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Teknologian kehittyminen on muokannut toimintaymparistoja fyysisesti passiivisemmaksi
seka tyo- ettd vapaa-ajalla. Lasten ja nuorten liikunta on halyttavasti vahentynyt viime vuo-
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The development of technology has made our environment more physically passive in both
work and leisure aspects of life. The amount that young people and children exer-

cise has drastically decreased, due to the increase in screen time. Because of electronics,
outdoor games and other physical activities are becoming more and more rare. The de-
crease in primary school student's physical activity can be detected in the Finnish School
on the Move projects Move! (monitoring system for physical functional capacity)-measure-
ments. These measurements are organized in all Finnish schools in the 5" and

8" grades.

The objective of our thesis is to create a collection of 13 physical activities. The collec-
tion will allow the teachers of 4™ - 6" graders to incorporate exercise into their school
days and practice for the Move! -measurement tests in schools around Tampere.

Our thesis progressed accordingly: first we mapped out our target group, so 9-12-

year old's exercise and physical needs considering different factors, for instance age-re-
lated sensitivity stages and other stages in physical and mental development. Next, we
gathered a collection with a variety of exercises that practice the needed physical skills of
this age group. In addition, it helps them practice for their Move! -measurements. Finally,
we implemented the collection of exercises with the City of Tampere.

The production of our thesis is mostly directed towards the use of teachers. Addition-
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the collection of exercises at home if there are difficulties detected in the Move! -measure-
ments. Based on piloting, we can say that teachers welcomed our collection of exer-
cises with open arms. They experienced our collection as clear and applicable during
school days. The teachers who took part in piloting praised our collection as easy to ap-
ply to and diversify not only P.E classes, but also throughout the school day for a more ac-
tive environment.
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1 Johdanto

Yhteiskuntamme rakenne on muuttunut viime vuosikymmeninda fyysisesti passiivisemmaksi.
Teknologian kehittyminen on vahentanyt fyysisen aktiivisuuden maaraa seka tyo- etta vapaa-
ajalla ja lisannyt paikallaanoloa. Paikallaanoloksi luokitellaan valveillaoloaikana tapahtuva istu-
minen, makoilu ja paikallaan seisominen (UKK-instituutti, 2020). Liikkkumattomia tunteja, erityi-
sesti istumista kertyy nykyaikana helposti. Istuminen ei kuluta juuri enempdada energiaa, kuin ma-
kuuasennossa lepdaminen. Lihastyon kannalta istuminen vastaakin lahes taydellista lepotilaa.

(Terve koululainen s.a.)

Liiallinen paikallaanolo on verraten uusi ilmid: sen ongelmista alettiin puhua noin 20 vuotta sit-
ten, kun fyysisen passiivisuuden aiheuttamat terveyshaitat nousivat esiin vaestotutkimuksesta.
Liikkkumattomuus altistaa useille pitkaaikaissairauksille, eikéa saannollisellakaan vapaa-ajan lii-
kunnalla pystyta kompensoimaan siita koituvia terveyshaittoja. Paikallaanolon haittoihin ja maa-
raén tulee siis kiinnittda entistda enemman huomiota ja pohtia keinoja sen vahentamiseksi (UKK-
instituutti, 2020).

Koska yhteiskuntamme on kaynyt kaupungistumisen ja teknologian kehittymisen my6ta lapi
murroksen, jonka seurauksena arki vaatii yna vahemman fyysisia ponnisteluja, tulee meidan
pohtia keinoja liikkumisen lisdamiseksi ja sen my6ta kansanterveyden parantamiseksi. Kansain-
valinen terveysjarjestd WHO on listannut runsaan istumisen neljanneksi merkittavimmaksi en-
nen aikaisen kuoleman aiheuttamaksi riskitekijaksi. (WHO 2009, 10.) Nyt yhteiskunnan on tar-
ke&d& muuttaa toimintamallejaan kaikissa yhteiskuntaluokissa siten, etta pysymme nykyisessa

toimintaymparistdssamme terveina.

Peruskoulua voidaan pitdd Suomessa merkittavana kasvattajana, myos liikuntakayttaytymisen
osalta. On tarke&a opetella aktiivinen elaméntapa jo lapsuudessa ja huoruudessa, jotta liikun-
nallinen elamantapa sailyy lapi koko elini&n (Opetushallitus s.a.) On toivottavaa, etta tulevaisuu-
dessa normaaliksi voisi luonnehtia tilanteita, jossa kokoukset hoidetaan kavellen, odotusau-

loissa saatetaan vahintédén seista ja taukotiloista l0ytyy esimerkiksi jumppakuminauha.

Liikunnalla voidaan edistaa lasten ja nuorten kehitysta, terveytta ja kasvua niin fyysiselld, psyyk-
kisella kuin sosiaalisellakin osa-alueella. Saanndllisen liikunnan aiheuttamat positiiviset vaiku-
tukset ilmenevat osaksi vasta vuosikymmenten kuluessa. Sen lisaksi, etta liikunta kehittaa las-
ten fyysisté kuntoa ja liikkuntataitoja, likunnan avulla lapsi oppii tarkeita vuorovaikutustaitoja.
Mydnteiset likunnalliset kokemukset ovat lapsille ja nuorille erityisen tarkeitd, jotta heidan liikun-

nallinen elaméntapansa sailyy (Vuori 2012, 145).



Lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt ja fyysinen kunto on huonontunut. Tdma kuvastaa sita
iImiota, ettd likunnan maara ja intensiteetti on laskenut lapsilla ja nuorilla, mika aiheuttaa valittd-
mia sekd mythemmin havaittavia ongelmia terveydessa, toimintakyvyssa ja hyvinvoinnissa talla
osalla vaestoa. (Vuori 2012, 145.)

Kaikilla lapsilla ja nuorilla ei ole riittavia edellytyksia selvita arjen asettamista fyysisista haas-
teista huonon fyysisen kunnon vuoksi. Liikkuva koulu-hankkeeseen kuuluvalla Move!-projektilla
pyritaan maarittelemaan fyysiset haasteet, joita nykypaivan koululaiset arjessaan kohtaavat.
Peruskoululaisten fyysista toimintakyky& mitataan 5. ja 8. luokilla Move!-mittauksilla. Mittauksilla
pyritdén kartoittamaan koululaisten fyysisen kunnon tilaa ja edellytyksia selviytyd arjen normaa-
leista fyysisista ponnisteluista. Move!-projekti siséltad seurantajarjestelmén, jonka avulla saa-
daan tietoa oppilaiden toimintakyvysta. Tiedon perusteella lasten fyysista toimintakykyé voidaan
kehittaa. (Opetushallitus s.a.)

Toimintakyky on maritelty Move!-projektissa kansanterveydellisen maaritelman mukaisesti: "Eli-
mistdn toiminnalliseksi kyvyksi selviytya fyysista ponnistelua edellyttavista tehtavista ja sille
asetetuista tavoitteista” (Rissanen 1999; Opetushallitus, s,a) Fyysinen toimintakyky maaritellaan

siis motoristen perustaitojen seka fyysisen kunnon osa-alueiden mukaan (Opetushallitus s.a).

Passiivisen elaméntavan mukana tulleita liikunnallisia haasteita on eri-ikaisilla liikkujilla. Tekno-
logian kehittymiselld voi olla osuutta yleistyneeseen fyysiseen passiivisuuteen. Suomalaisessa
tutkimuksessa runsas alypuhelimen kaytt6 oli yhteydessa vahaisempaan fyysiseen aktiivisuu-
teen lukioikaisilla naisopiskelijoilla (Lahti, Pietila & Palomaki 2020, 83). Kiinnostuksemme
voima- ja liikkuvuusharjoitteluun seka lasten liikuntaan inspiroi meidat tarkastelemaan tdman

ikaryhman liilkuntakayttaytymista ja pohtimaan keinoja liikkunnan lisdamiseksi.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa videomuotoinen liikepankki tamperelaisten 4.-6-luokkalai-
sia opettavien opettajien kayttdon. Liikepankin tarkoituksena on lisata taméan opettajaryhman
valmiuksia lisata oppilasryhmiensa koulupaivan aikaista likuntaa. Tavoite on tuottaa videomuo-
toinen lilkepankki, jonka avulla edelld mainittuja oppilasryhmia opettavat opettajat voivat ohjata
koululaisille muun muassa liikkkuvuutta, voimaa, kehonhallintaa, motorisia perustaitoja seka vali-
neenkasittelytaitoja kehittavia liikkeitd koulupaivien aikana. Videotuotos siséaltaa 13 eri liiketta,
seka aani- ja tekstiohjeet niiden suorittamiseksi. Opettajien valmiudet lisata oppilasryhmiensa
koulupaivan aikaista liikkumista edesauttaa fyysisesti aktiivisemman yhteiskunnan rakentamista
ja edistaa liikuntakasvatusta peruskouluissa. Tyon toimeksiantajana toimii Tampereen Kau-

punki.



2 Fyysinen toimintakyky

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen psyykkistd, sosiaalista, kognitiivista ja fyysista kykya sel-
viytya omassa toimintaymparistossaan. Toimintakykya voidaan kuvata inmisen kykyjen ja ta-
voitteiden valisena tilana hénen elin- ja toimintaymparistossaan. Toimintakykya voidaan tarkas-
tella kansainvalisen ICF-luokituksen (International Classification of Functioning Disability and
Health) avulla seka toimintakyvyn eri ulottuvuuksilla. Toimintakyvyn osa-alueet ovat toisiinsa,
ihmisen elinympéristoon ja hdnen henkilokohtaisiin ominaisuuksiinsa yhteydessa. (THL 2019.)

Koska toimintakyvyn osa-alueet kytkeytyvat toisiinsa, usein yhdenkin toimintakyvyn elementin
kehittyminen vaikuttaa muihinkin osa-alueisiin positiivisesti. Pari vuosikymmenta sitten lasten
fyysinen aktiivisuus oli luonnollinen osa arkea, mutta nykyaan yhteiskunnan rakenteen muutok-

sen mydta lasten fyysinen passiivisuus on muodostunut haasteeksi (Finne 2017, 9).

THL:n toteuttamalla Kouluterveyskyselylla kerataan lasten ja nuorten toimintakyvysta tutkimus-
tietoa 4. ja 5. luokkalaisilta sekd heidan huoltajiltaan. Tutkimus toteutetaan myds 8. ja 9. luokilla.
Lukioissa ja ammattioppilaitoksissa kartoitus tehdaan 1. ja 2. vuosiluokilla. Tutkimuksella kera-
taan tietoa lasten ja nuorten fyysisesta ja psyykkisesta toimintakyvysté, oppimisesta, sosiaali-

sista suhteista ja kehitysympariston tilasta. (THL 2019.)

Vuoden 2019 Kouluterveyskyselysté ilmenee, ettd 4. ja 5. luokkalaisista pirkanmaalaisista liikkui
jokaisena viikonpaivana yhden tunnin 39, 6 %, kun vuonna 2017 vastaava luku oli yli viisi pro-
senttia korkeampi: 45, 5 % (Kouluterveyskysely 2017 ja 2019). Liikunnalla ei pystyta taysin
kompensoimaan istumisesta koituvia terveyshaittoja, silla istuminen itsendinen terveysriski kah-
den mekanismin kautta: liikunnan harrastaminen ei vahenné istumisaikaa ja toisaalta liikunnan
lisddmisella ei voida vaikuttaa kaikkiin istumisen aiheuttamiin mekanismeihin, jos istumisaika
pysyy samana. Sen sijaan passiivisuuden vahentamiseen tahtaavilla interventioilla on saatu

nayttoa terveyshyodyista. (Pesola, Pekkonen & Finni 2016.)

