voimaa. Ennen testia on
hyva nayttaa esimerkki ja varmistaa, etta kaikki ovat ymmartaneet ohjeet oikein.
Testissa heitetaan palloa merkkiviivan takaa rajatulle alueelle ja tarkoituksena on
saada pallo aina yhden pompun jalkeen kiinni. Lopuksi merkataan, monta heitto-

kiinniottoyhdistelmaa onnistuu. (Opetushallitus 2020.)
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3.3 Move-mittausten tulokset 2020

Opinnaytetydssani olennaista on ylakoululaisten fyysisen toimintakyvyn kehitty-
minen, joten haluan tuoda esille tutkittua tietoa tamanhetkisesta tilanteesta Lapin
ja koko kotimaan ylakoululaisten toimintakyvysta. Tuoreimmat fyysisen toiminta-
kyvyn move-mittaukset toteutettiin syksylla 2020 viidennen ja kahdeksannen luo-
kan oppilaille. Koko maan oppilaiden move-tuloksia raportoitiin yhteensa 105 000
(Valtionliikuntaneuvosto 2020). Opetushallituksen sivuilla ndkee seka valtakun-
nalliset ettd maakunta kohtaiset tulokset. Naiden tulosten lisaksi teen itse Utsjo-

kisuun ylakoululaisten tuloksista raportit.

Vuoden 2020 syksyn move-mittausten tulokset julkistettiin etana jarjestettavassa
tilaisuudessa 9.12.2020. Tilaisuudessa esiteltiin myos move-mittauksiin liittyvia
tutkimus- ja kehittamistoimenpiteita seka alueellisia hyvia kaytanteita. (Valtionlii-
kuntaneuvosto 2020). Ajankohta ei olisi voinut olla parempi opinnaytetyoni ja kiin-

nostuksenkohteeni kannalta.

Tuoreimmissa move-mittaustuloksissa selvisi, etta lasten ja nuorten kestavyys-
kunto ja liikkuvuus ovat heikentyneet, mutta muilla fyysisen toimintakyvyn osa-
alueilla oppilaat parjasivat edellisvuosien tapaan koronasta huolimatta. Heikkojen
kestavyyskunto tulosten perusteella monella oppilaalla kestavyyskunto on ter-
veytta ja toimintakykya mahdollisesti haittaavalla tasolla, jolloin tavalliset arjen
toiminnotkin voivat tuntua raskaalta. Usean vuoden ajan istuva elamantapa ja
yksipuolisen liikunnan vaikutukset ovat nakyneet oppilaiden liikkuvuudessa. Poi-
kien liikkuvuus on merkittavasti tyttdja huonompi. Esimerkiksi kahdeksannen luo-
kan pojista neljasosa ei pysty tekemaan taysistunnassa alaselan ojennusta.
(Opetushallitus 2020.)

Kaikki mittaustulokset eivat ole huonontuneet, vaan kehitystakin on tapahtunut.
Esimerkiksi kahdeksannen luokan poikien vatsalihastesti tulokset paranivat hie-
man aikaisempaan verrattuna. Muun lihaskunnon ja motoristen taitojen osalta tu-
loksissa ei tapahtunut merkittavaa parannusta, mutta ei toisaalta merkittavaa las-
kuakaan. (Opetushallitus 2020.)
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Heikentyneisiin move-tuloksiin on vaikuttanut todennakoisesti koronan tuomat lii-
kuntaharrastusten rajoitukset, istuva elamantapa ja yksipuolinen liikunta. (Ope-
tushallitus 2020.) Liikunta on tarkea lasten ja nuorten kasvua tukeva ja terveytta
edistava tekija. Hyva fyysinen toimintakyky vaatii riittdvaa maaraa liikkuntaa. (Va-
sankari 2020.)

Koronaepidemia on huomattavasti vahentanyt lasten ja nuorten liikkumista. UKK-
instituutin johtaja ja ladketieteen tohtori Tommi Vasankari on huolissaan siita, etta
koronaepidemia on vaikuttanut lasten ja nuorten liikunta aktiivisuuteen heikenta-
vasti. Liikunta aktiivisuuden laskusta voi seurata merkittavia haittoja vaeston ter-
veyteen, erityisesti niiden riskiryhmien kohdalla, joille likkuminen on fyysisen toi-

mintakyvyn kannalta valttamatonta. (Vasankari 2020.)

Koko maan move-tulosten yhteenvedosta nakee viides- ja kahdeksasluokkalas-
ten eri osioiden mediaanitulokset. Tutkimukseni kohderyhman ollessa ylakoulu-
laisia, kiinnitdn huomiota vain kahdeksasluokkaisten mediaanituloksiin. (Tau-
lukko 1.)

Koko maan kahdeksasluokkalaisten poikien mediaaniarvot ovat 20 metrin viiva-
juoksussa 05:53 minuuttia, ylavartalonkohotuksessa 42 kertaa, vauhdittomassa
5-loikassa 9,5 metria, etunojapunnerruksessa 22 kertaa ja heitto-kiinniottoyhdis-
telmassa 15 kertaa. Poikien liikkkuvuus osioiden onnistumisen prosentti on 81,1.
(Taulukko 1.)

Koko maan kahdeksasluokkalaisten tyttdjen mediaaniarvot ovat 20 metrin viiva-
juoksussa 04:26 minuuttia, ylavartalonkohotuksessa 35 kertaa, vauhdittomassa
5-loikassa 8,7 metria, etunojapunnerruksessa (polvet maassa) 27 kertaa ja
heitto-kiinniottoyhdistelmassa 14 kertaa. Tyttojen liikkuvuus osioiden onnistumi-
sen prosentti on 91,8 joka on koko maan poikien onnistumisen prosenttiin verrat-

tuna parempi tulos. (Taulukko 1.)
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Taulukko 1. Koko maan move-tulosten yhteenveto (Opetushallitus 2020)

Tulosten yhteenveto
Sammandrag over resultaten

5. luokka/ 5. klass 8. luokka/ B. klass

0SsIO Pojat Tytot Pojat Tytot
AVSNITT Pojkar Flickor Pojkar Flickor
20 metrin viivajuoksu (medizani, min:sek)

20 meters skyttellépning (median, min:sek) 04:19 03:44 05:53 04:26
Ylavartalon kohotus (mediaani, krt)

Héjning av éverkroppen (median, antal) 30 30 42 35
Vauhditon 5-loikka (mediaani, metrig)

5-steg utan ansats (median, meter) 7.7 7.7 9.5 8.7
Etunojapunnerrus {mediaani, krt)

Armpress (median, antal) 17 25 22 27
Heitto-kiinniottoyhdistelma (mediaani, krt)

Kast med lyra (median, antal) 12 10 15 14

Liikkuvuus, yhteensd (keskiarvo %, kylld)
_ Kroppens rorlighet totalt (medelvirde %, j2)  78.9 89.8 8l.1 61.8

Lapin kahdeksasluokkalaisten poikien mediaaniarvot ovat 20 metrin viivajuok-
sussa 05:28 minuuttia, ylavartalonkohotuksessa 38 kertaa, vauhdittomassa 5-loi-
kassa 9,2 metria, etunojapunnerruksessa 21 kertaa ja heitto-kiinniottoyhdistel-
massa 13 kertaa. Poikien liikkuvuus osioiden onnistumisen prosentti on 80. Ko-
konaisuudessaan Lapin poikien move-tulosten viitearvot ovat heikommat, kuin

koko valtakunnan viitearvot. (Taulukko 2.)

Lapin kahdeksasluokkalaisten tyttdjen mediaaniarvot ovat 20 metrin viivajuok-
sussa 04:05 minuuttia, ylavartalonkohotuksessa 28,5 kertaa, vauhdittomassa 5-
loikassa 8,4 metrid, etunojapunnerruksessa (polvet maassa) 24 kertaa ja heitto-
kKiinniottoyhdistelmassa 12 kertaa. Tyttojen liikkkuvuus osioiden onnistumisen pro-
sentti on 90,7, joka on Lapin alueen poikien onnistumisen prosenttiin verrattuna
parempi tulos. Kokonaisuudessaan Lapin tyttdjen move-tulosten viitearvot ovat

heikommat, kuin koko valtakunnan viitearvot. (Taulukko 2.)
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Taulukko 2. Lapin move-tulosten yhteenveto (Opetushallitus 2020)

Tulosten yhteenveto
Sammandrag over resultaten

5. luokka/ 5. klass 8. luokka/ B. klass

0sIO Pojat Tytét Pojat Tytot
AVSNITT Pojkar Flickor Pojkar Flickor
20 metrin viivajuoksu (mediaani, min:sek)

20 meters skyttellopning (median, min:sek) 04:08 03:30 05:28 04:05
Ylavartalon kohotus (mediaani, krt)

Héjning av éverkroppen (median, antal) 25 26 38 28.5
Vauhditon 5-loikka (mediaani, metria)

5-steg utan ansats (median, meter) 7.5 7.4 9.2 8.4
Etunojapunnerrus (mediaani, krt)

Armpress (median, antal) 15 23 21 24
Heitto-kiinniottoyhdistelma (mediaani, krt)

Kast med lyra (median, antal) 11 10 13 12

Liikkuvuus, yhteensd (keskiarvo %, kylld)
Kroppens rorlighet totalt (medelvirde %, ja)  76.3 86.9 80 90.7
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4 LIKUNTAMOTIVAATIO JA KOTITEHTAVAT

4.1 Motivaatio

Motivaatio tarkoittaa motiivien vaikuttamista kayttaytymiseen. Motivaatio saa ih-
misen toimimaan ja suuntaa ihmisen toimintaa. (Jaakkola 2015, 109-111; Liuk-
konen & Jaakkola 2017, 130-131.) Motivaation voi jakaa erilaisiin osiin autono-
mian maaran mukaan. Motivaatio voi olla ulkoista, pakotettua saatelya, tunnistet-
tua saately, integroitu saatelya ja sisaista. Sisainen motivaatio on yksilosta itsesta
kumpuavaa halua tehda jotakin. Kun taas ulkoinen motivaatio kumpuaa yksilon
ulkopuolelta, esimerkiksi pakottaminen tai palkinnon saaminen motivoi toimi-
maan. Loput motivaation muodot ovat sisaisen ja ulkoisen motivaation valilta. Lii-
kunnan harrastamiseen voi motivoida sisaiset syyt, ulkoiset syyt ja seka niiden
yhdistelmat. Oppilas voi harrastaa liikkuntaa vapaa-ajalla esimerkiksi likunnan
ilosta, kehittydkseen paremmaksi tai ansaitakseen kiitettdvan arvosanan. (Liuk-
konen & Jaakkola 2017.)

ltsemaaraamisteoria on tutkitusti toimivaksi todettu motivoitumista selittava teo-
ria. Teoriassa on kolme ulottuvuutta, jotka liittyvat ihmisen psykologisiin perustar-
peisiin. Opettaja voi tukea teorian mukaan oppilaiden sisaistd motivaatiota anta-
malla mahdollisuuden autonomian ja pystyvyyden kokemukseen seka yhteen-

kuuluvuuden tunteen kokemiseen. (Ryan & Deci 2017.)