2.1 Fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea toimintaa, jossa tapahtuu tahdonalaisten lihasten
toimintaa ja energiankulutus lisdantyy. Fyysisen aktiivisuuden kasite kattaa vain toiminnan ai-
heuttavat fysiologiset ja fyysiset reaktiot, eika viitaa toiminnan tarkoitusperiin eikd psyykkisiin tai
sosiaalisiin vaikutuksiin. Fyysisen aktiivisuuden synonyymina voidaan kayttaa liikkkumista.
(Vuori, Taimela & Kujala 2012, 19—-20.) Vuonna 2019 valtakunnallisten terveysliikunnan suosi-

tusten nimi vaihdettiin liikkumisen suositukseksi. (UKK-instituutti 2020.)



Fyysinen inaktiivisuus on fyysisen aktiivisuuden vastakohta. Termilla tarkoitetaan liian vahaisia,
harvoin toistuvia tai liian heikkoja lihassupistuksia, jolloin lihaskestavyys- ja voima eivét voi séi-
lya, eivatka lihakset uusiutua. Fyysinen inaktiivisuus aiheuttaa lilan vahaista energia-aineen-

vaihdunnan aktivoitumista, jolloin rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihdunta eivét voi pysya toimin-

takykya ja terveytta yllapitavilla tasoilla. (Vuori ym. 2012, 20.)

Liikunta on tahtoon perustuvaa, hermoston ohjaamaa toimintaa, joka vaatii lihastyota ja lisaa
energiankulutusta. Toisin kuin fyysinen aktiivisuus, liikunta on ennalta asetettuihin tavoitteisiin
tahtaavaa toimintaa. Terveysliikunnan kasite on otettu kayttéon vuonna 1990, kun terveyden
kannalta riittavasta likuntamaarasta oli kertynyt tarpeeksi tutkimusnayttéad. (Vuori ym. 2012,
18.) Liikunnan terveydelliset vaikutukset perustuvat muutoksiin elintoiminnoissa ja aineenvaih-
dunnassa. Eri liikuntamuodoilla on erilaisia fysiologisia vaikutuksia, mutta liikunnalla voidaan
vaikuttaa l&hes kaikkiin elinjarjestelmiin. Liikunnan puuttuminen vaikuttaa siis l[&ahes kaikkiin elin-

toimintoihin ja -jarjestelmiin. (Vuori ym. 2012, 18.)

Kuviossa 1 on havainnollistettu, millaisia vaikutuksia liikunnalla on ihmisen elimist6on, hyvin-
vointiin ja toiminaan. Kaikista liikkumisen vaikutuksista ei ole varmuutta. Sellaisten vaikutusten
peraan on lisatty kysymysmerkki. Liikkunnan lisdavien vaikutusten perdaéan on lisatty plusmerkki
ja vahentavien vaikutusten perdaan miinusmerkki. (Vuori 2012, 23.) Kuten alla olevasta kuviosta
selvida, liikunta vaikuttaa psyykeen kautta moniin psykologisiin ja kognitiivisiin toimintoihin ja
saattaa jopa ehkaistd masennuksen syntya. Tutuimpia likkumisen vaikutuksia ovat todennakoi-
sesti voimaan ja kestéavyyteen vaikuttavat toiminnot. Yleisesti tuntemattomampia liikunnan vai-
kutuksia saattaa olla vaikutus lipoproteiinilipaasin (LPL) aktivaatioon, rasvojen oksidaatioon ja
insuliiniherkkyyteen. (Vuori 2012, 23.)

Tutkimuksissa on havaittu, etta saanndllista kestavyysliikuntaa harrastavilla on pienentynyt
triglyseridipitoisuus ja pienentynyt, tai muuttumattomana pysynyt kokonaiskolesterolipitoisuus.
My6hemmin on havaittu, etta liikunta vaikuttaa myos eri lipoproteiinien jakaumaan. (Heinonen
2012, 139.) Lipoproteiinit ovat tarkeita yhdisteita elimistén normaalille toiminnalle. Joidenkin sai-
rauksien yhteydessé kolesteroli ja triglyserideissa voivat toimia aiheuttajina (Syvanne 2019).
Saanndllinen liilkunta vaikuttaa edullisesti lipidipitoisuuksiin. Tata tietoa tukee se, etta liikunnalla
voidaan vahentaa riskia sairastua sepelvaltimotautiin ja hidastaa ateroskleroosin etenemista.
Naihin arvoihin voi toki vaikuttaa myds muut terveelliset elintavat, jotka ovat liikkujille tyypillisia.

(Heinonen 2012, 139.) Sadanndllisesti liikuntaa harrastavilla henkil6illa lepoinsuliinipitoisuus on



pienempi verrattuna inaktiivisiin henkiloihin. Insuliiniherkkyys on siis liikkuvilla ihmisilla suu-
rempi. (Heinonen 2012, 137.)
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Kuvio 1. Liikunnan vaikutukset tuki- ja likuntaelimistoon ja hermostoon. LPL=lipoproteiinili-
paasi, SVS=Sydéan- ja verisuonitaudit (mukaillen Vuori 2012, 23)

Osalla liikunnan fysiologisista vaikutuksista on suoraan tai valillisesti merkitysta terveydelle.
Melko pian liikkeelle lahdon jalkeen hapenkuljetusjarjestelmén toiminta ja lihasten energia-ai-
neenvaihdunta kiihtyy. Sopivassa suhteessa ja riittdvan usein toistuva kuormitus on toimintaky-
vylle ja terveydelle edullista. Tallbin voidaan havaita muutoksia energiavarastoissa, eritys- ja
ruuansulatuselimissa sekd immunologisessa jarjestelmassa. Nailla vaikutuksilla voi olla tervey-
teen ja toimintakykyyn liittyvid vaikutuksia. Vaikka sdannollinen likkunta riittdvan pitkaén jatkues-
saan aiheuttaakin mukautumisvaikutuksia, jotka ovat terveydelle hyddyllisi&, aiheuttaa liikunta
myos lyhytaikaisia fysiologisia muutoksia. Téllaisia ovat monet aineenvaihdunnassa ja saately-
toiminnassa tapahtuvat muutokset, jotka kestavat muutamasta minuutista muutamiin paiviin.

Nailla lyhyenkin aikavalin muutoksilla on terveydellisia hydtyja. Liikunnan terveydelliset hy6dyt



kasvavat, kun likunnan kesto ja intensiteetti ylittaa tietyt raja-arvot. Naiden raja -arvojen ylitta-
minen vaatii jo tietyn asteista fyysista kuntoa, joten kovin huonokuntoinen tai idkés ihminen ei

pysty saavuttamaan kaikkia likunnan terveysvaikutuksia. (Vuori 2012, 24.)

2.2 Liikkumissuositukset ja liikkkumisen vaikutus terveyteen

Tutkimuksella on osoitettu, ettd vain kolmasosa lapsista ja nuorista liikkkuu terveytensa kannalta
riittavasti. Riittava fyysinen aktiivisuus on lasten ja nuorten kasvun, kehityksen ja hyvinvoinnin
kannalta valttamatonta. (Opetus- ja kulttuuriministerié s.a.) Uudet lasten ja nuorten liikkumis-
suositukset julkistettiin huhtikuussa 2021 (Kuvio 2.) Paivitetyt suositukset perustuvat tieteelli-
seen nayttoon ja antavat ohjeistuksen siita, kuinka paljon ja millaista liikuntaa lapset ja nuoret
tarvitsevat voidakseen hyvin. Uuden suosituksen on valmistellut monitieteellinen ja -ammatilli-
nen lasten ja nuorten liikkumisen ja hyvinvoinnin asiantuntijaryhma. (Opetus- ja kulttuuriministe-
rio, 2021.)

Kuten kuviossa 2. on esitelty, uusi liikkumissuositus suosittaa reipasta ja rasittavaa liikkumista
paivittdin vahintaén tunnin ajan. Liikkkumissuosituksissa kehotetaan valttamaan liiallista yhtajak-
soista paikallaanoloa. Liikkkumissuosituksissa kehotetaan liikkumaan rasittavasti, eli siten etta
syke nousee ja hengitys tihenee seka vahvistamaan lihaksia ja luustoa lihaskunto-, liikkuvuus-,
tai tasapainoharjoitusten avulla kolmesti viikossa. Riittdvan palautumisen ja paikallaanolon tau-
ottamisen ohjeistukset ovat keskeisimmat muutokset aiempaan liikkumissuositukseen. (Opetus-
ja kulttuuriministerié 2021, 19.)

Paivitetyt liikkumissuositukset 7—17-vuotiaille sisaltavat kokonaisuudessaan monipuolisen ke-
vyen liikkumisen, rasittavan ja reippaan liikkumisen, paikallaanolojaksojen ja unen suositukset.
Nama ovat tekijoitd, jotka vaikuttavat terveyteen seka lasten ja nuorten normaaliin kasvuun ja
kehitykseen. (Jussila & Simpanen 21.1.2021, 00.40-1.45.) Lasten ja nuorten likkumisen suosi-
tukset on rakennettu vuorokauden rytmiin: unta tulisi kertyd 8—10 tuntia (riippuen lapsen tai nuo-
ren iasta ja yksilollisesta tarpeesta), reipasta tai rasittavaa liilkuntaa tulisi kertyd yhteensa tunti
paivan aikana. Liikuntam&ara voi koostua mink& tahansa pituisista liikuntajaksoista. Jussila pai-
nottaakin, etta reippaita likuntapatkia olisi hyva kertyd useita paivan aikana yhden sijaan. Las-
ten ja nuorten vapaa-ajan liikunnassa on suurta polarisaatiota: osa liikkuu reilusti yli suositus-
ten, osalle puolestaan kertyy runsaasti paikallaanolotunteja vapaa-aikana. (Jussila & Simpanen,
21.1.2021, 3.50-5.20.)

Riittdvan unen ja tunnin reippaan liikunnan lisdksi uudet liikuntasuositukset ohjeistavat lilkuske-
lemaan ja tauottamaan paikallaanoloa mahdollisimman usein. Jussila toteaa, ettd paikallaan-

olon tauottamiseen ei ole asetettu ajallista suositusta. Han muistuttaa, etta mita aktiivisempaa



elama on, sita parempi (Jussila & Simpanen 21.1.2021, 6.00-46.) Lasten ja nuorten liikkumisen
ja terveyden edistaminen on kaikkien tehtava ja koko yhteiskuntaa koskeva. (Jussila & Simpa-
nen 21.1.2021, 7.59-8.07.)

/,/&

A\ \\
Paranna Vahvista lihaksia

kestavyytta, syke & luustoa, sis.
nousee reippaasti \ Notkeus,tasa-
ja hengastyy naino, ketteryys

Liiku aina
kun voit!

Kuvio 2. Liikkumisen suositukset 7—17-vuotiaille (Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisusarja
2021:19).

Pohjois-Belgialaisen Vlaams instituutin (Flemish Institute Healthy Living 2017) tekema fyysisen
aktiivisuuden triangeli muistuttaa istumisen valttdmisen seka liikunnan lisdamisen lisaksi hyvan
olon tunnetta. Triangeli kannustaa pohtimaan itselle mielekkaita liikuntalajeja ja kokeilemaan
niitd esimerkiksi koko perheen kanssa yhdessa. Tamé on téarkeé nosto, jota olisi hyva painottaa
my6s Suomessa kaytdssa olevissa liikkumissuosituksissa. Mielekkaat liikuntahetket perheen
kanssa opettavat lapsille aktiivista elintapaa paivittaiseen elamaan. Yhteiset ja iloiset kokemuk-
set likunnan parissa ovat tarkeita ja hyvia oppimisen hetkia myds vuorovaikutustaitojen ja

myonteisen mindkuvan syntymisen kannalta. (LiikU s.a.)

2.2.1 Liikunnan vaikutukset lasten terveyteen ja toimintakykyyn

Liikunnan vaikutuksista lasten ja nuorten terveyteen on tehty vahan tutkimuksia, verrattuna ai-

kuisiin. Lapset ja nuoret ovat usein etenkin biologisesti terveita ja elintavoista johtuvat sairaudet



ovat heilla harvinaisia. Tasta syysta on haastavaa osoittaa tutkimusmenetelmin likunnan ter-
veytta lisdavid vaikutuksia lapsilla ja nuorilla. Poikkeuksena muista pitkdaikaissairauksista, las-
ten lihavuus heikentaa lapsen terveytta jo lapsuusaikana. (Vuori 2012, 146.). Lapsuuden liha-
vuus aiheuttaa samoja terveyshaittoja, kuin lihavuus aikuisena. Huomattavan ylipainoisilla 10-
vuotiailla lapsilla voidaan todeta sokeriaineenvaihdunnan hairiéita ja 2-tyypin diabetes jo ennen
aikuisikaa. Lasten vyoétardlihavuuteen liittyy alhaiset niin sanotun hyvan kolesterolin (HDL) pitoi-
suudet ja korkeat triglyseridi-pitoisuudet. Lapsen verenpaine saattaa lihavuuden my6ta nousta.
Jos lapsella todetaan useita aineenvaihduntaan liittyvia hairiditda samanaikaisesti, kyseesséa on
metabolinen oireyhtyma (MBO). Terveydellisten haittojen liséksi lihavuus aiheuttaa kompelyytta,
joka voi itsessdan vahentéaa liikkumisen mielekkyyttd. Ruokailutottumusten tarkistamisen lisaksi
lasten lihavuuden hoidossa keskeisia keinoja ovat istumisen vahentaminen ja liikkumisen lisaa-
minen. (Mustajoki 2019.)

Vaikka saatavilla olevan tutkimustiedon perusteella on vaikea arvioida likunnan sairauksia eh-
kéaisevaa vaikutusta lapsilla, on erittdin todennékdistd, ettéa saanndllinen, pitkaan jatkuva liikkunta
vahentaa sairauksien riskitekijoita etenkin niilla lapsilla ja nuorilla, joilla on korkeampi sairastu-
misen riski. Liikunta ehk&isee sairauksia vain, jos se on saanndllistd, ja jatkuu koko elinian
(Vuori 2012, 146-147). Toisaalta vahan lapsuudessa ja nuoruudessa liikkuneilla voidaan esi-
merkiksi todeta jo 17- vuoden i&ssa kaulavaltimoissa muutoksia, jotka ennustavat sepelvaltimo-
taudin kehittymista (Huttunen 2016).

Liikunta vaikuttaa lasten psyykkiseen, biologiseen ja sosiaaliseen kasvuun, normaaliin kehityk-
seen ja ndiden kautta myos terveyteen. Lasten liikuntaa voidaan nimittaa silloin terveytta edista-
vaksi, kun lapsi oppii terveydelle edullisia liikuntatottumuksia (Vuori 2012, 146). Tuloskortti 2016
tarjoaa tutkimustietoon perustuvan yhteenvedon suomalaisten lasten ja nuorten liikunnasta
seka likunnan edistamisesta. Vuoden 2016 LIKES- katsauksesta selviaa, etta suuri osa lasten
likkumisesta tapahtuu kouluaikana, vaikka liikkumatonta aikaa alakoululaisilla kertyykin 39 mi-

nuuttia ja ylakouluikaisilla 46 minuuttia tuntia kohti. (Tuloskortti 2016, 9.)

LIITU, eli lasten- ja nuorten liikuntakayttaytymista tarkastelevia tutkimuksia on tehty vuodesta
2014 eteenpdin. Vuoden 2020 tutkimustuloksista selvisi, etta likkumisen maaré vaheni lapsilla
ja nuorilla etenkin arkisin klo 07—-14.00 valisena aikana, kun he eivat osallistuneet normaaliin
koulun toimintaan koronarajoitteiden vuoksi. Viikonloppuisin tapahtuvassa likunnan maarassa
ei sen sijaan ollut merkittavia eroja pandemian rajoitusten aikana. (UKK-instituutti 2020.) Maa-
rallisesti riittava, sdanndllinen liikkuminen kehittaa liikehallintaa, jota tarvitaan arjen askareissa
erilaisten nostojen, horjahdusten, kantamisen tai asennon yllapitdmisen yhteydessa. Liikehallin-

taa tarvitsevat kaikki, eivat vain urheilijat ja kuntoilijat. Jos liikehallinta on riittamatonta, seka



akuuttien- etta rasitusvammojen riski kasvaa merkittavasti. Sen lisaksi, ettd lapsuudessa omak-
sutaan liikunnallinen elamantapa, riittdva liikehallinta on avainasemassa siina, etta likkuminen

on mielekasta ja turvallista myohemmalla ialla.

2.2.2 Liikkumattomuuden kustannukset

Valtioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan raportista Liikkumattomuuden lasku kasvaa- va-
haisen fyysisen aktiivisuuden ja heikon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannukset (2018)
selviaa, etta likkumattomuus aiheuttaa yhteiskunnalle seka suoria, ettad epasuoria taloudellisia
kustannuksia. Kustannuksia aiheutuu terveydenhuollon kustannuksista, tuottavuuden menetyk-
sisté lisaantyneiden sairaspoissaolojen takia, ikaantyneiden koti- ja laitoshoidon kustannusten
my6td, seka sosiaalietuuksista ja syrjaytymisesta aiheutuvista lisékustannuksista. Liikkumatto-
muudesta aiheutuvat vuosittaiset kustannukset ovat 3,2 miljardia euroa laskettaessa pienimméan
mahdollisen kustannuslaskentamallin mukaan, kuten taulukossa 1 on esitelty. (Vasankari &
Kolu 2018, 1.)

Taulukko 1. Liikkkumattomuuden aiheuttamat vuosittaiset lisdkustannukset ja tuottavuuden me-
netykset (mukaillen Vasankari & Kolu 2018)

Lisakustannuksen tai tuottavuuden me- | Vuosittainen lisakustannus

netyksen syy

Sairauksista johtuvat terveydenhuollon ja | 1,5-4,4 miljardia euroa

tuottavuuden kustannukset

Koti- ja laitoshoidon kustannukset (ikdanty- | 150 miljoona euroa

vat)
Tuloverojen menetys 1,4-2,8 miljardia euroa
Ty6ttémyysturvaetuudet 30—60 miljoonaa euroa

Syrjaytymisesta aiheutuvat kustannukset | Vahintaan 70 miljoonaa euroa

Yhteensa 3,2—7,5 miljardia euroa

Nuoruuden vapaa-ajan liikunnalla ja aikuisuuden tydllisyyden todennékdisyydelld on kolme mie-
lenkiintoista yhteyttd. Ensiksi 15-vuotiaiden liikuntaindeksi on yhteydessa pitkaaikaisen tyollisyy-
den todennédkdisyyteen erityisesti pojilla (Kari 2018). Toiseksi 35- vuotiaiden tydllisyyden toden-
nakoisyys ja liikkuntaindeksin yhteys on positiivinen kummallakin sukupuolella. Kolmas havainto
on, ettd liikunta aktiivisuuden lasku 13-15 ikadvuosien valilla on yhteydessa alhaisempaan tyolli-
syyteen. Nuoruuden liikuntaindeksi nayttaisi olevan itsendinen tekija, joka on yhteydessa aikui-

suuden tyodllisyyteen. (Vasankari & Kolu 2018, 31.)



Liikkumattomuuden haitoista puhutaan muun muassa mediassa paljon. Vaarana on, etta vahan
likkuvat kokevat syyllisyytta likkumattomuudestaan tai he kokevat likunnan jonkinlaisena vel-
vollisuutena. Liikkumiseen kannustamisessa kannattaa siis painottaa likunnan iloa, sen tarjo-
amia elamyksia seka yhteenkuuluvuutta. Liikunta on harrastus muiden joukossa, eika se valtta-
matta kiinnosta kaikkia. (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus & Koski 2017, 1.)

Nuoruuden liikunta-aktiivisuudella ja aikuisuuden tydllisyydella on yhteys toisiinsa. Liikunnalla
on myo6s merkittavia hyotyja terveydelle, toimintakyvylle ja lapsen normaalille kehittymiselle.
Liikkumattomuudesta aiheutuvat lisdkustannukset ovat erittédin merkittavia ja yha kasvavia. Liik-
kumattomuudesta aiheutuvien suorien terveydenhuollon kustannusten arvioidaan kasvavan 29

% vuoteen 2030 mennessa. (Vasankari & Kolu 2018, 1.)
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3 Kayttaytymiseen vaikuttaminen

Ihmisen kayttaytymiseen vaikuttavat monet psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset tekijat. My6s
globaalit odottamattomat muutokset voivat vaikuttaa ihmisten kayttaytymiseen. Koko maail-
maan kohdistunut koronapandemia on vaikuttanut lasten liikuntakayttaytymiseen Suomessa.
Syksylla 2020 julkaistussa valtion liikuntaneuvoston julkaisussa ilmenee, etté koronapande-
mian aikana kevaalla 2020 lasten ja nuorten liikunta véheni entisestaéan etdopetuksen ai-
kana. Lasten ja nuorten paivittaisten askeleiden maara laski rajusti erityisesti koulupaivan ai-
kana. Tulosta selittaa erityisesti koulupaivan aikaisen likunnan vaheneminen, kuten valitun-
tien puuttuminen. Poikkeusajan mydta entisestaan vahentynyt paivittdinen askel- ja likunta-
maara aiheuttavat oletettavasti lasten ja nuorten kasvulle ja kehitykselle negatiivisia vaikutuk-
sia. Valitettavasti syyslukukaudella 2020 seka kevatlukukaudella 2021 jatkuneet rajoitukset
pahentavat tilannetta entisestaan. (Vasankari ym. 2020, 13; Vasankari ym. 2020,15; Vasan-
kari ym. 2020, 20.)

Kayttaytymisen muutosteorioilla pyritadan selittdmaan ihmisen kayttaytymiseen vaikuttavia teki-
joita. Kuviossa 3 esitelladn COM-B -malli, joka selittaa inmisen kayttaytymista ja sen muutosta
kyvykkyyteen, tilaisuuksiin ja motivaatioon vaikuttavilla tekijoilla (Michie, Van Stralen & West
2011). COM- B -mallin mukaan ihmisen kayttaytymiseen vaikuttavat monet tekijat yhtaaikai-
sesti. Naita tekijoité kutsutaan determinanteiksi. Kyvykkyys (engl. Capability) jaetaan fyysiseen
ja henkiseen kyvykkyyteen toteuttaa kyseista toimintaa. Kyvykkyyteen liittyy tarvittavien tietojen
ja taitojen omaksuminen. Fyysinen kyvykkyys sisaltaa kyvyn liikkkua, eli esimerkiksi riittavat mo-
toriset taidot, seka voima- ja kestavyysominaisuudet. Henkiseen kyvykkyyteen kuuluu tervey-

den lukutaito, itsesaatelytaidot ja sinnikkyys. (Michie, Van Stralen & West 2011.)

Tilaisuuksilla (Opportunity) tarkoitetaan fyysista ja sosiaalista toimintaymparistod. Naihin lukeu-
tuvat fyysiset tilat, aikaan ja talouteen liittyvat resurssit seka muiden ihmisten ja kulttuurin suh-
tautuminen asioihin. (Michie, Van Sraten & West 2011.) Motivaatio (Motivation) vaikuttaa seka
tiedostamattomalla etta tiedostetulla tasolla. Com-B mallin mukaisesti tiedostettuun motivaati-
oon lukeutuu ennalta suunnitellut aikomukset seké niista koituvien seuraamusten tiedostami-
nen. Tiedostettuun motivaatioon liittyy kokemus toiminnan hyodyllisyydesta. Tiedostamatto-
maan motivaatioon liittyvat opitut asiat, kuten assosiaatiot ja synnynnéiset taipumukset. (Michie,
Van Stralen & West 2011.) Nama kaikki osatekijat vaikuttavat toisiinsa ja ihmisen toimintaan.