Liikunnasta annettavien kotitehtavien tulisi olla muokattavissa oppilaiden taitota-
soon sopivaksi, jotta oppilaat kokisivat liikunnallista patevyytta. Liian vaikeat tai
helpot tehtavat eivat tue motivaatiota. Vuosien 2016 ja 2018 LIITU-tutkimusten
tulosten perusteella liikunnallinen patevyys on nuorten liikuntamotivaatiota yllapi-
tava seka liikkuntakayttaytymista tukeva asia. (Hirvensalo, Jaakkola, Saakslahti &
Lintunen 2016. Polet, Laukkanen & Lintunen 2019.)

Kehityspsykologian nakdkulmasta oppimismotivaatio on monisyinen. Olennaisia
kysymyksia ovat mita, miten ja miksi oppilaat ovat motivoituneita tekemaan lii-

kunnan kotitehtavia. On hyva ottaa huomioon, etta oppilaiden omat ajatukset ja
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ennakoinnit omasta onnistumisesta tai epaonnistumisesta vaikuttavat motivaa-
tion muodostumiseen seka toimintaan uusissa oppimistilanteissa. Alkuvaiheen
hyvat kokemukset voivat synnyttaa halun oppia lisaa. Vastaavasti huonot koke-

mukset voivat valttda epaonnistumista ja negatiivisia tunteita. (Nurmi 2013.)

4.2 Kotitehtavat

Piipposen tekemassa pro gradu -tutkielman tuloksena on nelja teemaa, joihin ko-
titehtavat vaikuttavat. Kotitehtavilla koetaan olevan vaikutusta oppimiseen ja mer-
kitysta kodin kannalta seka oppilaan elaman kannalta. Kotitehtavat koetaan ole-
van myos argumentoinnin tapa. Tutkimuksen mukaan kotitehtavat jakaa opetta-
jien keskuudessa mielipiteita. Osa opettajista perustelivat kotitehtavien antoa op-
pimisen edistamisella, elaman taitojen kehittamisella ja vuorovaikutuksella kodin
kanssa. Kotitehtavia vastustavat opettajat puolestaan perustelivat nakemystaan
silla, ettei kotitehtavista ole hyotya oppimisen kannalta, ne ovat turha kuormittava
tekija seka silla, ettd oppimisen tulisi tapahtua koulussa. On myo6s opettajia, jotka
pohtivat kotitehtavien hyvia ja huonoja puolia. He pohtivat kotitehtavien maaraa

ja laatua seka yksilollisyytta kotitehtavissa. (Piipponen 2017.)

Opettajat antavat oppilaille kotitehtavia oppimisen tueksi ympari maailman. Kan-
sainvalisesti kotitehtavia on tutkittu melko paljon (mm. Cooper 2007; Brock, Lapp,
Flood, Fisher & Keonghee 2007; Hattie 2009), mutta kotimaista luotettavaa tutki-

mustietoa kotitehtavista on vain vahan. (Lapinsuo 2015; Merimaa 2016).

Kotitehtavat maaritellaan kansainvalisesti suunnilleen samalla tavalla, mutta ko-
titehtavien maara ja niihin meneva aika vaihtelee eri maissa. Esimerkiksi Cooper
(2007, 4) maarittelee kotitehtavien olevan sellaisia tehtavia, jotka opettajat maa-
raavat tehtavaksi kouluajan ulkopuolella. Kotitehtaville 16ytyy myos yksityiskoh-
taisempia maaritelmia, kuten tehtavien tekeminen yksin tai huoltajan kanssa seka
kotitehtavien tekeminen kotona ilman hairidtekijoita. (Katz, Kaplan & Gueta
2010,251). Kotitehtavien teko on osa useimpien oppilaiden paivittaisia rutiineja.
(Patall, Cooper ja Wynn, 2010.)

Kotitehtavien tarkoitus on tukea oppimista kerraten opittua. Kotitehtavat voivat
toimia myos herattdjina seuraavan tunnin aiheeseen ja kasvattaa todennakoi-

syytta oppilaiden aktiivista osallistumista varsinaisella oppitunnilla. Kotitehtavat
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edistavat ajankayton hallintaan oppimista, vastuullisuutta, pitkajanteisyytta seka
itseluottamusta. Kotitehtavien tehtavana on myads toimia valineena kommunikoin-
tiin koulun, oppilaiden ja heidan vanhempiensa valilla. (Epstein & Van Voorhis
2001.)

Useissa tutkimuksissa todetaan, etta kotitehtavien tekeminen yhdistetaan it-
sesaatelykykyyn ja positiiviseen asenteeseen oppimista kohtaan (Katz ym. 2010,
247). Itsesaatelyksi kuuluu esimerkiksi ajankayttd, suunnittelu, oikean tydsken-
tely-ympariston I6ytaminen ja itsensa motivointi. (Ramdass & Zimmerman 2011,
197). Kotitehtavien positiivisista ja negatiivisista puolista seka hyddyllisyydesta ja
hyodyttomyydesta on kayty paljon keskustelua. Kotitehtavat ovat saaneet kritiik-
kia muun muassa negatiivisista vaikutuksista perheiden elamaan ja ylikuormitta-
vuudesta. Opettajat eivat valttamatta kayta tarpeeksi aikaa kotitehtavien etujen
ja haittoja punnitsemiseen kriittisesti. Joka tapauksessa suurin osa opettajista,
vanhemmista ja oppilaista on sita mielta, etta kotitehtavista on enemman hyotya,

kuin haittaa. (Trautwein ym. 2009.)

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014) ei mainita kotitehtavia, lukuun ot-
tamatta ruotsin kielen kohdalla olevaa mainintaa "huolehtii kotitehtavistaan”.
(Opetushallitus 2014.) Tavallaan myds kotitalouden kohdalla viitataan kotitehta-
viin, silla opittua tulee soveltaa ja syventda omassa kodissa. (Opetushallitus
2014). Kaytannossa yhtena tarkeana oppilaiden arvioinnin kohteena on itsenai-
nen tyoskentely ja vastuullisuus, joihin kotitehtavat kuuluvat. (Opetushallitus
2014.) Kotitehtavien perusteluiden ja antamisen vastuu on yksittaisilla opettajilla.
Kotitehtavia ei ole pakko antaa oppilaille, mutta suurin osa opettajista niita antaa.
(Piipponen 2017.)

Uuden opetussuunnitelman myo6ta liikunnan opetus on muuttunut fyysisen kun-
non testaamisesta kohti toimintakyvyn arviointia. Perusopetuksen liikunnanope-
tuksen arviointi perustuu monipuoliseen nayttoon oppilaan tyoskentelysta, osaa-
misesta ja edistymisesta. (Opetushallitus 2021.) Liikunta on muiden oppiaineiden
tapaan numeraalisesti arvioita oppiaine, joka sisaltaa arvioitavia osa-alueita. Lii-
kunnasta annettavien kotitehtavien avulla oppilaat pystyisivat nayttamaan opet-
tajalle toimintakyvyn kehittymista seka osoittamaan aktiivista tyoskentelya, osaa-

mista ja edistymista.
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Opetussuunnitelman (2014) mukaan liikunnan arviointiin kuuluu keskeisesti op-
piminen ja tyoskentely. Liikunnan arvosana muodostuu osittain liikkuntatunneilla
toimisen ja osittain liikunnan tavoitteiden mukaisesta tietojen ja taitojen oppimi-
sesta. (Hirvensalo, Huovinen, Palomaki & Huhtiniemi 2016, 25.) Omaehtoisen
likunnan myo6ta liikuntaan liittyva tietamys ja liikuntataidot kehittyvat. Kotitehta-
vien avulla voidaan kannustaa omaehtoiseen liikuntaan ja kehittaa seka tieta-

mysta etta taitoja.

Montosen tekeman tutkimuksen mukaan (2019) viidennen ja kuudennen luokan
oppilaat tekivat likunnasta annettavia vapaaehtoisia kotitehtavia melko heikosti.
Silti tutkimuksen oppilaista yli puolet pitivat likunnan kotitehtavista vahintaan sil-
loin talléin. Seka myonteisesti liikunnan kotitehtaviin suhtautuneet seka usein teh-
tavia tehneet oppilaat harrastivat enemman vapaa-ajan liikuntaa. Tutkimuksessa
selvisi, ettei vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudessa tapahtunut merkittavaa muutosta

likunnan kotitehtava kokeilun aikana. (Montonen 2019.)

Oppilaat eivat paase liikuntasuosituksiin pelkastadan harrastamalla liikuntaa kou-
lun liikuntatunneilla. (UKK-instituutti 2019). Riittava liikunnan saanti edellyttaa op-
pilaiden liikuntaa koulun ulkopuolellakin (Williams & Hannon 2013). Williams ja
Hannon (2013) korostavatkin, ettd opettajilla on mahdollisuus vaikuttaa oppilai-
den liikunta-aktiivisuuteen liikkuntatuntien lisaksi myos kouluajan ulkopuolella an-

tamalla liikuntalaksyja.

Lilkkunnasta annettavat kotitehtavat saattavat tuntua oudolta, jos niitd saa vasta
ylakoulusta lahtien. Sen takia liikkunnan kotitehtavia tulisi antaa alakoulusta lah-
tien. (Pantanowitz 2011). Hyvat liikunnan kotitehtavat ovat mielekkaita, tarkoituk-
senmukaisia, liikuntatunneilla kaytyihin asioihin kytkettyja ja sopivan haastavia.
(Jorgenson ym. 2001; Smith & Claxton 2003; Williams & Hannon 2013.)

Laadullisten tutkimusten perusteella oppilaat suhtautuvat liikunnan kotitehtaviin
enimmakseen positiivisesti (Pantanowitz ym. 2011; Kaapa 2017). Tutkimuksissa

on kuitenkin huomattu, etta annetut kotitehtavat jaavat monilta tekematta, jos teh-



24

tavien tekemista ei valvota. (Smith & Claxton 2003, 30). Tehtavia voi valvoa esi-
merkiksi jonkin virtuaalisen palvelun avulla. Omassa tutkimuksessani hyddynsin

seka Padlettia seka WhatsAppia.

Liikunnan kotitehtavilla on lukuisia hyotyja ja terveysvaikutuksia. Liikkunnasta an-
nettavat kotitehtavat voivat auttaa fyysisesti aktiivisen elamantavan omaksumista
(Gabbei & Hamrick 2001; Ours & Scrabis-Fletcher 2013). Liikunnan kotitehtavat
voivat olla hyvinkin monipuolisia. Liikkunnasta kotitehtavia antava opettaja voi lait-
taa tehtavien tavoitteeksi esimerkiksi liikuntataitojen kehittamisen, fyysisen toi-
mintakyvyn parantamisen tai liikuntaan liittyvia kirjoitustehtavia. (Sidentop & Tan-
nehill 2000, 309; Williams & Hannon 2013, 5).
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimusongelma, tavoitteet, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimusongelmana on seuraava: onko Utsjokisuun ylakoululaisten liikunnan ko-
titehtavilla vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn? Sen lisaksi tutkimukseni etsii
vastausta kysymyksiin, tekivatkod oppilaat liikunnan kotitehtavia ja miten oppilaat
kokivat ne? Tutkimus on paaasiassa maarallinen, sisaltden haastatteluosuu-
dessa laadullisen tutkimuksen elementteja. Tutkimuksessa pyrin saamaan vas-
tauksen liikunnasta annettavien kotitehtavien hyodyllisyydesta seka oppilaiden

kokemuksia.

Tutkimuskysymykset:
e Miten Utsjokisuun koulun oppilaat parjasivat move-testeissa verrattuna
Lapin ja koko maan move-testituloksiin?
¢ Kuinka moni Utsjokisuun koulun oppilaista teki liikunnankotitehtavia?

e Miten Utsjokisuun koulun oppilaat kokivat likunnankotitehtavat?

Tavoitteenani on oppia tekemaan tieteellista tutkimusta. Sen lisdksi haluan pe-
rustelun miksi liikunnasta tulisi tai puolestaan ei tulisi antaa kotitehtavia muiden
oppiaineiden tapaan? Toivon liikuntakasvatuksen muuttuvan tieteellisin perustein
lasten kehittymista ja motivaatiota tukevampaan suuntaan. Uskon, etta tulevai-
suudessa mina ja muut liikunnanopettajat hydodymme tutkimuksesta. Toivon, etta
tutkimukseni herattaisi keskustelua liikunta-alalla ja likunnasta kokeiltaisiin antaa

pikkuhiljaa perusteltuja kotitehtavia.

Minua askarruttaa, miksi likunnasta ei anneta kotitehtavia muiden oppiaineiden
tapaan. Liikunta on kuitenkin virallinen oppiaine, josta annetaan numeraalinen
arviointi ylakoulussa. Osa arvosanasta perustuu liikuntataidoissa kehittymiseen,
vaikka varsinaiset kuntotestit eivat vaikuta enaa arvosanaan. Muissa peruskou-
lun oppiaineissa annetaan perustellusti kotitehtavia, jotta oppilaiden taidot kehit-

tyisivat ja oppilailla olisi paremmat mahdollisuudet ansaita parempia arvosanoja
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kokeista. Kotitehtavia antaessaan opettajat tulevat neuvoneeksi kotitehtavien va-
lityksella esimerkiksi, mitka ovat tarkeita osa-alueita hallita ja missa jarjestyk-

sessa. Miksei nain ole liikunnassa?

Selvitan Padlet-sovelluksen avulla, ketka oppilaista tekee kotitehtavia. Sen lisaksi
haastattelen oppilaita. Haastattelussa kysyn, kuinka usein oppilaat tekivat koti-

tehtavia ja miten oppilaat kokivat ne.

Tutkimustulosta heikentaviin tekijoihin, kuten kotitehtavien tekemattomyyteen tu-
lee varautua. Kaikki tutkimustulokset kyseisesta tutkimuksesta on arvokasta tie-
toa, joten en koe tutkimuksen olevan turha, vaikka tulos ei olisikaan oma hypo-

teesini.

Olen l6ytanyt tuoreita laadullisia tutkimuksia, miten liikunnasta annettavat koti-
tehtavat koetaan. Vastaavaa maarallisen ja laadullisen yhdistavaa tutkimusta lii-
kunnan kotitehtavista, jota olen tekemassa, en ole |oytanyt. Tutkimukseni antaa
aiheelle uutuusarvoa, silla se perustelee parantavatko liikunnasta annettavat ko-
titehtavat ylakoululaisten fyysista toimintakykya, paraneeko move-testitulokset ja
onko niista hyotya. Sen lisaksi tutkimuksesta erityisen tekee ylakoululaisten uu-

denlainen kotitehtavakokeilu kaikin puolin haastavaan koronapandemia aikaan.

5.2 Aineistonkeruumenetelmat

Opinnaytetyoni keskittyy maaralliseen tutkimukseen. Tutkimuksessa on kaksi
osaa, jotka ovat move-testien tuloksissa kehittyminen ja loppuhaastattelu. Move-
testien osuus on puhtaasti maarallista tutkimusta. Siina tutkin numeraalista eroa
Utsjokisuun ylakoululaisten move-testituloksien ja Lapin seka koko maan tulok-
sien valilla. Loppuhaastattelun kysymys: "Teitkd liikunnankotitehtavia?” on myds
osa maarallista tutkimusta. Kun taas kysymys: "Miten koit liikunnankotitehtavat?”

on laadullisen tutkimukseen kuuluva kysymys.

Ensimmaisessa tutkimuksen osassa kaytan aineistonkeruu menetelmana syste-
maattista havainnointia move-tuloksista. Systemaattisen havainnoinnin aineis-

tonkeruumenetelmassa tutkija maarittelee etukateen sen, mita han havainnoi
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(Vilkka 2007.) Tuloksia mitatessa on tarkeaa, etta tutkija tietaa, miten liikkeet tu-
lee oikea oppisesti toteuttaa. Kaikki move-testi tulokset ovat numeraalisesti kir-
jattavissa, move-testitaulukkoon. Lopuksi analysoin tuloksia. Teen siita johtopaa-
telman, onko liikunnasta annettavilla kotitehtavilla ollut vaikutusta kyseisen kou-
lun ylakoululaisten fyysisen toimintakyvyn kehittymiseen. Yleistavaa johtopaatel-
maa kotitehtavien ja fyysisen toimintakyvyn yhteyteen ei voida tehda, silla otanta
on vain yhdesta ylakoulusta. Otan otannan vain yhdesta ylakoulusta, silla resurs-

sini ammattikorkeakoulun opinnaytetyon teossa ovat rajalliset.

Toisessa tutkimuksen osassa kaytan aineistonkeruu menetelmana seka struktu-
roitua haastattelua etta lomakekyselya. Haluan yhdistaa strukturoidun haastatte-
lun ja lomakekyselyn saadakseni mahdollisimman monipuolisen vastauksen ko-
titehtavien hydodyllisyydesta. Uskon menetelmien yhdistamisen antavan mahdol-
lisimman rehellisia ja harkittuja vastauksia. Tarkoituksenani on haastatella oppi-
laita yksi kerrallaan Utsjokisuun ylakoulussa paikan paalla suullisesti. Haastatte-
lun yhteydessa taytan oppilaiden kanssa lomakkeen, jossa kaikille on samat ky-
symykset. Kun olen lomaketta tayttaessa paikan paalla, voin tarkentaa kysymyk-
sia tarvittaessa ja estan oppilaiden vastaamatta lomakkeen kysymyksiin hosuen
tai kaverin kanssa samalla tavalla. Haastattelen jokaista tutkimukseen osallistu-

nutta ylakoululaista move-lopputestien yhteydessa.

Strukturoitu haastattelu yhdistettyna lomakehaastatteluun on formaalisin haastat-
telumuoto. Tutkija ohjaa kyselylomakkeen tayttoa tarkentaen tarvittaessa kysy-
myksia. Lomakkeessa on valmiit kysymykset ja vastausvaihtoehdot. Tutkijan tu-
lee esittaa kysymykset samassa jarjestyksessa kaikille haastateltaville ja haasta-

teltavat valitsevat sopivimmat vastausvaihtoehdot. (Eskola & Suoranta 2000.)

Lomakehaastattelu sopii tutkimukseeni, koska tarkoitus kvantifioida aineistoa ja
kasitella sita tilastollisen analyysin keinoin. Pystyn lomakehaastatteluuni sisallyt-
tamaan, myos avoimen kysymyksen. Vastaukset voidaan kasitella laadullisesti
seka maarallisesti luokittelemalla vastaukset jalkikateen. (Hirsjarvi & Hurme
2001.)
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5.2.1 Alkutestaukset

Syyskuun alussa Utsjoen liikunnanopettajat tekevat move-testit Utsjokisuun pe-
ruskoulun kahdeksas luokkalaisille ja muille ylakoululaisille, jotka vapaa-ehtoi-
sesti osallistuvat tutkimukseen. En pysty kuitenkaan hydodyntamaan naita tuloksia
tutkimuksessani, silla vain kaksi tutkimukseen osallistuvaa sailytti tutkimustulok-

sensa ohjeiden mukaan.

5.2.2 Liikunnasta annettavat kotitehtavat Utsjokisuun peruskoulussa

Suunnittelen itse tutkimukseen osallistuville liikunnasta kerran viikkoon annetta-
via kotitehtavia, joiden tarkoituksena on tukea ylakoululaisten fyysisen toiminta-
kyvyn kehittymista, move-testeista suoriutumista seka liikkuntamotivaatiota. Teh-
tavat ovat pienia ja helppoja, jotta muutos aikaisempaan ei olisi lilan suuri ja op-
pilailla riittaisi motivaatio niiden tekemiseen. Kotitehtavia annan kaikille tutkimuk-

seen osallistuville oppilaille.

Liikunnan kotitehtavissa tavoitteena on fyysisen toimintakyvyn kehittyminen ja
sitd kautta move-testitulosten parantaminen. Otan kotitehtavissa huomioon lii-
kunnanopetuksen tavoitteet. Liikunnanopetuksen tavoitteiden lisaksi otan itse-

maaramisteorian ja muut motivaation vahvistamisen keinot huomioon.

Liikuntalaksyjen antamisessa pyrin tukemaan oppilaiden autonomian kokemusta,
antamalla heille mahdollisuuden ehdottaa liikuntalaksyja seka valilla antamalla
valinnan mahdollisuuden kahdesta vaihtoehdosta. Pystyvyyden kokemuksen yri-
tan mahdollistaa antamalla tehtavia, jossa on sopivasti haastetta ja joita voi so-
veltaa omaan taitotasoon. Puolestaan yhteenkuuluvuuden tunteeseen annan
mahdollisuuden, silla etta tehtavat sopivat kaverin kanssa tehtaviksi. Sen lisaksi
olen luonut yhteisen Padlet-alustan tehtaville ja WhatsApp-ryhman, jossa
kaymme keskustelua tutkimukseen osallistuvien oppilaiden kanssa. Oppilaat
saavat halutessaan lahettaa minulle yksityisviesteja tutkimukseen ja tehtaviin liit-

tyen.

Kotitehtava kokeilun alussa jaoin oppilaat kahteen kotitehtavaryhmaan. Ensim-

maisen ryhman liikuntakotitehtavat tukivat erityisesti heitto-kiinniottoyhdistelmaa,
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likkuvuutta ja ylavartalonkohotusta seka etunojapunnerrusta. Toisessa ryh-
massa kotitehtavat puolestaan tukivat erityisesti vauhditonta 5-loikkaa ja 20 met-
rin viivajuoksua. Tarkoitus oli aluksi verratta erilaisten kotitehtavien vaikutuksia
move-tuloksiin. Luovuin kuitenkin kahden viikon jalkeen kahdesta eri ryhmasta,
koska tutkittava ryhma oli pieni. Koin paremmaksi vaihtoehdoksi vertailla koko

ryhman tuloksia lapin ja koko maan move-tuloksiin.

Viikosta 45 lahtien annoin kaikille tutkimukseen osallistuville oppilaille saman teh-
tavan. Kannustin kaikkia tekemaan liikunnankotitehtavia tutkimukseen osallistu-
vien WhatsApp-ryhmassa. Liikunnasta annettavat kotitehtavat jatkuivat tammi-

kuun toisiin move-mittauksiin asti, lukuun ottamatta joululomaa.