Jos jokin tekija puuttuu, silla on vaikutusta kayttaytymiseen. (Michie, Van Starlen & West 2011.)
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Kuvio 3. Kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat (Mukaillen Michie, Van Starlen & West 2011)

Ihmisen kayttaytymiseen vaikuttaminen on kuitenkin hyvin monisyisté, koska COM-B- mallissa
esitetyt kyvykkyys, motivaatio ja tilaisuudet ovat vasta kayttaytymisen alkulahteita. Naihin kayt-
taytymisen alkuldhteisiin voidaan vaikuttaa erilaisilla vaikuttamistoiminnoilla. Vaikuttamistoimin-
not on kuvattu taulukossa 2. Vaikuttamistoimilla pyritdan vaikuttamaan kayttaytymisen alkul&h-
teisiin, ja politikkatoimilla pyritdan puolestaan vaikuttamaan vaikuttamistoimintoihin. Politiikka-

toimet on eritelty taulukossa 3.

Taulukko 2.Vaikuttamistoiminnot, kun tavoitteena on liséata koulupaivan aikaista liikuntaa liike-
pankin avulla (mukaillen, Michie, Van Stralen & West 2011; UKK-instituutti 2020)

Vaikuttamistoiminto Tavoite

Koulutus Tiedon ja ymmarryksen lisdaminen. Opet-
tajia ohjeistetaan, miten, milloin ja miksi lii-

kepankkia kannattaisi hyodyntaa.

Suostuttelu Tunteiden herattaminen jonkin kommuni-
kointitavan valityksella. Opettajia kannus-
tetaan vaikuttamaan koulupaivan aikaisen
likunnan lisdéamiseen esimerkiksi kampan-

joiden tai mainosten avulla.

Kannustinten asettaminen Kaytoksen muutoksen seurauksena saa-

dun palkkion asettaminen. Kannustimena

12



voisi toimia esimerkiksi lupaus siita, etta lii-
kepankin kayton ansioista koululaisten

Move!-mittaukset paranevat.

Pakottaminen Ns. rangaistuksen tai kustannuksen aset-
taminen. Rankaiseminen ei l[ahtokohtai-
sesti tue sisédisen motivaation kolmea ele-
menttia (kts. luku sisainen ja ulkoinen mo-
tivaatio). Tassa yhteydessa voisi kayttaa
esimerkiksi termia "tuuppaaminen” (ns.
nudgettaminen). Esimerkiksi liikepankkia
voisi suositella hyddynnettavaksi kaksi
kertaa viikossa.

Harjoittaminen tai valmentaminen Taitojen kartuttaminen. Opettajia autetaan

likepankin kayttbonotossa.

Rajoittaminen Ei-toivottua kayttaytymismallin toteutta-
mista vaikeutetaan esimerkiksi saantoja
muokkaamalla. Liikuntaa voisi pyrkia lisaa-
maéan vahentdmalla mahdollisuuksia istuu-

tua.

Ympariston muuttaminen Toimintaymparistdén muuttaminen. Fyy-
sistd ymparistda voi muokata siten, etta lii-
kepankin kayttd on helpompaa. Esimer-
kiksi luokkahuoneeseen jarjestetaan tilaa

suorittaa liikkeita.

Mallin antaminen Esimerkkien antaminen. Opettajille voi-
daan esitella kouluja, joissa vastaavista

tyokaluja kaytetaan.

Mahdollistaminen Kyvykkyyden lisaaminen siten, ettd keinoja
toimia toivotulla tavalla lisétéén tai esteita
madalletaan. Liikepankin kayttéa mahdol-
listetaan siten, etta sen kaytté on helppoa,

se on helposti saatavilla ja sovellettavissa

kaytantoon.

Politiikkatoimilla on vaikutusta lahinna tiedostamattomaan toimintaan. Politiikkatoimet luo-
vat kulttuurista ja sosiaalista normia. (Michie, Van Stralen & West 2011; UKK-instituutti
2020)
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Taulukko 3. Politikkatoimet, joilla voidaan vaikuttaa liikepankin kayttdon (Michie, Van

Stralen & West 2011; UKK-instituutti 2020)

Politiikkatoimi

Tavoite

Viestinta ja markkinointi

Tiedon valittdminen jonkin viestintékana-
van kautta. Jos liikepankki liitetaan osaksi
Liikkuva Koulu-hankkeen viestintaa ja
markkinointia, se lisda liikepankin tunnet-

tuutta.

Fyysisen ja sosiaalisen ympariston suun-

nittelu

Ympadristdjen suunnittelu niiden kayton na-
kokulmasta. Koululaitosten arkkitehtuuri-
sella suunnittelulla voidaan lisata mahdolli-

suuksia liikkua koulualueella.

Suositukset

Tiettyyn toimintaan ohjaavien tai valtuutta-
vien asiakirjojen tuottaminen. Liikuntasuo-
situkset ovat esimerkiksi liikuntakayttayty-
miseen vaikuttava suositus. Koulupaivan
aikaiseen liikuntaan ei ole olemassa eril-
listd suositusmaarad, mutta opetussuunni-
telma sisaltaa tietyn maaran liikuntatunteja
seka suosituksen likunnan integroimisesta
muiden oppiaineiden opeukseen (Opetus-
hallitus, 2016)

Verotus

Verotuksen avulla sdadellaan kansalaisten
toimintaa. Koululiikuntaa ei ole saadelty

verotuksella.

Saantely

Toimintatapojen madrittdminen saantdjen
avulla. Koulujen on testattava oppilaidensa
toimintakykya Move!-mittauksilla. Liikepan-
kin kayttdé mittausten parantamiseksi ja nii-
den jalkitydbhon puolestaan on vapaaeh-

toista.

Palvelujen tarjonta

Palvelujen saavutettavuuden, monipuoli-
suuden, maaran yms. muokkaaminen. Lii-
kepankki on tamperelaisten koulujen saa-

tavilla.

Lainsaadanto

Peruskoulun kdyminen on lakisdateista

Suomessa. Liikkuva koulu- ohjelmassa on
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mukana 93 % Suomen kunnista. (Liikkuva
koulu 2019, 4). Liikkuva koulu -ohjelma

maarittelee enemman koulupaivan aikaista
likuntakayttaytymista, mutta ohjelma ei ole

lakisaanteinen.

3.1 Itseohjautuvuusteoria

Monissa yhteyksissa esille nostettu ja paljon viitattu Edward Decin ja Richard Ryanin kehit-
tama itseohjautuvuusteorian (engl. self-determination theory) mukaan ihmisella on kolme pe-
rustarvetta: autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus. Teorian mukaan ihminen ei kykene
voimaan hyvin, jos nama tarpeet eivat tayty. ltseohjautuvuusteoriassa ihminen ndhdaan ym-
paristéonsa aktiivisesti reagoivana, inhimillisena olentona. Juuri taméa on keskeinen ero ver-
rattuna vanhanaikaiseen behavioristiseen ihmisk&sitykseen, jonka mukaan ihminen on ul-
koisten ehdollistumien ja ymparistotekijdiden "uhri”. Modernimman ajattelutavan mukaan ih-
minen pyrkii itseohjautuvasti rikastamaan elamaénséa hankkimalla itselleen haasteita ja luo-
maan elamaansa merkityksellisyytta. (Martela 2014.)

Itseohjautuvuusteorian mukaiset ihmiselle luontaiset taipumukset asettaa itselleen tavoitteita,
littAd kokemuksia mindkuvaansa ja suorituksista selviytyminen ovat selvasti havaittavissa
erityisesti pienen lapsen toiminnassa. Lapsi kokeilee uusia asioita innokkaasti ja tutkii ympa-
ristbdan. Tama luontainen motivaatio saa lapsen kohtaamaan rohkeasti haasteita ja ongel-
mia, mikd auttaa hantd oppimaan uutta. Ihmisen kasvu ja kehitys tapahtuvat itseohjautuvuus-
teorian mukaan vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympariston kanssa. Sosiaalinen ymparist6
voi joko tukea, tai heikentéaa lapsen sisédista motivaatiota eri elaman osa-alueita kohtaan.
(Vasalampi 2017, 54.) Sosiaalinen ymparisto voi siis vaikuttaa sisaiseen motivaatioon myos

siten, ettd lapsi on passiivinen tai motivoitumaton.

Itseohjautuvuusteorian mukaan ihmiset eroavat toisistaan sen suhteen, mista he ovat kiin-
nostuneita ja miksi. Toinen oppilas voi esimerkiksi juosta kavereiden kanssa kilpaa voittaak-
seen ja toinen siksi, ettd nauttii juoksemisesta. Vaikka molemmat juoksijat ovat motivoitu-
neita, johtaa heidan toimintansa toisistaan merkittavasti eridvaan lopputulokseen. Itseohjatu-
tuvuusteoria ei keskity maarittamaan motivaation maaraa, vaan laatua. (Vasalampi 2017,
55.)
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3.2 Sisdinen- ja ulkoinen motivaatio

Kun ihminen on sisaisesti motivoitunut tekemaan jotakin, h&n nauttii itse tekemisesta, pitaa
toimintaa omien arvojensa mukaisena ja kiinnostavana. Lapsi, joka leikkii ulkona muiden las-
ten kanssa omaehtoisesti, on sisdisesti motivoitunut. Vastaavasti aikuinen, joka urheilee,
koska kokee sen miellyttavaksi tai energiaa tuottavaksi, kokee sisdistd motivaatiota. On to-
dettu, ettd sisdinen motivaatio on oppimisen kannalta erityisen hyodyllinen, koska sen on
huomattu edistavan myonteisten tunteiden kokemusta oppimista kohtaan, johtavan luovuu-
teen, sinnikkyyteen seka auttamaan ymmartamaan kasitteiden merkityksia. (Vasalampi
2017, 55; Guay, Ratelle & Chanal 2008.) Itseohjautuvuusteorian mukaan ulkoisten palkkioi-
den ohjaama toiminta ei ole sisdistd motivaatiota tukevaa. Teorian kehittdjat ovat todenneet
ulkoisten palkkioiden painvastoin heikentavéan sisaistd motivaatiota, vaikka palkinnon saami-

nen olisikin miellyttava kokemus. (Vasalampi 2017, 55.)

Itseohjautuvuusteorian kehittdjat Deci ja Ryan ovat teoriallaan osoittaneet, etta ulkoinen mo-
tivaatio voi myds siséistyd. Asia ilmenee useissa yhteyksissa erityisesti tarkastellessa ihmi-
sen sosiaalistumista yhteiskuntaa: ihminen ei yleensé ole alun perin sisdisesti motivoitunut
esimerkiksi kouluttautumaan, mutta useimmat meista tekevéat kuitenkin niin. llmiota selittda
se, etta ihmiset pyrkivat luontaisesti sisdistamaan ymparistossédén sosiaalisesti hyvaksytyt
tavat, arvostettavat asiat ja sd&dnnot. Kun ihminen omaksuu ymparistoonsa liittyvat yleisesti
hyvaksytyt arvot ja toimintamallit osaksi mindkuvaansa, han voi kokea itseohjautuvuutta toi-
minnassaan. Tata prosessia nimitetdan ulkoisen motivaation siséaistymiseksi. (Vasalampi
2017, 56.)