5.2.3 Lopputestaukset

Tammikuussa menin paikan paalle Utsjoelle tekeman liikunnan kotitehtavia teh-
neille move-liikuntatestit. Tammikuun mittauksiin osallistui viisi ylakoululaista.
Naiden viiden oppilaan move-tulosten lisaksi hydodynsin tutkimuksessani yhden

syyskuun move-testeihin osallistuneen tyton tuloksia.

5.2.4 Haastattelu

Haastattelen tutkimukseen osallistuvia oppilaita tammikuun move-testien jal-
keen. Pyrin pitamaan haastattelut lyhyina sill3, silla en halua koronapandemian
takia viettaa pitkaa aikaa koululla tai aiheuttaa liikuntatunnin menemista yliajalle.

Haastattelun tarkoitus on tuoda lisdarvoa maaralliselle tutkimukselleni.

Haastattelussa haluan saada selville oppilaiden kokemuksia liikunnasta annetta-
vista kotitehtavista. Sen lisdksi haastattelun tarkoituksena on selvittda, etta
kuinka moni oppilaista on tehnyt liikunnasta annettavia kotitehtavia. Luotettavuu-
den lisaamiseksi vertailen oppilaiden vastauksia tehdyista kotitehtavista Padlet-

alustalle kuitatuista kotitehtavista.
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5.3 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Haluan tehda tutkimukseni paikassa, jossa tutkimuksestani on enemman hyotya,
kuin haittaa. Positiivinen tydymparistdo on minulle tarkea, joten teen tutkimukseni
Utsjokisuun peruskoulussa. Koen, etta mina seka koulu hydodymme tutkimuk-

sesta. Sen lisaksi kyseinen koulu on minulle valmiiksi tuttu ymparisto.

Lapin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaaja opiskelijan tulee noudattaa opin-
naytetyossaan hyvaa tieteellista kaytantda ja ammattikorkeakoulujen opinnayte-
téiden eettisia suosituksia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013.) Mina otan
vastuun oman tutkimukseni eettisyydesta ja ymmarran minulla olevan moraalisia
velvoitteita tutkimukseen osallistujia, yhteiskuntaa ja liikunta-alaa kohtaan (Am-

matti-korkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2020, 8).

Tutkimuksessani eettisyytta tulee pohtia erityisen tarkkaan, silla tutkimukseni
kohdistuu alaikaisiin nuoriin. Minun tulee saada tutkimukseni kohteiden lisaksi
lupa heidan vanhemmiltaan. Tutkimuslupalaput teen kaksikieliseen kuntaan suo-
meksi ja pohjoissaameksi. Taman lisaksi minun tulee saada lupa tehda tutkimus
Utsjokisuun koulussa koulun rehtorilta seka liikunnanopettajina toimivilta. Oppi-
laita ei tulla kuvaamaan, eika heidan nimiaan kayteta tutkimuksen tutkimuksessa.

Oppilaat kirjaan nimien sijaan numeroin tassa tutkimuksessa.

Tutkimukseni luotettavuuteen vaikuttaa moni asia, mutta tutkijana pyrin teke-
maan kaiken, mihin itse voin vaikuttaa. Isoin riski mielestani luotettavuuden kan-
nalta on se, ettei likunnasta annetavia kotitehtavia tehda. Muita riskeja luotetta-
vuuden kannalta ovat esimerkiksi oppilaiden tahalliset huonot suoritukset move-
testeissa, huono palautuminen ja loukkaantumiset. Testien tulee mitata monipuo-
lisesti fyysista toimintakykya ja olla yhteydessa niitéa tukeviin kotitehtaviin. Tar-
keaa luotettavuuden kannalta on, etta tutkijana pohdin tarkkaan tutkimukseni luo-
tettavuutta jokaisessa prosessin vaiheessa. Tama on ensimmainen tutkimukseni,
joten haluan olla kriittinen ja valttaa yleistyksia. Otan esimerkiksi otannan maaran

huomioon tuloksista tehtyihin paatelmiin.



31

Pyrin arvioimaan resursseja ja kustannuksia mahdollisimman realistisesti. Ha-
luan tehda tutkimukseni niin, ettd minusta olisi mahdollisimman vahan vaivaa toi-
meksiantajalleni. Painvastoin koen, etta voisin olla toimeksiantajalleni hyddyksi
antamalla liikunnanopetukseen uusia nakemyksia tutkimuksen myota. Utsjoki-
suun liikunnanopettajat tekevat move-alkumittaukset syyskuussa ja mina teen
yhdessa heidan kanssaan loppumittaukset tammikuussa. Suunnittelen itse koti-
tehtavat, joten opettajille ei tule ylimaaraista tyota kotitehtavien suunnittelusta.
Olen myos itse yhteydessa tutkimusluvan saaneisiin oppilaisiin Padletin ja What-

sAppin valityksella.

Pyrin siihen, ettei tutkimuksestani tulisi kustannuksia kenellekaan osapuolelle, ai-
nakaan minun lisaksi. Mina joudun tietenkin itse maksamaan matkani Rovanie-
melta Utsjoelle edestakaisin, kun menen tekemaan tutkimusta paikanpaalle.
Muuten mittaukseen tarvittavat mittausvalineet, liikuntavalineet ja liikuntatila 10y-

tyy Utsjokisuun koululta valmiiksi.

Tutkimuksien luotettavuutta arvioidaan usein validiteetin ja reliabiliteetin avulla.
Validiteetti tarkoittaa sita, etta tutkimuksessa on tutkittu sita, mika on ollut tarkoi-
tus. Reliabiliteetti kertoo tutkimustulosten toistettavuudesta. (Eskola & Suoranta
2000. Sarajarvi & Tuomi 2009.)

Tutkimukseni validiteetti on mielestani hyva, mutta ei erinomainen. Tutkimukseni
validiteetti olisi ollut parempi, jos olisin pystynyt tekemaan tutkimukseni alkupe-
raisen suunnitelmani mukaan, vertailemalla Utsjokisuun ylakoululaisten move-
testeja ennen ja jalkeen liikunnankotitehtavia. Valitettavasti tama ei onnistunut,
koska jouduin muuttamaan tutkimussuunnitelmaa kesken tutkimuksen, silla Uts-

jokisuun liikunnanopettajat kadottivat syyskuun tutkimustulokset.

Muutoksesta huolimatta voin sanoa tutkimukseni validiteetin olleen hyva, silla
pystyin kuitenkin vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Sain vastauksen liikunnan
kotitehtavien hyddyllisyydesta ja toimivuudesta. Selvitin Utsjokisuun ylakoululais-
ten fyysisen toimintakyvyn liikkunnankotitehtava kokeilun jalkeen. Vertailin Utsjo-
kisuun ylakoululaisten move-testituloksia Lapin ja koko maan move-testituloksiin.

Nain sain arvion liikunnan kotitehtavien vaikutuksista fyysisen toimintakykyyn.
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Sain haastattelun seka Padlet-sovelluksen avulla vastauksen tekivatkoé oppilaat
kotitehtavia. Haastattelussa selvisi myos oppilaiden kokemukset liikunnan koti-

tehtavista.

Tutkimukseni move-testien reliabiliteetti on mielestani tyydyttava. Opetushallituk-
sen sivuilta 16ytyy tarkat ohjeet testin tekoon ja testi on helposti toistettava. Silti
opettajilla saattaa olla erilaisia tulkintoja oikeista suorituksista ja erilaisia tapoja
antaa oppilaille ohjeita seka koulujen testiymparistdissa saattaa olla pienia eroja.
Utsjokisuun peruskoulusta tutkimukseeni ei osallistunut, kuin seitseman oppi-
lasta, joten mina ja likunnanopettaja pystyimme melko hyvin tarkkailemaan kaik-
kien oppilaiden testisuorituksia, vaikka oppilaat olikin jaettu pareihin. Parien teh-
tava oli laskea toistensa pisteita. Isoimmissa liikuntaryhmissa oppilaiden oikea
suoritustekniikka ja pisteiden laskeminen on usein oppilaiden vastuulla, joten hui-

jaaminen voi olla helpompaa, kuin pienissa ryhmissa.

Pyrin tekemaan kaiken, mihin itse pystyin vaikuttamaan luotettavuuden kannalta.
Isoin riski olisi ollut luotettavuuden kannalta se, ettei likunnasta annetavia koti-

tehtavia tehda.

Haastattelin oppilaita yksitellen ja sanoin heille, etten kerro heidan vastuksiaan
opettajille, enka kerro heidan nimiaan tutkimuksessa. Utsjokisuun ylakoululaisista
kuusi seitsemasta tekivat omien sanojensa mukaan joskus liikkunnasta annettavat
kotitehtavat. Ohjeena oli kuitenkin merkita tehdyt tehtavat aina joko Padlet-sovel-
lukseen tai vaihtoehtoisesti minulle WhatsAppiin, josta siirsin oppilaiden puolesta
tehdyt tehtavat Padlet-sovellukseen. Otin WhatsAppin vaihtoehdoksi, koska op-
pilaat ilmoittivat Padletin kayton olevan hankalaa, vaikka opettajien mukaan he
olivat sitd aikaisemmin harjoitelleet. Ohjeiden mukaan kotitehtavat kirjasi vahin-
taan lahes aina vain kaksi oppilasta. Pidan Padlet-sovellukseen merkittyja koti-

tehtavia luotettavampana, kuin oppilaiden omia sanomisia haastattelussa.

En huomannut, etta oppilaat olisivat tehneet tahallisia huonoja suorituksia move-
testeissa, mutta heidan fyysista ja henkista palautumista ennen testia oli vaikea
arvioida kiireessa. Move-testiin osallistuneet oppilaat olivat terveita, eika heilla

ollut loukkaantumisia. Yksi tyttd ei halunnut tehda etunojapunnerrus-testia, enka
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hanta siihen pakottanut. Seka mina etta likunnanopettaja kyllakin kannustimme

yrittdmaan.

Koin, ettd move-testit mittaavat monipuolisesti fyysista toimintakykya ja olivat yh-

teydessa niita tukeviin kotitehtaviin. Podin tarkkaan tutkimukseni luotettavuutta

jokaisessa prosessin vaiheessa.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Utsjokisuun move-mittausten tulokset

Utsjokisuun move-mittausten tuloksissa selvisi, etta Utsjokisuun oppilaiden fyysi-
sessa toimintakyvyssa on isoja eroja ja heilla on liikkunnallisissa taidoissa erilaisia
vahvuuksia. Myos Utsjokisuun tyttojen ja poikien move-tulosten valilla on eroa.
(Taulukko 3.)

Minulla on vain kahden Utsjokisuun ylakoulun pojan move-testi tulokset, joten
heidan tuloksensa lasken mediaaniarvojen sijaan keskiarvoina. Utsjokisuun kah-
deksasluokkalaisten poikien keskiarvot ovat 20 metrin viivajuoksussa 4,7 minuut-
tia, ylavartalonkohotuksessa 48,5 kertaa, vauhdittomassa 5-loikassa 7,9 metria,
etunojapunnerruksessa 9,5 kertaa ja heitto-kiinniottoyhdistelmassa 1,5 kertaa.
Utsjokisuun peruskoulun pojat onnistuivat keskimaarin % liikkuvuusosioista.
(Taulukko 3.)

Utsjokisuun kahdeksasluokkalaisten tyttojen mediaaniarvot ovat 20 metrin viiva-
juoksussa 5,3 minuuttia, ylavartalonkohotuksessa 42 kertaa, vauhdittomassa 5-
loikassa 8,8 metria, etunojapunnerruksessa (polvet maassa) 26 kertaa ja heitto-
kiinniottoyhdistelmassa 10,5 kertaa. Utsjokisuun peruskoulun tytot onnistuivat

keskimaarin 3,75/4 liikkuvuusosioista. (Taulukko 3.)

Tytot onnistuivat liikkuvuusosiossa, 20 metrin viivajuoksussa, vauhdittomassa 5-
loikassa, heitto-kiinniottoyhdistelmassa ja etunojapunnerruksessa poikia parem-
min. Pitaa kuitenkin ottaa huomioon, etta tytot suorittavat move-testissa etunoja-
punnerruksen polvet massa. Pojat onnistuivat tyttdja paremmin ylavartalonkoho-
tuksessa. (Taulukko 3.)
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Taulukko 3. Utsjokisuun ylakoululaisten move-testit 20.1.2021

Oppilas
1(poika)
Oppilas
2(poika)
Oppilas
3(tytto)
(syys-
kuu
2020)
Oppilas
4(tyttd)
Oppilas
5(poika)
Oppilas
B(tyttd)
Oppilas
7(tytto)

20 m vii-
va-
juoksu
(viivojen
lkm/
juostu
aika
min:sek)
48/6:06

51/6:26

15/2:15

23/3:15

68/8:10

31/4:12

Vauhdi-

ton

loikka

(m)

10,2

<7.,8

6,82

5,5

8,9

8,8

Ylavar-

talon
koho-
tus
(krt)

74

25-41

23

75

42

Etunoja
punner-
rus

(krt)

15

>31

27

25

Heitto-
kiinniot-
toyh-
dis-
telma
(krt)

18

12

Liikku-
vuus
(onnis-
tuneet
suori-
tukset)

4/4

4/4

3/4

2/4

4/4

4/4

Fyysi-
sen toi-
minta-
kyvyn

pisteet

16/19

14/19

7/19

7/19

18/19

16/19
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Selvyyden vuoksi tein vield erikseen taulukot jokaisesta move-testin osasta, josta
nakee Utsjokisuun koulun, Lapin ja koko maan mediaanitulokset. Utsjokisuun
koulussa tytot parjasivat poikia paremmin 20 metrin viivajuoksussa. Seka Lapissa
etta koko maassa pojat parjasivat 20 metrin viivajuoksussa paremmin, kuin tytot.
Tyttéjen kohdalla paras 20 metrin viivajuoksun mediaanitulos oli Utsjokisuun kou-
lulla. Koko maan poikien mediaanitulos oli paras verrattuna Lapin ja Utsjokisuun

koulun poikien 20 metrin viivajuoksun tuloksiin. (Taulukko 4.)

Taulukko 4. Ylakoululaisten move-testien 20 m viivajuoksun mediaanitulosten

vertailu

20 m viivajuoksu (min)

0 II II II

Utsjokisuun Lappi Suomi
koulu

v

H

w

N

[

B Pojat mTytot
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Utsjokisuun koulussa tytot parjasivat poikia paremmin vauhdittomassa 5-loi-
kassa. Seka Lapissa ettd koko maassa pojat parjasivat vauhdittomassa 5-loi-
kassa paremmin, kuin tytot. Tyttojen kohdalla paras vauhdittoman 5-loikan medi-
aani oli Utsjokisuun koululla. Koko maan poikien mediaaniarvo on paras verrat-
tuna Lapin ja koko Utsjokisuun koulun poikien vauhdittoman 5-loikan tuloksiin.
(Taulukko 5.)

Taulukko 5. Ylakoululaisten move-testien vauhdittoman 5-loikan mediaanitulos-

ten vertailu
Vauhditon 5-loikka (metrid)
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Utsjokisuun Lappi Suomi
koulu

B Pojat mTytot
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Utsjokisuun koulussa pojat parjasivat tyttdja paremmin ylavartalonkohotuksessa.
Seka Lapissa ettéd koko maassa pojat parjasivat vauhdittomassa ylavartalonko-
hotuksessa paremmin, kuin tytot. Seka tyttdjen etta poikien kohdalla parhaat yla-
vartalonkohotuksen mediaanit tulevat Utsjokisuun koulun tuloksista. (Taulukko
6.)

Taulukko 6. Ylakoululaisten move-testien ylavartalon kohotuksen mediaanitulos-

ten vertailu

Ylavartalon kohotus (krt)
60

50

40
3
2
1
0

Utsjokisuun Lappi Suomi
koulu

o

o

o

W Pojat ETytot
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Utsjokisuun koulussa tytot parjasivat poikia paremmin etunojapunnerruksessa.
Seka Lapissa ettd kokomaassa tytot parjasivat etunojapunnerruksessa parem-
min, kuin pojat. Tyttdjen kohdalla paras mediaani tulee koko maan tuloksista.
Koko maan poikien mediaanitulos on paras verrattuna Lapin ja Utsjokisuun kou-

lun poikien etunojapunnerruksen tuloksiin. (Taulukko 7.)

Taulukko 7. Ylakoululaisten move-testien etunojapunnerruksen mediaanitulosten

vertailu

Etunojapunnerrus (krt)
30

25

20

15

10
5 l
0

Utsjokisuun Lappi Suomi
koulu

W Pojat ETytot
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Utsjokisuun koulussa tytot parjasivat poikia paremmin heitto-kiinniottoyhdistel-
massa. Seka Lapissa etta koko maassa pojat parjasivat heitto-kiinniottoyhdistel-
massa paremmin, kuin tytot. Tyttdjen kohdalla paras heitto-kiinniottoyhdistelman
mediaani on koko maan tuloksissa. Koko maan poikien mediaanitulos on paras
verrattuna Lapin ja Utsjokisuun koulun poikien heitto-kiinniottoyhdistelman tulok-
siin. (Taulukko 8.)

Taulukko 8. Ylakoululaisten move-testien heitto-kiinniottoyhdistelman mediaani-

tulosten vertailu

Heitto-kiinniottoyhdistelma (krt)
16

14

12
1 I I
0 (]

Utsjokisuun Lappi Suomi
koulu

o

[¢]

)]

H

N

B Pojat mTytot
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Utsjokisuun koulussa, Lapissa ja koko maassa tytot parjasivat poikia paremmin
likkuvuudessa. Tytt6jen kohdalla eniten onnistuneita liikkuvuusosion suorituksia
oli prosentteina Utsjokisuun koulussa. Koko maan poikien liikkuvuuden onnistu-
neiden suorituksien prosentti on korkeampi, kuin poikien liikkuvuuden onnistumi-

sen prosentti Lapissa tai Utsjoella. (Taulukko 9.)

Taulukko 9. Ylakoululaisten move-testien liikkuvuuden mediaanitulosten vertailu

Lilkkuvuus (onnistuneet suoritukset %)

100

90
8
7
6
5
4
3
2
1
0

Utsjokisuun Lappi Suomi
koulu

O O O O O O o o

W Pojat mTytot

6.2 Utsjokisuun oppilaiden haastattelu

Taulukosta 10. lukee oppilaiden vastaukset siihen, kuina usein he tekivat liikun-
nankotitehtavia. Oppilaille annettiin valmiit vastausvaihtoehdot, jotka olivat aina,

joskus, harvoin ja en koskaan.
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Taulukko 10. Haastattelu. Oppilaiden vastaukset haastattelun ensimmaiseen ky-
symykseen 20.1.2021.

1. Teitkd a) aina b) joskus c)harvoin d) en Kkos-
likunnasta kaan
annettavat
kotitehtavat:

Oppilas 1 X
Oppilas 2 X
Oppilas 3 X
Oppilas 4 X
Oppilas 5 X
Oppilas 6 X
Oppilas 7 X

Oppilaiden vastaukset haastattelun ensimmaiseen kysymykseen 20.1.2021
Utsjokisuun ylakoululaisista kuusi seitsemasta tekivat omien sanojensa mukaan
joskus. Ohjeena oli kuitenkin merkita tehdyt tehtavat aina joko Padlet-alustalle.

Taulukosta 11. nakee, etta nain toimi aina tai lahes aina vain kaksi oppilasta.

Taulukko 11. Padletissa ja WhatsAppissa merkityt kotitehtavat

Kaikki Lahes Muutaman Yksi teh-
tehtavat kaikki tehtavan  tava tai
(11/11) tehtavat (2-3/11) ei yhtaan
(9/11) tehtavaa
(0-1/11)
Oppilas 1 X
Oppilas 2 X
Oppilas 3 X
Oppilas 4 X
Oppilas 5 X

Oppilas 6 X
Oppilas 7 X
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Taulukossa 12. nakee, miten Utsjokisuun ylakoululaiset kokivat liikunnan kotiteh-
tavat. Oppilaat saivat vastat taysin vapaasti kysymykseen: "Miten koit liikunnasta

annettavat kotitehtavat?”

Taulukko 12. Oppilaiden vastaukset haastattelun toiseen kysymykseen
20.1.2021.
2. Miten koit likunnasta

annettavat kotitehtavat?
Oppilas 1 Ihan kivoja ja helppoja. Ei ne niin pal-
jon minun elamaan vaikuttanut, niin

ihan sama jos sellaisia tulisi jatkossa-

Kin.
Oppilas 2 Ne oli ihan hauskoja.
Oppilas 3 En tiia.
Oppilas 4 En tykkaa laksyista.
Oppilas 5 Ihan kivoja. Outoja ilman tutkimusta.
Oppilas 6 Helppoja.
Oppilas 7 Tutkimuksessa ymmartaa, mutta ei

olisi kivaa, jos joka viikko tulisi liikkunta-

|aksyja.
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7 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuskysymykset:
e Miten Utsjokisuun koulun oppilaat parjasivat move-testeissa verrattuna
Lapin ja koko maan move-testituloksiin?
¢ Kuinka moni Utsjokisuun koulun oppilaista teki liikunnankotitehtavia?

e Miten Utsjokisuun koulun oppilaat kokivat likunnankotitehtavat?

Liikunnan kotitehtavid saaneiden Utsjokisuun ylakoululaisten fyysinen toiminta
kyky ei ole erityisen hyva verrattuna seka Lapin ettd Suomen valtakunnallisiin
move-tuloksiin (2020). Viitearvoihin verrattuna Utsjokisuun ylakoulun tytot parja-
sivat suhteellisen hyvin fyysista toimintakykya mittaavissa move-testeissa. Sen
sijaan Utsjokisuun ylakoulun pojat parjasivat viitearvoihin verrattuna heikosti

move-testeissa.