Motivaatio ei siis ole karkeasti vain ulkoista tai sisdista. Deci ja Ryan ovat kehittdneet moti-
vaatiojanan, jonka toisessa paassa on taysin ulkoinen motivaatio ja toisessa taysin sisainen
motivaatio. Motivaatiotyypit on esitelty kuviossa 4. Taysin ulkoinen motivaatio tarkoittaa
sitd, ettd ihminen toimii vain ulkoisen pakon sanelemana, esimerkiksi muiden ihmisten pai-
nostuksesta tai tilanteen vaatimusten vuoksi. Taysin ulkoisesti sdadelty motivaatio saattaa
sisdistya jonkin verran siten, ettd ihminen haluaa valttada esimerkiksi hapean tai syyllisyyden
tunteet, joita han saattaisi kokea, jos jattaisi asian tekematta. Itseohjautuvuusteoriassa tata
kutustaan sisaankaantyneeksi ulkoiseksi saantelyksi. Pelkastaan kielteisten tunteiden tai
rangaistuksen pelon valttdmiseksi toimiminen heikentda usein ihmisen hyvinvointia. On sel-
vaa, etta tallainen toiminta ei yleensa johda sinnikkdaseen, pitkdjanteiseen toimintaan.
Kahta eniten ulkoa séadeltyd motivaatiotyyppia kutsutaankin kontrolloiduksi motivaatioksi.
(Vasalampi 2017, 57; Deci & Ryan 2000.)
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Kiinnittynyt sdantely tarkoittaa sita, etté ulkoiset motiivit ovat sisdistyneet siind maéarin,
etta yksild hyvaksyy ja tunnistaa toiminnan arvot. Tallgin ihminen kokee ymparistonsa ta-
voitteet jo jonkin verran omia arvojaan, normejaan ja tavoitteitaan vastaaviksi, mutta toi-
mintaa ohjaa edelleen ulkoinen saately, kuten toiminnasta saatava palkkio tai muu hyoty.
Integroidussa saatelyssa ihminen on omaksunut ymparistonsa asettamat tavoitteet osaksi
omiaan. Tassa motivaatiotyypissa toiminta tai tavoite on ihmiselle henkilokohtaisesti mer-
kityksellinen, joka johtaa usein sitoutuneeseen, systemaattiseen toimintaan. (Vasalampi
2017, 57).

Ulkoinen motivaatio Sisdinen
motivaatio

Sisaan-
kaantynyt Kiinnittynyt Integroitu

Taysin
sisdinen
saately

Taysin
ulkoinen

e ulkoinen saately saately
saately

saately

Kontrolloitu motivaatio Autonominen motivaatio

Kuvio 4. Motivaation tyypit (mukaillen Vasalampi 2017; Deci & Ryan, 2000)

Kun alun perin ympariston asettamat tavoitteet, arvostukset ja toiminnat sulautuvat osaksi
yksilén omia ajattelu- ja toimintamalleja, yksild voi sitoutua hyvinkin paljon néihin toimin-
toihin ja tavoitteisiin. N&in alun perin ulkoisesta vaatimuksesta muodostuu siséainen mo-
tiivi, josta muodostuu osa yksilén mindkuvaa. Autonominen motivaatio kuvaa motivaatio-
tyyppeja, joissa motivaatio on itseohjautuvaa. Naitd motivaatiotyyppeja ovat kiinnittynyt,

integroitu ja taysin sisdistynyt saately, kuten kuviossa 4 on esitelty (Vasalampi 2017, 58).

Ihmisen toimintaan vaikuttavat kaikki ne sosiaaliset ymparistot, joissa han eldé. Yhteis-
kunnallinen jarjestelma ja kulttuuri vaikuttavat valillisesti ihmisen tavoitteiden asetteluun ja
ajatteluun, kuten aiemmin COM-B- mallin yhteydessa on perusteltu. Yksilon ympaérilla ole-
vat yhteisot, kuten koulu, perhe, ystavat ja opettajat vaikuttavat yksilon hyvinvointiin, suo-
rituksiin ja motivaatioon suoraan. Ympadrist6t voivat itseohjautuvuusteorian mukaan joko

tukea yksilon itseohjautuvuutta, tai heikentaa sitd. Keskeista motivaation sisdistymisessa
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on se, etta yksilon psykologiset tarpeet tayttyvat. Sellainen sosiaalinen ymparisto, joka tu-
kee yksilon psykologisia perustarpeita, tukee myds h&nen itseohjautuvuuttaan, hyvinvoin-
tiaan, energisyyttaan ja sisaistd motivaatiotaan. Nailld ominaisuuksilla on puolestaan vai-
kutusta yksilon sinnikkadaseen, luovaan ja hyviin suorituksiin pyrkivaan toimintaan. (Vasa-
lampi 2017, 59.)

Autonomia, kyvykkyys ja yhteenkuuluvuus selittdvat hyvinvoinnin kokemusta pitkalla aika
valilla, mutta myos yksittaisissa tilanteissa. Kuvio 5 ilmentaa naiden kolmen elementin vai-
kutusta sisdiseen motivaatioon. Ne ovat tarkea osa lasten ja huorten kasvua ja kehitysta.
On todettu, etta koulut, jotka tukevat naita perustarpeita, saavat parempia oppimistulok-
sia. Itseohjautuvuusteorian elementit on tunnistettu useissa eri yhteyksissa. Motivaation

kokemus on yksi naisté osa-alueista. (Martela 2014.)

Itseohjautuvuusteorian kolme elementtia tulevat esille kasiteltdessé lasten ja nuorten liikun-
tamotivaatiota. Liikuntataitojen oppiminen, kyvykkyyden tunne, autonomian- ja yhteenkuu-
luvuuden kokemukset innostavat nuoria seka rakentavat liikuntamotivaatiota. Perustarpei-
den tukeminen edistaa tasapainoista psyykkista kehittymista, kun taas niiden puuttuminen
voi heikentéda sitd. (Lintunen 2015, 79.)
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Autonomia,
kokemus siitd,
etta voi
vaikuttaa itsea
koskeviin
asioihin

Sisdinen
motivaatio

Yhteen-
Kyvykkyys, kuuluvuus,
patevyyden kokemus
kokemukset ryhmaan
kuulumisesta

Kuvio 5. Sisédisen motivaation kolme elementtia (mukaillen University of Rochester Medi-

cal Center, Center for community health & prevention: patient care sa.)

3.3 Motivaatioilmastolla on merkitysta

Oppimistilanteissa viihtymisen yhteydessa kaytetaan pedagogisessa kirjallisuudessa nimitysta
motivaatioilmasto. Motivaatioilmasto voidaan jakaa tehtava- ja kilpailusuuntautuneeseen osa-
alueeseen (Taulukko 4). Jos opettaja korostaa toiminnassaan yrittdmistd, yhteistyota ja henkilt-
kohtaista kehittymistd, motivaatioilmastosta muodostuu tehtavasuuntautunut. Kilpailun, vertaile-
misen ja lopputuloksen korostaminen puolestaan korostaa kilpailusuuntautunutta motivaatioil-
mastoa. Motivaatioilmaston muodostumiseen vaikuttavat kaikki toimintaan liittyvéat henkilot.
(Jaakkola 2015, 127.)
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Taulukko 4. Tehtava- ja kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto (mukaillen Jaakkola 2015,

127)

Harjoittelun osa-alue

Kilpailusuuntautuneisuus

Tehtavasuuntautunei-

suus

Tapa toteuttaa harjoitteita

Harjoitteet ovat kaikille sa-
moja. Lahjakkaampia huo-

mioidaan enemman.

Jokainen oppilas huomioi-
daan. Harjoitteita eriytetaan

tarpeen oppilaille sopiviksi.

Ohjaajan tai opettajan auk-
toriteetti

Kontrolloiva

Antaa mahdollisuuden
tehda valintoja, korostaa
oppilaiden vastuullisuutta.

Palautteen antamisen tapa

Julkinen palaute, joka pe-

rustuu lopputulokseen

Palaute perustuu yksilolli-
seen kehittymiseen ja yrit-
tamiseen. Palaute anne-

taan yksiléllisesti.

Tehtavien ryhmittelyperus-

teet

Kilpailullisia tehtavia koros-

tetaan

Yksilollisia seka yhteisolli-

sia tehtavia korostetaan

Toiminnan arviointiperus-

teet

Keskindista kilpailua arvos-
tetaan, virheista moititaan
ja huomio kiinnitetaén lop-

putulokseen.

Arviointi perustuu yksil6lli-
seen kehittymiseen. Huo-
mio kiinnitetaan prosessiin
ja virheet nahdaan oppimis-
prosessiin kuuluvina. Yh-

teistyota arvostetaan.

Toiminnan ajankaytto

Suoritusaika on rajattu

Suoritusaika on joustava

Oppimisen kannalta on olennaista, etta motivaatioilmasto on tehtavasuuntautunut. Sen

avulla voidaan tukea lasten sisdistd motivaatiota autonomian, patevyyden ja yhteenkuulu-
vuuden kokemusten my6ta. On tarke&d, etta lasten ei tarvitse pelata virheita ja etta harjoit-
telu seka edistyminen etenevat yrittdmisen ja erehdyksen kautta. (Jaakkola 2015, 127.)
Tavoiteorientaatioteoria on motivaatioteoria, jonka mukaan likunnan paaasiallinen motiivi
on patevyyden osoittaminen. Tavoiteorientaatioteoria edustaa ei-kilpailullisen motivaatioil-

mastoa oppimistilanteissa.

Liikuntahetken suorituksessa oppijalla on kaksi erilaista mahdollisuutta osoittaa patevyytta.
Mahdollisuudet ovat tehtdvasuuntautunut orientaatio seka kilpailusuuntautunut orientaatio.
Kilpailusuuntautuneessa orientaatiossa oppilas peilaa omaa suoritustaan muihin oppilaisiin

tai yleisiin normeihin, joka johtaa vertailuun ja kilpailuasetelmaan. Tehtavasuuntautuneessa
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orientaatiossa oppilas peilaa omaa onnistumistaan kehitykseensa ja yrittdmiseen. Tehta-
vasuuntautunut oppilas pystyy keskittymaan itse suoritukseen, vertailematta omia tuloksi-
aan muihin. (Liukkonen & Jaakkola 2013a, 153—-154.) Jos kulttuurillinen ilmapiiri ja motivaa-
tioilmasto luodaan sellaiseksi, ettd koulupaivan aikana liikutaan paljon, se sulautuu osaksi
ihmisen normaaliksi kokemaa kayttaytymista. Istuminen on huonoin fyysinen tapa oppia,
mutta silti kouluissa istutaan suurin osa ajasta (Huotilainen 13.9.2017, 5.00-5.38; Tulos-
kortti 2016, 9.)
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4 Lasten-ja nuorten lilkkumisen erityispiirteet

Lasten ja nuorten elimistd eroaa merkittavasti aikuisen elimistdsta, joten myds harjoittelu tulee
mukauttaa heidén elimistolleen sopivaksi. Fyysisella kasvulla tarkoitetaan koko elimiston koon
kasvua. Biologinen kypsyminen tarkoittaa sukupuoliominaisuuksien ja hormonitoimintojen kyp-
symista. Fysiologisella kehitykselld tarkoitetaan elinten, solujen seké elinjarjestelmien toiminnal-
lista kehitysta. Kehitykseen ja kasvuun vaikuttavat perimd, ravinto ja liikunta muiden sosiaalis-
ten ja fyysisten ymparistotekijoiden ohella. (Laine, Kalaja & Mero 2016, 61.) Erityisesti hermosto
kehittyy lapsuudessa nopeasti: kuusivuotiaan hermosto on kehittynyt jo noin 90 % lopullisesta
aikuisen koostaan. Murrosikddn mennessa aivot ovat saavuttaneet léhes aikuisen kokonsa.
Jotta hermoston koko kehityspotentiaali voidaan saavuttaa, on erityisen tarkeaa harjoittaa moto-
risia taitoja, koordinaatiota, ketteryytta, voimaa ja nopeutta hermoston kehittymisen aikana.
(Laine ym. 2016, 61-62; Hakkarainen 2009 b.)