Utsjokisuun ylakoulun tyttdjen mediaani arvojen mukaan, he parjasivat hyvin 20
m viivajuoksussa, vauhdittomassa 5-loikassa, ylavartalonkohotuksessa, ja etu-
nojapunnerruksessa verrattuna koko Lapin kahdeksasluokkalaisten tyttdjen
move-testien mediaaniarvoihin (2020). Myds liikkkuvuudessa Utsjokisuun ylakou-
lun tytot parjasivat hyvin, silla kolme tyttoa sai taydet pisteet likkuvuudesta ja yksi
tyttd sai % pisteista. Lapin move-tulosten yhteenvedossa 90,7 % vastasivat kylla
likkuvuuden osiossa kylla onnistuneen suorituksen merkiksi. Huonommin Utsjo-
kisuun ylakoulun tytot parjasivat heitto-kiinniottoyhdistelmassa, verrattuna koko

Lapin kahdeksasluokkalaisten tyttdjen move-testien mediaaniarvoihin (2020).

Verrattuna koko Suomen kahdeksasluokkalaisten tyttdjen move-testien mediaa-
niarvoihin (2020) Utsjokisuun ylakoulun tytét parjasivat hyvin 20 m viivajuok-
sussa, vauhdittomassa 5-loikassa, ylavartalonkohotuksessa ja liikkkuvuudessa.
Utsjokisuun ylakoulun tytot parjasivat huonosti etunojapunnerruksessa ja heitto-

kiinniottoyhdistelmassa verrattuna valtakunnallisiin move-tulosten viitearvoihin.

Minulla on vain kahden Utsjokisuun ylakoulun pojan move-testi tulokset, joten

heidan tuloksensa lasken mediaaniarvojen sijaan keskiarvoina. Utsjokisuun yla-
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koulun pojat parjasivat hyvin keskiarvojen mukaan ylavartalonkohotuksessa ver-
rattuna koko Lapin kahdeksasluokkalaisten poikien move-testien mediaaniarvoi-
hin (2020).

Utsjokisuun ylakoulun poikien tulosten keskiarvojen mukaan, he parjasivat suun-
nilleen yhta hyvin liikkuvuudessa verrattuna koko Lapin kahdeksasluokkalaisten
poikien move-testien liikkuvuuden prosentteihin (80 %) (2020). Toinen pojista sai
kaikista liikkuvuus asennot tehtya, kun taas toinen sai puolet. Utsjokisuun ylakou-
lun poikien keskiarvojen mukaan, he parjasivat huonosti 20 m viivajuoksussa,
etunojapunnerruksessa, heitto-kiinniottoyhdistelmassa ja 5-loikassa verrattuna

koko Lapin kahdeksasluokkalaisten poikien move-testien mediaaniarvoihin.

Verrattuna koko Suomen kahdeksasluokkalaisten poikien move-testien mediaa-
niarvoihin (2020) Utsjokisuun ylakoulun pojat parjasivat hyvin ylavartalonkoho-
tuksessa. Utsjokisuun ylakoulun pojat parjasivat suunnilleen yhta hyvin liikkuvuu-
dessa koko Suomen kahdeksasluokkalaisten poikien kanssa. Utsjokisuun yla-
koulun pojat parjasivat huonosti 20 m viivajuoksussa, vauhdittomassa 5-loikassa,
etunojapunnerruksessa, heitto-kiinniottoyhdistelmassa, verrattuna koko Suomen

poikien move-tuloksiin.

Liikunnan kotitehtavien varmaa vaikutusta tammikuun move tuloksiin ei voida to-
deta, silla tuloksia ei pysty vertaamaan ennen kotitehtavien antoa oleviin move-
mittauksiin. Tutkimusta ei toteutunut alkuperaisen suunnitelman mukaan vertai-
lemalla syksyn move-mittauksia tammikuun move-mittauksiin, koska Utsjokisuun
likunnanopettajat seka oppilaat havittivat syksyn move-tulokset. Sain vain kah-
den oppilaan syksyn tulokset ja vain toinen oppilas paasi osallistumaan myds

tammikuun move-mittauksiin.

Vertailemalla Utsjokisuun ylakoululaisten move-testituloksia seka Lapin etta Suo-
men valtakunnallisiin move-tuloksiin (2020) nayttaisi silta, etta likunnan kotiteh-
tavilla ei ole ainakaan merkittavaa vaikutusta fyysiseen toimintakykyyn. Selvaa
nayttéa ei voi kuitenkaan antaa, vaikka Utsjokisuun ylakoululaiset eivat parjan-

neetkdan move-testeissd Lapin tai Suomen valtakunnallisiin move-tuloksiin
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(2020) verrattuna erityisen hyvin. Kaikkien oppilaiden lahtétaso pitaisi ottaa huo-

mioon, jotta tutkimustulos olisi luotettavampi.

Utsjokisuun ylakoululaisista kuusi seitsemasta tekivat omien sanojensa mukaan
joskus. Ohjeena oli kuitenkin merkita tehdyt tehtavat aina joko Padlettiin tai What-
sAppiin. Nain toimi vahintaan lahes aina vain kaksi oppilasta. Kotitehtavien teke-
mista voi pitaa luotettavana, jos oppilaan sanomisten lisaksi kotitehtavat on mer-
kattu joko Padlettiin tai WhatsAppiin.

Vertailemalla liikunnan kotitehtavia tehneiden ja tekematta jattaneiden oppilaiden
valilla on selva ero. Kaksi oppilasta, jotka vastasivat tehneensa joskus liikunnan
kotitehtavia seka merkkasivat Padlet-sovellukseen aina tai lahes aina tehneensa
kotitehtavan, parjasivat kaikista parhaiten tammikuun move-testeissa. Kaksi hei-
kointa move-testitulosta kuuluu oppilaille, jotka eivat kirjanneet liikunnan kotiteh-
tavia ohjeiden mukaan Padlet-sovellukseen. Toinen naista oppilaista vastasi
haastattelussa, ettei tehnyt kertaakaan kotitehtavia, mutta toinen omien sano-
jensa mukaan teki niitd kuitenkin joskus. Oppilas, joka merkitsi kotitehtavat Pad-
let-sovellukseen muutaman kerran, parjasi move-testeissa heikommin, kuin va-
hintaan lahes aina kotitehtavat merkinneet oppilaat. Han parjasi kuitenkin huo-
mattavasti paremmin, kuin oppilaat, jotka eivat merkinneet koskaan Padlettiin ko-

titehtavia.

Nain pienessa tutkimusryhmassa pitaa kuitenkin ottaa huomioon kaikki poikkeuk-
set. Yksi oppilas, joka ei tehnyt kotitehtavia Padlet-sovellukseen sai samat koko-
naispisteet move-testista, kuin toiseksi parhaat pisteet saanut. Padlettiin merka-
tut kotitehtavat korreloivat siis kaikkien paitsi yhden oppilaan kohdalla move-testi

menestysta.

Utsjokisuun ylakoululaiset kokivat liikunnan kotitehtavat enimmakseen positiivi-
sesti haastattelun perusteella. (Taulukko 6.) Esimerkkina positiivisesta suhtautu-
misesta liikkunnankotitehtaviin on, kun kaksi oppilasta mainitsi likunnasta annet-
tavat kotitehtavat olleen "ihan kivoja” ja yksi oppilas vastasi "ihan hauskoja”. Pyrin
antamaan liikunnasta jokaisen taitotasoon sopivia kotitehtavia. Kaksi oppilasta

mainitsi liikunnasta annettavat kotitehtavat olleen "helppoja”. Yksi oppilas ei
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osannut antaa mitaan kommenttia likunnan kotitehtaviin liittyen ja yksi kommen-
toi lyhyesti ja ytimekkaasti “en tykkaa laksyista”. Yleinen negatiivinen suhtautu-
minen Kotitehtaviin vaikuttaa varmasti myods liikunnan kotitehtaviin suhtautumi-

seen.

Kolme oppilasta viittasi suhtautuvansa negatiivisesti mahdollisiin tuleviin liikun-
nankotitehtaviin ja vain oppilas suhtautui puolestaan positiivisella asenteella. To-
sin kysymyksessa ei tarkennettu suhtautumista tuleviin likunnan kotitehtaviin, jo-
ten seka negatiivisesti etta positiivisesti asiaan suhtautuvia voisi olla enemman-
kin. Erityisesti kiinnitin huomiota siihen, etta kaksi oppilasta vastasi liikunnasta

annetavien kotitehtavien olevan outoja ilman tutkimusta.
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8 POHDINTA

Koen liikunnasta annettavat kotitehtavat kaksipiippuisena asiana, kun vertaa
opettajan tydn maaraa ja hyotya. Taman tutkimuksen mukaan liikkunnankotitehta-
vista ei ole merkittavaa hyotya fyysiseen toimintakykyyn ainakaan lyhyella aika-
valilla. Nayttaisi kuitenkin sita, etta kotitehtavia tehneilla on parempi fyysinen toi-
mintakyky, kuin kotitehtavat tekematta jattaneilla. Tahan saattaa toki vaikuttaa
valmiiksi liikunnallisten oppilaiden parempi liikuntamotivaatio ja parempi suhtau-
tuminen liikunnankotitehtaviin. Suoraa paatelmaa ei voi kuitenkaan tehda, etta

tama ero johtuisi yksinomaan liikkunnankotitehtavien tuomasta hyodysta.

Tutkimuksessani annoin oppilaille yhden liikunnan kotitehtavan kerran viikossa
neljan kuukauden ajan. Pitaa ottaa huomioon myos, etta tutkimukseni likunnan
kotitehtavat ovat kestoltaan arvioni mukaan keskimaarin vain kymmenen minuut-
tia. Kotitehtavat ovat tutkimuksessani lyhyita, ettei muutos aikaisempaan olisi
lian suuri. Tassa ajassa fyysisessa toimintakyvyssa ei ehtinyt tapahtua valtta-

matta merkittavia muutoksia.

Tutkimuksen otos jai hyvin pieneksi, silla Utsjokisuun peruskoulussa ei ole paljoa
ylakoululaisia, enka saanut kaikilta kyseisen koulun ylakoululaiselta tutkimuslu-
paa. Fyysisen toimintakyvyn kehittymisen jatkotutkimuksissa kannattaa ottaa
useita kouluja eri puolilta Suomea mukaan, jolloin paikalliset erot eivat vaikuttaisi

voimakkaasti tutkimustuloksiin.

Liikunnan kotitehtavilla on kuitenkin todennakdisesti ollut ainakin pienta vaikutuk-
set tammikuun tuloksiin. Olen huomannut, etta ainakin liikkuvuutta pystyy kehit-
tamaan hyvin nopeassakin ajassa lyhyillakin harjoituksilla. Utsjokisuun ylakoulu-
laiset parjasivat erityisen hyvin liikkkuvuusteisteissa. Uskon, etta antamillani liikun-

nan kotitehtavilla on ollut positiivinen vaikutus liikkkuvuuden hyviin pisteisiin.

Joka tapauksessa liikunnallisilla kotitehtavilla on positiivisia vaikutuksia tervey-
teen, silla pienikin kehon aktivointi, esimerkiksi tauot paikallaoloon lasketaan lii-
kuntapyramidin mukaan paivittaiseen lilkkuntaa. Liikunnalla on lukuisten tutkimus-

ten mukaan paljon suotuisia terveysvaikutuksia.
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Tehdessani tata tutkimusta ymmarran paremmin, miksi vain hyvin harvoissa kou-
luissa annetaan liikunnasta kotitehtavia tai kotitehtavien anto jaa pelkkaan kokei-
luun. Ensinnakin kotitehtavien tavoitteiden ja kotitehtavien sisaltdjen suunnitte-
luun menee liikunnanopettajalta aikaa. Toiseksi likunnan kotitehtavat ovat seka
oppilaille etta likunnanopettajille uusi asia. Tata saattaisi helpottaa se, etta koti-
tehtavia annettaisiin likunnasta alakoulusta lahtien. Kolmanneksi liikunnan koti-
tehtavissa ongelmana on koululiikuntaa inhoavien oppilaiden motivointi teke-

maan kotitehtavia.

Tarjosin valilla joko kaksi vaihtoehtoa tai kokonaan paatantavallan tehtaviin lii-
kunnan kotitehtaviin. Koin taman toimivaksi tavaksi. Annoin oppilaille myés mah-
dollisuuden halutessaan antaa ideoita liikunnankotitehtaviin joko tutkimukseen
osallistuvien yhteisessa WhatsApp-ryhmassa tai yksityisviestilla. Tata mahdolli-

suutta oppilaat eivat kuitenkaan kayttaneet.

Tutkimuksessani seka mina etta Utsjokisuun liikkunnanopettaja kannustimme op-
pilaista kovasti tekemaan liikunnasta annettavia kotitehtavia, mutta tehtavat olivat
kuitenkin vapaaehtoisia. Vapaaehtoisilla likunnan kotitehtavilla on vaikea saada
muutosta vahan liikkuvien oppilaiden liikunta aktiivisuuteen tai fyysiseen toimin-

takykyyn.

Kotitehtavien antaminen lienee olevan yksinkertaisempaa oppilaat hyvin tunte-
valle opettajalle, kuin toisessa kunnassa asuvalle tutkijalle. Olisi mielenkiintoista
tietad, kuinka moni oppilas olisi tehnyt liikunnan kotitehtavia, jos likunnanopettaja
olisi antanut itse kotitehtavat oppilaille. Uskon opettajan auktoriteetin vaikuttavan
kotitehtavien tekoon, vaikka kotitehtavat eivat olisi pakollisia. Tama vaatisi kui-
tenkin liikunnanopettajilta lisda tyota. Veisi paljon aikaa, etta likunnanopettaja
suunnittelisi yksilollisesti monipuolisia ja perusteltuja liikunnan kotitehtavia oppi-

laille.

Utsjokisuun koulussa ja muissakin kouluissa kannattaa panostaa fyysisen toimin-

takyvyn kehittymiseen pitkalla aikatahtaimella koululikunnan avulla. Opettajien
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tulisi kannustaa oppilaita omatoimiseen liikuntaan vapaa-ajalla seka tehda yh-
teisty6td kunnan seura/ harrastetoiminnan kanssa, jotta useampi oppilas 16ytaisi
itselleen mieluisen liikkunnallisen harrastuksen. Kotitehtavakokeilua kannattaa
myo0s harkita. Liikunnanopettaja voisi keksia esimerkiksi kerran kuukaudessa eri
aiheen, josta antaa kerran viikkoon lyhyita kotitehtavia. Esimerkiksi liikkuvuutta
voi parantaa viidenkin minuutin kestoisella harjoituksella. Vaihtoehtoisesti opet-

taja voisi antaa kerran kuukaudessa jonkin liikunnallisen haasteen oppilaille.

Alkuperaisen suunnitelmani mukaan minun oli tarkoitus verrata Utsjokisuun yla-
koululaisten syys- ja tammikuun move-mittaustuloksia antaen niiden valilla liikun-
nan kotitehtavia. Jouduin muuttamaan tutkimussuunnitelmaa kesken tutkimuk-
sen, silla Utsjokisuun liikkunnanopettajat ja oppilaat kadottivat syyskuun tutkimus-

tulokset.

Yritin opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa, miettia hyvin tarkkaan mahdollisia uh-
kia ja riskeja. En osannut arvata, ettd Utsjoelta unohdettaisiin lahettaa minulle
syksyn move-tulokset useista muistutuksista huolimatta. Onneksi tutkimukseni
sai uusia nakokulmia, kun vertailin Utsjokisuun tammikuun move-tuloksia seka
Lapin- ettd koko Suomen move-tuloksiin. Opinnaytetyoni kulki siis alkuperaisen

polun vieresta, mutta paasi kuitenkin oikeaan maaranpaan ajoissa.

Haen valmistumiseni jalkeen Jyvaskylan liikuntatieteelliseen yliopistoon ja aiko-
muksenani on tehda pro gradu tutkielma mahdollisesti samasta aiheesta, mutta
eri nakokulmasta keskittyen enemman laadullisen tutkimuksen puoleen. Uskon,
etta tasta opinnaytetyostani on minulle paljon apua tulevassa pro gradu tutkiel-

mani teossa.

Jatkotutkimusehdotuksia liittyen koululaisten fyysiseen toimintakykyyn:

e Fyysisen toimintakyvyn erot eri puolella Suomea

e Fyysisen toimintakyvyn erot vuoden liikkunnan kotitehtavia aktiivisesti

tehneiden ja kokonaan tekematta jattaneiden oppilaiden valilla
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Liite 1. Tutkimuslupalomake saameksi

LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

Dutkanlohpi (Isa Tarvainen, Lapin AMK loahppabargu)

Studeren Lappi ammatallaskuvllas (AMK) manimu$ jagi lihkadanbagadallin.
Loahppabargun dagan dutkamuSa, mas dutkkan lihkadeamis attojuvvon

ruoktobargguid vaikkuhusa oahppi fysala§ doaibmannakcii.

Ohcejohtnjalmmi skuvllalaé€aide dahkojuvvo MOVE! -mihttideamit akéamanus
ja oddajagimanus. Teasttaid gaskkas oassi oahppiin oazZzu oktii vahkus unna
ruoktobarggu, man darkkuhussan lea ovddidit oahppi fysalas doaibmannavcca.
MOVE! -mihttideamit dahkojuvvojit jahkasacCat juohke dahpahusas 8.-

luohkkalac¢caide. Earaide MOVE! -mihttideamit leat eaktodahtolacc¢at.

Dutkamu$ analyserejuvvo ja raporterejuvvo namaid haga. Oahpiid namat eai
boade ovdan garvvis dutkamuSas, eaige sii govvejuvwo mange muttus
dutkamuSa. Mu darkkuhussan lea valmmastuvvat Lappi ammatallaskuvllas
giddat 2021. Mun livéCen hui giitevas, juos sahtat oassalastit dutkamussii ja dagat
na vejolactan mu valmmastuvwvama ja joatkkaskuvllema universitehtas

lihkadanoahppaheaddiin.

Vastadus: isa.tarvainen@gmail.com
18.9.2020 radjai

Oahppi:
Oassalasttan dutkamussii
Juo()In()

Vanhen:
Attan lobi oassalastit dutkamussii
Juo () In(
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Liite 2. Tutkimuslupa suomeksi

LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences

Lupalomake (Isa Tarvainen, Lapin AMK opinnaytety6)

Opiskelen Lapin ammattikorkeakoulussa viimeistd vuotta liikunnanohjaajaksi.
Opinnaytetyona teen tutkimuksen ylakoululaisten fyysisen toimintakyvyn kehitty-
misesta liikunnasta annettavien kotitehtavien avulla. Utsjokisuun ylakoululaisille
tehdaan MOVE! -mittaukset syyskuussa ja tammikuussa. Testien valilla osalle
ylakoululaisille annetaan kerran viikkoon pienia fyysista toimintakykya kehittavia
kotitehtava. MOVE! -mittaukset tehdaan vuosittain joka tapauksessa 8.-luokka-
laisille. Muille ylakoululaisille MOVE! -mittaukset ovat vapaaehtoiset, mutta suo-

siteltavat.

Tutkimus analysoidaan ja raportoidaan anonyymisti. Oppilaiden nimia ei julkaista
valmiissa tutkimuksessa, eika heita kuvata missaan tutkimuksen vaiheessa. Tut-
kimukseen osallistuminen on suositeltavaa, mutta ei pakollista. Tarkoitukseni on
valmistua Lapin ammattikorkeakoulusta kevaalla 2021. Olisin erittain kiitollinen,
jos mahdollistat osallistumalla tutkimukseeni valmistumiseni ja jatkokoulutuksen

yliopistossa liikunnanopettajaksi.

Vastaus: isa.tarvainen@gmail.com
18.9.2020 mennessa

Oppilas:
Osallistun tutkimukseen
Kylla/ EN

Huoltaja:
Annan luvan osallistua tutkimukseen
KYLLA ()EN ()
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Liite 3. Haastattelukysymykset

1. Teitkd liikunnasta annettavat kotitehtavat
a) aina b) joskus c) harvoin d) en koskaan

2. Miten koit liikunnasta annettavat kotitehtavat?
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Viikko 40, ryhma: 1

Aihe: Heitto-kiinniotto

Tavoite: Pallon kasittelytaidot, havaintomotorisettaidot ja ylaraajojen voima.
Tehtava tukee MOVE! -testin heitto-kiinniotto osuutta ja yleista fyysista toimin-
takykya.

Paikka: Tehtavan voi suorittaa ulkona tai sisaliikuntatilassa.

Tehtava:

-Valitse itsellesi pallo. Pallona voi kayttaa mita tahansa palloa, esimerkiksi
pienta pehmeaa palloa, tennispalloa, koripalloa, jalkapalloa tai isoa jumppa-
palloa. (Esimerkkivideolla ja MOVE! -testissa kaytetaan pienta pehmeaa pal-
loa).

-Lammittele vahintaan 5min esimerkiksi pyorittamalla kasiasi yksitellen ja sa-
maan aikaan muutamia kertoja eteen, taakse ja eri suuntiin seka kiertamalle
ylakroppaasi puolelta toiselle. Halutessasi voit tehda myos kavelylenkin ennen
varsinaista harjoitetta.

-Heita palloa 20x3 (pojat n. 10m etaisyydelta ja tytét n. 8m etadisyydeltd) ja yrita
saada pallo aina yhden pompun jalkeen kiinni. Heita palloa 20 kertaa putkeen
laskien monta heittoa sait kiinni. Pida valissa tauko ennen seuraava satsia.
-Voit kayttaa samaa palloa jokaisella kolmella kerralla tai vaihtaa jokaisella
kerralla palloa. Erilaisilla palloilla heittokiinnioton harjoittelu tuo monipuoli-
suutta harjoitteeseen seka saat nain tehtya harjoitteesta sopivan haastavan
itsellesi.

-Kirjaa ylos joko kannykkaasi tai vihkoosi jokaisen kolmen 20 yrityksen heitto-
kKiinni yhdistelman onnistuneet suoritukset.

-Esimerkiksi yksi onnistunut heitto-kiinniotto jokaisella kerralla merkitaan nain:
1.1/20 2. 1/20 3. 1/20

-Oppilaan tulee Iahettaa tulos ilmaisella WhatsApp viestilla numeroon +358 45
1145473 tai sdhkopostiin isa.tarvainen@gmail.com (samalla voit kysya, jos jo-
kin asia tutkimuksessa askarruttaa sinua).