Liikunnan ensisijainen vaikutus lapsuudessa on liike- ja liikkumistaitojen kehittyminen. Koska

motoriset taidot opitaan padasiassa hermostollisen oppimisen myota, taidot karttuvat parhaiten,
kun lapsi kohtaa paljon tilanteita, joissa vaaditaan useiden aistien yhtaaikaista toimintaa. (Vuori
2012 147.) Varhaislapsuuden riittava liikkunta on erittain tarkeaa aivojen hermoverkkojen nor-

maalille kehitykselle, liikkeiden hallinnan oppimiselle seké lihasten, hermoston ja aistien yhteis-
toiminnan kehittymiselle. Liikkuminen on tarkea osa varhaislapsuutta ja se liittyy lahes kaikkeen
lapsen toimintaan. Leikkien, pelien ja kilpailujen myd6ta liikkuntataitojen ja suorituskyvyn merkitys

lasten liikunnassa kasvaa.

Liikunta vaikuttaa lasten ja nuorten biologiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen kehittymiseen suo-
raan tai epasuorasti parantamalla lapsen sen hetkista terveytta, vahvistamalla terveellisten elin-
tapojen vakiintumista, vahentamalla vaaraa altistua terveytta heikentaville tai vahingoittaville te-
kijoille tai vAhentadmalla sairastumisen vaaraa myohemmalla ialla. Tallaisia tekij6ita ovat esimer-
kiksi kehon rasvan liilan suuri méara, veren kolesteroli, veren epaedullinen sokerianeenvaih-
dunta seka korkea verenpaine. Lapset ja nuoret ovat yleensa biologisesti terveitd elintavoista
riippumatta. Tutkimuksia on tehty vahan liittyen liikunnan ja urheilun vaikutuksista lasten ja
nuorten terveyteen. Naista syista on vaikea osoittaa likunnan terveytta lisdavia vaikutuksia lap-
silla (Vuori 2012, 145-146).

Liikkumistaidot kehittyvat padasiassa hermostollisen oppimisen kautta 10 ensimmaisen ikavuo-

den aikana, kun hermosto kehittyy. Taméa ajanjakso on otollisin aika oppia motorisia taitoja. Tai-
dot harjaantuvat parhaiten, kun lapsi suorittaa toimintoja, jotka haastavat samanaikaisesti useita
eri aisteja seka liikkumis-, kasittely -, ja tasapainotaitoja. Kun lapsi saa itse sdadella liikkkumis-

taan, kehittyy myds hanen mindkuvansa. (Vuori 2012, 147.) Liikkumisen seurauksena liikkeista
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muodostuu aivoihin likemuisti, kun hermosolujen valiset yhteydet lisdantyvat ja synapsien toi-
minta tehostuu. Kayttamattomat yhteydet haviavat. Nama hermostoon "tallentuneet” muistijaljet
ovat edellytys mydhemmalle lajitaitojen kehittymiselle. Automatisoituneista liikeradoista on hy6-
tya myos nopeissa reaktiokykya vaativissa vaaratilanteissa. Murrosian kasvupyrahdyksen aikai-
nen kbémpelyys liittyy raajojen nopeaan kasvuun, jolloin opitut likemallit ovat tilapaisesti ajoittain
kadoksissa. (Vuori 2012, 148.)

Lasten voimaominaisuudet kehittyvat useampien liikkumistapojen mydéta, kuin aikuisilla. Lapsilla
voimantuotto kehittyy 20-30 % ilman lihasmassan kasvua, kun voimaharjoittelu on aloitettu en-
nen murrosikad. Voimaominaisuudet kehittyvat, kun lihaskoordinaatio ja kyky rekrytoida kayt-
t66n enemman motorisia yksikoita paranevat. (UKK-instituutti 2020.) Lapsuudessa ja huoruu-
dessa tehty taitoja vaativa liikunta kehittdad neuromotorista koordinaatiota, liiketarkkuutta, -no-
peutta ja reaktiokykya. Useat liikuntalajit kehittavat motorista kyvykkyytta, josta on hydtyd mo-
nissa urheilulajeissa. Muita merkittavid positiivisia hyotyja runsaasta lapsuus- ja nuoruusaikai-
sesta liikunnasta on likkumisvarmuudelle, elaménlaadulle ja minakuvan kehittymiselle. (Vuori
2012, 148))

4.1 Biologinen- ja kalenteri iké sekéa herkkyyskaudet

Biologinen ik& tarkoittaa lapsen fyysisen kehityksen astetta. Kalenteri ika puolestaan tarkoittaa
kronologisesti vuosissa mitattavaa ikda. Naiden valilla voi olla jopa 2—4 vuotta. Biologinen ika
voidaan méaaritelld luuston kypsyysasteen, hormonitasojen, sukupuoliominaisuuksien muutos-
ten ja pituuskasvumuutosten perusteella. Biologinen ik kannattaa huomioida lasten likunnan
suunnittelussa, silla se vaikuttaa merkittavasti suorituskykyyn. (Laine ym. 2016, 85.) Tarkoituk-
senmukaista ei ollut kartoittaa kohderyhmamme biologista ikda. Biologisen ikahajonnan huomi-
oiminen on kuitenkin tarkeaa erityisesti liikuntaa ohjatessa. Tyt6illa murrosika ja pituuskasvun
huippu ajoittuvat noin 12 ikavuoteen. Poikien fyysinen kehitys tapahtuu yleensa hitaammin,
heilla vastaava kasvupyrahdys tapahtuu keskimaarin 14 vuoden iassé. Noin puoli vuotta pituus-
kasvun huipun jalkeen tulee painon ja lihasmassan kasvun huippu. Kaikkein eniten voima kehit-
tyy noin vuosi pituuskasvupiikin jalkeen. Otollisin aika harjoitella voimaa onkin juuri 1-3 vuotta

pituuskasvun jalkeen. (Laine ym. 2016, 86.)

Herkkyyskausiksi kutustaan niita ikavaiheita, joissa fyysista kehittymista nopeuttaa luonnollinen
fyysinen kasvu ja kehittyminen. Herkkyyskaudella tehdyn harjoituksen harjoitusvaikutus on mo-
nikertainen tietyille ominaisuuksille, verrattuna muihin ajankohtiin. Herkkyyskaudet ovat nopean
kehittymisen kausia, mutta liikuntataitoja kannattaa harjoitella kaikissa ikavaiheissa monipuoli-

sesti. (Terve koululainen s.a.) Taulukossa 6 on esitelty, mihin ikdkauteen fyysisten ominaisuuk-

sien kehittyminen ajoittuu.
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Taulukko 6. Herkkyyskaudet ik&vuosittain (mukaillen Terve koululainen, s.a)

Ika Herkkyyskausi

2-7 V. Perustaidot (Tasapaino-, valineenkasittely-, ja likkumistaidot).

7-12 Lihaskestavyys, lajitaidot, koordinaatio ja nopeus

11-14 | Liikkuvuus ja nopeuskestavyys

15 + Laji- ja lihasvoimaharijoittelu

Liikunnalliset perustaidot opitaan parhaiten varhaislapsuuden aikana, eli ennen kouluikaa.
Alakouluidssa aiemmin opitut perustaidot vakiintuvat ja lajitaidot kehittyvét tehokkaasti. Laji-
taitojen oppimista helpottaa harjaantunut yleistaitavuus. Jos varhaislapsuudessa perustaidot
ovat jadneet hataralle pohjalle, harjoittelussa kannattaa keskittya niiden kehittamiseen,
vaikka ika ei vastaisikaan enaa perustaitojen herkkyyskautta. Vaikka herkkyyskausille on
asetettu tietyt ikaraamit, yksilollinen vaihtelu on suurta. Taitojen oppiminen ja vakiintuminen
vaatii pitkgjanteista, vuosia kestavaa harjoittelua. Monipuolisuus on tarkea osa taitojen oppi-

mista. (Terve koululainen s.a.)

Ennen murrosikaa nopeus-, kestavyys- ja koordinaatio kehittyvat tehokkaasti. Liikuntaharjoit-
telussa kannattaa painottaa liikehallintakykya ja nopeusominaisuuksia. Nopeusominaisuudet
ovat selkeasti periytyvid, joten nopeuden harjoittamisessa herkkyyskausi kannattaa hyodyn-
taa. Nopeutta kehittdd hyvin pyrahdykset, spurtit ja muut kiihdytykset, joten esimerkiksi pallo-
pelit ovat hyvia nopeusharjoituksia. Myos liikkehallintakyky kehittyy nopeissa suunnanmuutok-
sissa vauhdikkaissa peleissa seka oman kehon painolla tehtavat harjoitteet. (Terve urheilija

s.a.)

Murrosian kasvupyrahdyksen seurauksena lihakset eivat valttamatta pysy luuston kasvun
vauhdissa. Tasta voi aiheutua kudosjaykkyyttd, joka puolestaan voi heikentad suorituskykya
ja altistaa rasitusvammoille. Murrosidssa onkin erityisen tarkeaa kiinnittd& huomiota liikku-
vuusharjoitteluun. (Terve urheilija, s.a.) Liikunnallinen identiteetti rakentuu jo yleensa jo lap-
suuden ja nuoruuden aikana (Vanttaja ym. 2017, 88). Identiteetti tarkoittaa sita, millaiseksi
ihminen itsensa kokee. Identiteettia maarittdd ihmisen arvot. ldentiteetti on hyddyksi hyvin-
voinnille, jos se on rakentunut mydnteisten ominaisuuksien ymparille. Kokemuksemme itses-
tamme vaikuttaa yleensa myds kayttadytymiseemme. Tasta syysta on tarkeada tiedostaa, mil-
laisista asioista identiteetti on muodostunut. Itsetuntemusta kannattaa kehittaa [&pi elaman.

(Mieliry s.a.)
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4.2 Lasten kognitiivinen kehitys

Jotta lasten psykologisia perustarpeita voidaan tukea, meidan tulee ymmartaa lapsen kognitiivi-
sen kehittymisen vaiheet. Kognitiivinen kehitys on keskeinen tekija lasten patevyyden kokemuk-
sen kehittymisessa. Eri ikaiset lapset kasittavat hyvin eri tavoin sen, mitéa on olla hyva tai par-
jadava. Lapset eivat kykene vield erottelemaan, johtuiko onnistuminen taitavuudesta vai sattu-
masta. He eivat valttamatta ymmarra harjoittelemisen ja yrittdmisen merkitysta tai pysty erotte-
lemaan tehtévien vaikeustasoa. Lapset eivét siis kykene ymmartamaan taitavuutta samalla ta-
valla, kuin aikuiset sen kasittavat. 3.5-5.5- vuotiaat lapset ajattelevat, etta yrittdmalla riittavasti
voi oppia mité vain. Taman vuoksi he keskittyvat yrittamaan paljon. Tama on liikuntataitojen op-

pimisen kannalta positiivinen asia. (Lintunen 2015, 79-80.)

Lasten kognitiivinen kehitys etenee 6—7-vuotiaana siten, ettéd he oppivat vertailemaan ja asetta-
maan asioita jarjestykseen. Taman kyvyn myota lapset usein innostuvatkin Kilpailuista ja konk-
reettisten asioiden vertailuista, kuten kuka hyppaa pisimmalle tai juoksee nopeimmin. Noin 10-
vuotiaana lapset oppivat vertailemaan abstraktimpia asioita, kuten tunteiden ilmaisua. Kouluian
kynnyksella lapset muuttavat usein innokkaasti tilanteita kilpailuksi, koska haluavat nahda, kuka
on paras. He eivat kuitenkaan viela erota yritysta, kykyja ja lopputulosta toisistaan. Lapset har-
joittelevatkin innokkaasti liikuntataitoja, koska uskovat kovan yrittdmisen tuottavan toivotun lop-
putuloksen. He tavoittelevat patevyyden kokemuksia erityisesti liikuntataidoissa, koska ne ovat
konkreettisia ja helposti havaittavissa. (Lintunen 2015, 80.)