-Onnistuneet heitto-kiinniotot tulee ilmoittaa, jolloin tiedan kotitehtavan olevan
suoritettu.

-Katso tarkemmat ohjeet: Move! -mittaukset: Heitto- kiinniottoyhdistelma
(YouTube video kestaa 1,48min) https://www.you-
tube.com/watch?v=sUIk_nZiWbM

Tarvikkeet: Yksi tai useampi pallo, kannykka tehtavan kuittaukseen ja liikunta-
vaatteet

Arvioitu aika kotitehtavalle: 15 min
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Viikko 40, ryhma: 2

Aihe: 5-loikka

Tavoite: Vahvistaa alaraajojen voimaa, nopeutta, dynaamisia tasapainotaitoja
ja liikkumistaitoja. Tehtava tukee MOVE! -testin 5-loikka osuutta ja yleista fyy-
sista toimintakykya.

Paikka: Tehtavan voi suorittaa ulkona, esimerkiksi urheilukentalla tai sisalii-
kuntasalissa.

Tehtava:

-Lammittele ennen varsinaista 5-loikka harjoitusta vahintaan 5min esimerkiksi
hoélkkdamalla ja 10 rajahtavaa kyykkyhyppya tekemalla.

-Varsinaisessa harjoitteessa tehdaan 3x 5-loikkaa

-Tee ensimmainen ponnistus tasajalkaa ja sen jalkeen nelja loikkaa perakkain
ponnistaen vuorotellen kummallakin jalalla. Tee alastulo viidennen ponnistuk-
sen jalkeen tasajalkaa. Kasia saat kayttaa vapaasti tukemaan ponnistuksia.
-Arvioi paasitko 1. 2. vai 3. 5-loikkayrityksella pisimmalle

-Oppilaan tulee kirjoittaa vastaus ilmaisella WhatsApp viestilla numeroon +358
45 1145473 tai sahkopostiin isa.tarvainen@gmail.com (samalla voit kysya, jos
jokin asia tutkimuksessa askarruttaa sinua)

-Tulos tulee ilmoittaa viikon 40 aikana, jolloin tiedan kotitehtavan olevan suo-
ritettu

-Katso tarkemmat ohjeet: Move! -mittaukset: 5-loikka (YouTube video kestaa
0:44min) https://www.youtube.com/watch?v=QORzDmpDMRO0

Tarvikkeet: Kannykka tehtavan kuittaukseen ja liikkuntavaatteet

Arvioitu aika: 15min
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Viikko 44, ryhma: 1

Aihe: Liikkuvuus

Tavoite: Liikkkuvuuden parantaminen

Paikka: Tehtavan voi tehda kotona

Tehtava: https://www.youtube.com/watch?v=ruxPWzfhOBQ&fea-
ture=emb_logo

Katso video ja arvioi seuraavat asiat:

Kyykistys 1 vai 0

Alaselan ojennus taysistunnassa 1 vai 0

Oikean olkapaan liikkkuvuus 1 vai 0

Vasemman olkapaan liikkuvuus 1 vai 0

Tarvikkeet: kdnnykka/ tietokone tehtavan kuittaamiseen padlettiin.

Arvioitu aika: 5-10min

Viikko 44, ryhma: 2

Aihe: Juoksu

Tavoite: Juoksutekniikka

Paikka: Ulkona

Tehtava: https://www.youtube.com/watch?v=PlkOrBnxFuc

Katso video, valitse kaksi kappaletta esimerkiksi Spotifysta tai Youtubesta ja
mene ulos. Ensimmaisen kappaleen aikana kavele ja toisen kappaleen aikana
juokse keskittyen videon juoksutekniikkaan. Missa juoksutekniikan osa-alu-
eessa sinulla on kehitettavaa?

Tarvikkeet: Ulkoiluvaatteet sdan mukaan, musiikkia ja kdnnykka/ tietokone
tehtavan kuittaamiseen padlettiin.

Arvioitu aika: 5-10min
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Viikko 45, kaikki

Aihe: Ylavartalon kohotus tai etunojapunnerrus

Tavoite: Vahvistaa yla- tai keskivartalon lihaksia

Paikka: Tehtavan voi tehda kotona

Tehtava: Katso video: https://www.youtube.com/watch?v=MjRwiRvjdYA&fea-
ture=emb_logo

Valitse joko ylavartalon kohotus tai etunojapunnerrus ja tee liiketta 3x niin
monta toistoa, kun saat (esim. ylavartalonkohotus 3x 10 toistoa). Lopuksi kirjaa
joko Padlettiin tai Isalle viestilla kumman liikkeen valitsit.

Tarvikkeet: Et tarvitse tehtavaan tarvikkeita

Arvioitu aika: 5min

Viikko 46, kaikki

Aihe: Ylavartalon kohotus tai etunojapunnerrus

Tavoite: Vahvistaa yla- tai keskivartalon lihaksia

Paikka: Tehtavan voi tehda kotona

Tehtdva: Katso sama video, kuin viime viikolla: https://www.you-
tube.com/watch?v=MjRwiRvjdYA&feature=emb_logo

Tee talla viikolla toista liiketta, kuin viime viikolla 3x niin monta toistoa, kun saat
(esim. ylavartalonkohotus 3x 10 toistoa). Lopuksi kirjaa joko Padlettiin tai Isalle
seka ylavartalon kohotus etta etunojapunnerrus tehty.

Tarvikkeet: Et tarvitse tehtavaan tarvikkeita

Arvioitu aika: 5min
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Viikko 47, kaikki

Aihe: Liikkuvuus

Tavoite: Kehittaa liikkuvuutta

Paikka: Tehtavan voi tehda kotona

Tehtava: Katso Whatsapp -ryhman video. Toista like 10x menemalla selka
notkolla alas ja selka pyoreana ylos. Kirjaa joko Padlettiin tai Isalle viestilla
tuntuiko liike eniten selassa, takareisissa vai jossain muualla?

Tarvikkeet: Et tarvitse tehtavaan tarvikkeita

Arvioitu aika: 1 min
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Viikko 48, kaikki

Aihe: MOVE!

Tavoite: Kehittda yhtd MOVE! -testin osiota/ fyysisen toimintakyvyn tukeminen
Paikka: Tehtavan voit tehda sisalla tai ulkona

Tehtava:

1.

Katso video:

https://www.youtube.com/watch?v=B2_2zpdtnbU

2.

Pohdi mika on sinulle vaikein osuus MOVE testeissa (liikkuvuus, 20m viiva-
juoksu, vauhditon 5-loikka, heitto-kiinnotto, ylavartalon kohotus vai etunoja-
punnerrus).

3.

Suunnittele ja toteuta fyysista toimintakykyasi tukeva harjoite. Harjoitteen olisi
hyva liittya vaikeaksi kokemaasi MOVE!- testin osioon, muttei valttamatta. Voit
esimerkiksi menna uimaan, luistelemaan, hiihtamaan, kavelylle tai tehda koti-
treenin.

4. Kirjoita Padelttiin tai Isalle WhatsAppissa miten tuit fyysista toimintakykyasi
29.11. mennessa.

Arvioitu aika: Saat itse paattaa harjoitteen keston. Jokainen liikuttu minuutti ja

pienikin tauko istumiseen tukee hyvinvointiasi.
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Viikko 49, kaikki
Aihe: Dynaaminen liikkuvuus, ylakroppa
Tavoite: Ylakropan liikkuvuuden tukeminen
Paikka: Tehtavan voit tehda kotona
Tehtava:
1. Katso WhatsAppista Dynaaminen liikkuvuusharjoite #1
2. Kokeile jokaista videon liiketta
3. Kirjoita Padlettiin tai Isalle WhatsAppissa sen liikkeen numero, jossa si-
nulla on eniten kehitettavaa

Arvioitu aika: 10min

Viikko 50, kaikki
Aihe: Dynaaminen liikkuvuus, alakroppa
Tavoite: Alakropan liikkuvuuden tukeminen
Paikka: Tehtavan voit tehda kotona
Tehtava:
1. Katso WhatsAppista Dynaaminen liikkuvuusharjoite #1
2. Kokeile jokaista videon liiketta
3. Kirjoita Padlettiin tai Isalle WhatsAppissa sen liikkeen numero, jossa si-
nulla on eniten kehitettavaa

Arvioitu aika: 5-10min
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Viikko 51, kaikki
Aihe: Vatsalihastreeni
Tavoite: Oppia treenaamaan vatsalihaksia oikealla tekniikalla
Paikka: Tehtavan voit tehda kotona
Tehtava:
1. Katso video: https://www.youtube.com/watch?v=CLhvur8tASg
2. Tee videon ensimmainen likke 3x niin monta toistoa kuin jaksat. Halu-
tessasi voit tehda kaikki videon vatsalihasliikkeet.
3. KIRJOITA PADLETTIIN TAI ISALLE WHATSAPPISSA MITA OPIT VI-
DEON AVULLA VATSALIHASTEN TREENAAMISESTA?
Arvioitu aika: 10 min

Muistakaa harrastaa joululomalla monipuolisesti liikuntaa seka rentoutua.
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Viikko 2, kaikki
Aihe: Punnerrus tekniikka
Tavoite: Oppia oikea punnerrustekniikka ja kehittaa ylakropan lihaksia
Paikka: Tehtavan voi tehda kotona
Tehtava:
1. Katso seuraavat videot;
Punnerrus
https://www.youtube.com/watch?v=HdBSa_2CWWk&fea-
ture=emb_logo
Kevennetty punnerrus
https://www.youtube.com/watch?v=zxUWUwdEI3s&fea-
ture=emb_logo
2. Tee pieni alkulammittely, esimerkiksi pyorittelemalla kasia eteen ja
taakse. Valitse joko punnerrus tai kevennetty punnerrus. Tee liike 3x
niin monta kertaa, kuin jaksat.
3. Kirjoita tehtavan tehtyasi padlettiin tai Isalle Whataspissa "punnerrus-
tehtava tehty”.

Arvioitu aika: 10 min

Viikko 3, kaikki
Aihe: Staattinen venyttely
Tavoite: Kehittaa liikkuvuutta
Paikka: Tehtavan voi tehda kotona
Tehtava:
1. Katso WhatsApp -ryhman video
2. Tee videon liikkeet
3. Mika venytys tuntui eniten ja missa sinulla on eniten kehittavaa?

Arvioitu aika: 10-15 min
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Viikko 4, kaikki

Aihe: MOVE!

Tavoite: Valmistautuminen MOVE! testiin

Paikka: Tehtavan voit tehda sisalla tai ulkona

Tehtava: Mika on MOVE! testin vaikein osuus? Miten voisit kehittaa sita viela
ennen MOVE! -testeja? Voit esimerkiksi venytella, kdyda juoksemassa, kay-
dakavelylla, tehda punnerruksia tai vatsalihaksia. Kirjoita Padlettiin tai Isalle
WhatsAppissa, mita teit.

Arvioitu aika: Saat itse paattaa paljon kaytat tehtavaan aikaa

Kerron mina paivana tulen tekemaan MOVE! -testit Utsjoelle