10-13-vuotiaina lapset alkavat ymmartamé&an sattumaa, yrittamista ja kyvykkyytta tarkemmin.
Noin 12-vuotiaana lapset osaavat jo pohtia, miten nama kolme osa-aluetta vaikuttavat suorituk-
seen. Juuri kehittyneet kognitiiviset taidot saattavat asettaa uudenlaisia haasteita esimeriksi
testi- tai esiintymistilanteissa. Lapsi saattaa esimerkiksi huolestua turhan paljon siitd, miten han
parjad suhteessa muihin. Tama voi vaikuttaa negatiivisesti innostukseen oppia uutta, tai muu-
toin heikentaa psyykkista hyvinvointia. Jotta lapsi kykenee tarkasti arvioimaan patevyyttaan, ha-
nen tulee olla tietoinen siita, ettd tuloksiin vaikuttavat useat tekijat, kuten vastustajan toiminta,
omat ja muiden ponnistelut seka tehtavan vaikeus. Patevyyden objektiiviseen arviointiin tarvi-
taan myds kyky havaita etukateisvihjeitd, kuten oma menestys aiemmin vastaavissa tehtavissa.
Lapset kykenevat siis keskimaarin kasittdamaan kilpailuprosessin kokonaisuuden noin 12—-13-
vuotiaana. (Lintunen 2015, 80-81.)

Kaikki vertailu- ja kilpalutilanteet eivét tue patevyyden kokemusta. Tasta syystd minakasitys
usein hieman laskee kouluién alkuvaiheessa. Tassa ikavaiheessa lapset kuitenkin edelleen us-
kovat, etta voivat kehittya ja oppia mita tahansa yrittamalla kovasti. Ikavuodet 7-12 ovatkin lii-

kuntakasvatuksen kannalta tarkeda aikaa, koska lapset harjoittelevat innokkaasti. Usein lapset
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harrastavatkin aktiivisesti 12 ikdvuoteen asti erilaisia liikuntaharrastuksia. Noin 12—15-vuotiaana
likuntaharrastukset usein vahenevéat voimakkaasti, kun nuoret ovat erityisen haavoittuvassa
iassa kielteisille liikuntakokemuksille. Tama liittyy kognitiiviseen kehitykseen, jonka mydta nuo-
ret oppivat ymmartamaan, etta kyvyt, kapasiteetti ja yrittdminen vaikuttavat lopputulokseen.
Heilla ei ole kuitenkaan viela paljonkaan tietoa suoritukseen vaikuttavista tekijoista tai saman-

laista ongelmanratkaisutaitoa, kuin aikuisilla. (Lintunen 2015, 80-83.)

Liikunta aktiivisuuden jatkuvuuden kannalta on tarkead, ettd nuori kokee itsena liikkunnallisesti
patevaksi. Moni 13- vuotias on jo luonut itsestaan huonon liikkujan kéasityksen, jolloin he saatta-
vat jattaa liikunnan pois rutiineistaan. Tama kuva on virheellinen ja perustuu yleensad muuta-
maan negatiiviseen liikuntakokemukseen. (Lintunen 2015, 82—-83.) On erittain tarkeaa tarjota
lapsille ja nuorille positiivisia liikunnallisia kokemuksia, jotka tukevat heidan minakasitystansa
likkujana. Nuorelle saattaa kehittyd virheellinen ajattelutapa siitd, etta liikuntataitoja joko on, tai
ei ole. Todellisuudessa jokainen voi kehittaé kuntoaan ja likunnallisia taitojaan. (Lintunen 2015,
83.)

4.3 Liikunta edistdd oppimista etenkin juuri liikkumishetken jalkeen

Liikunnallisen elamantavan muodostumisen liséksi liikunta on tarkedd myos oppimisen kan-
nalta. Yhdysvaltalaisessa interventiotutkimuksessa lisattiin oppilaiden koulupaiviin 20 minuuttia
reipasta taukoliikuntaa viiden minuutin taukojen avulla. Tutkimuksen kesto oli kahdeksan kuu-
kautta ja siihen osallistui 460 oppilasta 3-5 luokilta. Tutkimuksen tulokset osoittivat taman johta-
neen merkittdvaan parannukseen matematiikan oppimisen osalta, tutkimukseen osallistuneiden
oppilaiden matematiikan testitulokset paranivat vertailuryhmaan verrattuna. Lukemisen oppimi-
sen osalta testituloksissa ei ollut eroa vertailuryhmien valilla. (Fedewa, Ahn, Erwin & Davis
2015, 139; Fedewa ym. 2015, 147.)

Jos tavoitteena on oppia jotakin vaikeaa, oppiminen helpottuu huomattavasti, jos oppimishet-
kelld tai juuri sitéa ennen liilkutaan. Vahintaan seisomaan kannattaa nousta, silld istuminen on
huonoin fyysinen tapa oppia. (Huotilainen 13.9.2017, 5.00-5.38.) Liikuntaa saanndllisesti har-
rastavan aivot toimivat eri tavalla, kuin passiivisen henkilon. Tutkimusten avulla on osoitettu,
etta liikuntaa harrastavat saavat helpommin korkeampia pistemaaria kognitiivisista testeista ver-

rattuna fyysisesti passiivisiin henkildihin (Huotilainen 13.9.2017, 6.06—7.07.)
Huotilainen kertoo, etta tutkimuksilla on pystytty osoittamaan lyhyenkin (noin 2 min.) liikuntasuo-

rituksen parantavan kognitiivisesta testista suoriutumista, kun liikuntasuoritus on tehty juuri en-

nen testia. Useissa tutkimuksissa on myds osoitettu, ettéd 5-30 min. kestoinen liikkuntasuoritus

26



ennen oppimishetkea paransi oppimistuloksia. Jo 20 sekunnin kuluttua liikuntahetken alkami-
sesta aivoissa alkaa vapautua dopamiinia, serotoniinia ja hermokasvutekij6itd. (Huotilainen
13.9.2017, 0.30-1.05.)

Lyhyidenkin liikuntahetkien liittdminen osaksi koulupaivaa parantaa siis oppimista. Toisaalta lii-
kunnalla on my6s pidempiaikaisia vaikutuksia aivoterveyteen ja aivojen fyysiseen rakentee-
seen. Huotilainen toteaa, etta liikunnallisten ikdéntyvien aivoissa voidaan havaita vahemman
ikaantymisen merkkeja, kuin samanikaisten liikkumattomien. Nama tiedot ovat nousseet korre-
laatiotutkimuksista, eli niiden perusteella ei pystyta paattelemaéan aivoterveyden ja likunnan
syy-seuraussuhdetta. Hypoteettisesti voisi paatella, etta kognitiivisesti patevammat henkilot
ovat myds fyysiselta toimintakyvyltaan kyvykkaampia liikkumaan, ja liikkuvat siksi enemman.
Jotta syy-seuraussuhdetta pystytdan todentamaan, taytyy tehda interventioita, joilla vaikutetaan
likunnan mé&araan (Huotilainen 13.9.2017, 6.00-7.41.)

Suurimmassa osassa Huotilaisen esittamia tutkimuksia on pystytty osoittamaan korrelaatio fyy-
sisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen valilla. Liikunnan positiivisia vaikutuksia oppimiseen
on pystytty todentamaan paremmin interventiotutkimuksilla, joissa toinen tutkimusryhma on li-
sannyt liikuntaa ja toinen ryhma on pitanyt liikkumistottumukset samana. Tutkimuksista voidaan
havaita alykkyytté vaativien testien paranemista niiden luokkien oppilailla, joiden koulupéivan
aikaista liikkumista on lisatty. Naiden korrelaatio- ja interventiotutkimusten erot selittyvat sill&,
etta erittdin vahan liikkuntaa harrastavat oppilaat liikkuvat interventioiden myo6ta aiempaa enem-
man, jolloin liikunnan positiiviset vaikutukset ovat selkedmpia. Oppilaat, joilla elamantapa on jo
valmiiksi liikunnallinen, eivat todennakdisesti hyddy koulupaivan aikaisesta pienesta liikkunnan

lisddmisesta niin paljon, kuin likkumattomat. (Huotilainen 13.9.2017, 14.10-15.49.)

Liikunnan aikana aivoissa tapahtuu fysiologisia muutoksia: kun hengitys- ja verenkiertoelimistd
vilkastuu, aivojen verenkierto paranee. Erityisesti peleissa ja teknisesti haastavissa liikuntasuo-
rituksissa tehdaan paljon pienia paatoksia, jolloin otsalohko aktivoituu. Otsalohkon aktivoitu-
mista tapahtuu myds monotonisen, matalatehoisen liikunnan aikana. Aivojen eri alueiden véliset
yhteydet parantuvat, kun niin sanotun valkean aineen radat vahvistuvat. Tama tarkoittaa sita,
etta tiedonkulku niin eri aivoalueiden, kuin aivojen ja lihastenkin valilla nopeutuu ja tehostuu. Lii-
kunnan seurauksena aivokuori vahvistuu, kun sinne syntyy enemman soluja, solujen valisia lii-
toksia ja solujen aktiivisuus lisdantyy. Nama solumuutokset ilmenevét erityisesti ikdantymisen
myota, koska ikaantyminen ohentaa aivokuorta. Liikunnan lisddminen voi jopa aiheuttaa aivo-
kuoren paksuuntumista, kun harmaata ainetta syntyy lisaa. (Huotilainen 13.9.2017, 16.08—
18.14.)
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Tosin kuin ennen luultiin, aivoihin syntyy myos uusia hermosoluja hippokampuksen, eli muistia
ohjaavalla aivojen alueella. On kuitenkin havaittu, ettd nama uudet aivosulot kuolevat nopeasti
pois, ellei niita kayteta johonkin vaativaan oppimistehtavaan. Kun solut rekrytoidaan tehtavaan,
ne kytkeytyvat muihin soluihin ja ovat aktiivisempia. Vaativa oppiminen aiheuttaa sen, etta lii-
kunnan myoéta syntyneet aivosolut jaavat henkiin ja sitoutuvat osaksi hermoverkostoa. Taméan
jalkeen uudet aivosolut ovat kaytettavissa seuraaviin muistia vaativiin oppimistehtaviin. (Huoti-
lainen 13.9.2017,18.14-21.40.) Huotilaisen esityksesta voi tehda johtopaatoksen, etta liikunta
on erityisen terveellista aivoille ja ettd oppiminen tehostuu erityisesti vauhdikkaan liikkuntahetken
jalkeen, vaikka liikuntahetki olisi lyhyt. Paras aivoterveys saavutetaan yhdistamalla keskite-
hoista liikuntaa ja oppimista (Huotilainen 13.9.2017, 21.41-22.50.)

Oppimista ja toimintamallien omaksumista tapahtuu lasten ja nuorten kaikissa toimintaymparis-
tbissa. Lasten ja nuorten perheiden sosioekonomisella asemalla on vaikutusta liikkuntatottumuk-
siin. Suomessa on erinomainen tilaisuus vaikuttaa lasten liikunnallisen elamantavan omaksumi-
seen peruskoulujarjestelman kautta. On todennékoisempaa, ettéd korkeammassa sosioekonomi-
sessa asemassa oleva perhe suosii likunnallisia ja terveellisia elaméntapoja. Lapsuudessa ja
nuoruudessa yksilolle syntyy tiedostettu tai tiedostamaton elaméantapa, johon sisaltyy, tai ei si-
sélly liikunnallisuuden omaksumista. Turvallinen perhe- ja taloustilanne lapsuudessa mahdollis-
taa enemman likkunnallisia vaihtoehtoja ja edesauttaa liikunnallisen elaméantavan yllapitamista

myds aikuisuudessa verrattuna vastakkaiseen tilanteeseen. (Purhonen ym. 2014.)

5 Interventiot

Kouluissa tehdyt liikuntainterventiot ovat lisénneet alakouluikéisten liikuntaa koulupéivéan ai-
kana. Lasten koulupéivan aikaista aktiivisuutta lisdnneet interventiot ovat olleet pitkakestoisia,
muutamasta kuukaudesta useampaan vuoteen. Aiemmin tehdyissa onnistuneissa lasten liikku-

mista edistavissa interventioissa on tehty muutoksia opetussuunnitelmiin. Yhteisollisyys, ohjatut
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likuntatuokiot ja likunnan huomioiminen opetuksessa ovat lisanneet lasten fyysista aktiivi-
suutta. Interventioiden tehokkuutta on lisdnnyt se, ettd vanhempia on osallistettu toimintaan. On
havaittu, etta lyhyella aikavalilla liikuntainterventiot ovat vahentéaneet lasten television katseluun
kaytettyd aikaa. Naissa interventioissa paikallaanolon aihetta on kasitelty kouluopetuksen yh-
teydessa. (Dobbins, Husson, DeCorby & LaRocca 2013.)

Motorinen kehitys ja liikkuminen ovat tarkeé osa lapsen normaalia kehitysta. Motorinen kehitty-
minen mahdollistaa monien uusien taitojen oppimisen, mika puolestaan vaikuttaa edullisesti
myos lapsen sosiaaliseen ja kognitiiviseen kehittymiseen. Motorisen oppimisen lisaksi likunta-
taitojen oppiminen on tarkeaa lapsen myodnteisen itsetunnon kehittymiselle ja patevyyden koke-
muksille. Ruotsalaista vaitoskirjatutkimuksesta (Ericsson 2003) selvida, etta kun liikuntatunteja
lisattiin kahdesta viiteen tuntiin 1-3. luokan oppilailla kolmen vuoden ajaksi, enemman liikkkuvien
lasten motoriset taidot kehittyivat enemman verrattuna kontrolliryhmaan. Kehittymista havaittiin
erityisesti tasapaino- ja koordinaatio kyvyssa. Lisaksi tutkimus osoitti, etté lisatty liikunta auttoi
lapsia didinkielen ja matematiikan oppimisessa (Rintala 2005, 5-6).

5.1 Kansainvaélisia liikunnan lisdamista edistavia interventioita

Kansainvélisen vertailun perusteella likunnan lisdamiseen tahtaavilla keinoilla, kuten liikunta-
tuntien lisddmiselld on voitu liséta fyysisista aktiivisuutta. Kansainvalisesti verrattuna koulujen
likuntatuntien suositeltu vahimmaismaara vaihteli peruskouluissa vuonna 2011-2012 Irlannin
37 lukuvuositunnista Ranskan 108 tuntiin. Suomessa liikuntatuntien maara oli tuolloin keski-
maarin vahintdan 57 tuntia lukuvuodessa. Pakollisten aineiden joukosta liikuntatunteihin suosi-
teltu vahimmaisosuus oli Irlannissa nelja prosenttia ja Sloveniassa 15 %. Muiden maiden tulok-
set jakautuivat naiden valiin. Suomessa vastaava osuus oli kahdeksan prosenttia. (European
Commission, 2013.) Myos kansainvalisessa lasten ja nuorten liikuntamaaran vertailussa Slove-
nia on karkimaita. Sloveniassa lapsilla on mahdollisuus osallistua liikunnanopetukseen paivittain
puolentoista tunnin ajan. Molemmat tutkimukset siis osoittavat, ettd Slovenian toimintamalli lii-
kunnanopetuksen suhteen johtaa karkituloksiin kansainvélisissa vertailuissa. Kyseisessa vertai-

lussa Suomi jai tuloksissa keskivaiheille. (Tremblay ym. 2016.)

Kansainvalinen ISCOLE poikkileikkaustutkimus tutki lasten lihavuutta, elinymparistoa ja ela-
mantapoja. Tutkimuksen paamaarana oli maarittaa lihavuuden, elintapojen ja kayttaytymisen
valista yhteytta kansainvaliselld tasolla. Tutkimukseen osallistui 6000 lasta i&ltéan 10-12 vuotta
12 eri maasta. Tutkimustietoa kerattiin tutkimukseen osallistuneilta yksityisesti erilaisilla kyse-
lyill& ja testeilld, naihin siséltyi esimerkiksi kyselyitd elamantapoihin liittyen. TAman liséksi tutki-

mustietoa hankittiin perheiden terveyshistorian ja sosioekonomisten tekijoiden kautta. Tutkitta-
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vien ja heidan perheidensa liséksi tutkimuksessa otettiin huomioon koti- ja kouluymparist6. Kou-
luymparistosta pyrittiin kerédmaan tietoa esimerkiksi terveellisen ruuan ja liikkunnan osalta.

(Katzmarzyk, Barreira, Broyles, Champagne & Chaput 2013, 1.)

Koululaisten liikunta- ja terveysinterventioita on nykyisin paljon. Useat tutkimukset rajautuvat
kuitenkin koskemaan kehittyneitd maita, joissa sosioekonominen asema ei paljolti eroa tutki-
muksen sisalla. ISCOLE- hanke pyrkii antamaan tuloksia ja tietoja, miten elintapojen ja ympaéris-
téjen kehittamisen avulla voitaisiin puuttua ja ehkaista lapsuusajan lihavuutta ympéri maailmaa.
ISCOLE- hankkeen pyrkimys on, etta siitd saatujen tulosten avulla pystytddn muokkaamaan toi-

mintatapoja kaikkialle maailmaan. (Katzmarzyk ym. 2013, 11.)

ISCOLE- tutkimuksen tulokset auttavat paremmin ymmartamaan lapsuusajan lihavuuden korre-
laatioita. Lisaksi saadun tiedon avulla voidaan jalkauttaa erilaisia toimia ympariston ja elintapo-
jen parantamiseksi ympari maailman. Tutkimuksen tulosten mukaan poikien lihavuus on tytt6ja
yleisemp&a, mutta pojat liikkuvat tyttdja enemman. Eniten liikkuvia lapsia l10ytyy tutkimuksen
mukaan Suomesta seké Keniasta. Erityisesti suomalaisten lasten koulumatkoihin kaytettava lii-
kunta-aika nousi tutkimuksesta edukseen kolumbialaisten lasten liséksi. ISCOLE-tutkimuksen
mukaan ylipainoisimmat lapset I0ytyvat Kiinasta ja lihavuus on tutkimusmaissa harvinaisinta
Suomessa. Tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, ettd vaikka lasten lihavuus on yleistynyt
kehittyneisséd maissa kuten Suomessa, kehittyvien maiden ylipaino on kasvanut suuremmaksi
kuin kehittyneissd maissa. (Katzmarzyk ym. 2013, 11.) Kansainvalisessa tarkastelussa Suomen

tilanne on kuitenkin ehka oletettua parempi.

5.2 Liikkuva koulu

Liikunnan vahentymiseen on tartuttu monin eri keinoin viime vuosien aikana. Yksi merkittavim-
mista kouluikaisten liikuntaa edistavista hankkeista on Liikkuva koulu, jonka Move!-osioon opin-
nayteydmmekin liittyy. Hankkeen tavoitteena vahentda koulupaivan aikaista istumista, osallistaa
oppilaita aktiiviseen tydskentelyyn ja edistad oppimista. Liikkuva koulu- hanke on ollut osa halli-
tusohjelmaa vuodesta 2009 lahtien. Liikkuvan koulun rahoituksesta vastaa opetus- ja kulttuuri-
ministerio ja toimintaa ohjaa Likes. Nykyisen hallitusohjelman tavoitteena on lisata likkumista

kaikissa ikaryhmissa. (Liikkuva koulu 2016.)

Liikkuvien koulujen toiminnassa tarkeaa on osallistaa oppilaita tuntien toiminnan suunnitteluun,
edistdd oppimista liikunnallisin keinoin, lisata liiketta koulupdiviin ja niiden ymparille seka vahen-
taa istumista. Liikkuva koulu- ohjelmaan siséltyy Liikkuva varhaiskasvatus- ja Liikkuva opiskelu-

ohjelma, joka on tarkoitettu toisen asteen oppilaitoksille.
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5.3 Move!-jarjestelma

Vuonna 2008 opetushallitus pohti ratkaisuja, joilla voitaisiin vaikuttaa koululaisten yleistynee-
seen inaktiivisuuteen. Opetushallitus etsi ratkaisuja koululikunnan kehittamiseen, joilla voitaisiin
my6s puuttua varhaisessa vaiheessa yleistyneeseen fyysisesti passiiviseen elamantapaan posi-
tiivisilla ja pitk&aikaisilla toimenpiteilla. Liséksi Opetushallitus listasi merkittavia puutteita objek-
tiivisessa mittauksessa lasten ja nuorten liikkuntaan ja fyysiseen toimintaan liittyen, tietosisaltd

asiaan liittyen oli niukka. (Opetushallitus s.a.)

Vuonna 2009 syntyi suunnitelma, jonka avulla voitaisiin jatkossa mitata koululaisten fyysisen
toimintakyvyn tilaa. TAma jarjestelma mahdollistaisi myds palautteen ja seurannan. Jarjestelmé
antaisi mahdollisuuden tukea aiempaa ennaltaehkaisevammin kouluterveydenhuoltoa 5. ja 8.
luokkalaisten terveystarkastusten yhteydessa. Vuonna 2010 Opetushallitus ja opetus- ja kult-
tuuriministerio tilasivat seurantajarjestelman fyysisen toimintakyvyn kartoitukseen. Seurantajar-
jestelma Move!-toimintakyvyn mittaristo tilattiin Jyvaskylan Yliopiston liikuntatieteellisesta tiede-
kunnasta. Move!-mittauksen pilotointi ja valtakunnalliset viitearvot tehtiin vuonna 2012, viitear-
vot viimeisteltiin nykyiseen muotoonsa vuonna 2014 LIKESIN toimesta. Mittaristo otettiin kayt-

t6on kokonaisuudessaan elokuussa 2016 5. ja 8. luokkalaisille. (Opetushallitus s.a.)

Move! on perusopetuksen 5. ja 8. luokkalaisille tarkoitettu valtakunnallinen jarjestelma, jonka
kautta saadaan tietoa oppilaiden fyysiseen toimintakykyyn liittyen. Move!-jarjestelman kautta
saadaan tietoa jota hyddynnetddn esimerkiksi koulujen kattavissa terveystarkastuksissa 5. ja 8.
vuosiluokilla. Move!-mittaukset tuottavat tarke&a tietoa oppilaiden fyysisen toimintakyvyn tilasta
ja on tarkea havainnollistava tytkalu terveydenhoitajille terveystarkastukseen. (Opetushallitus

s.a.)

Liikkuvan Koulun Move!l-mittauksissa kerataan tietoa oppilaiden fyysisesta toimintakyvysta kah-
deksalla eri mittauksella. Mittaristo mittaa kestavyytta, voimaa, nopeutta, liikkuvuutta, motorisia
perustaitoja seka tasapainoa. Mittausten tuloksia ei kayteta oppilaiden arvioinneissa. Mittauk-
sen tuloksista saa palautetta seké oppilas itse, ettd hdnen huoltajansa seka kouluissa toimivat
terveydenhuollon ammattilaiset. Move!-mittaustulosten kautta opettajat saavat tietoa oppilaiden

fyysisesta toimintakyvysta seké sen vaikutuksista koululaisten hyvinvointiin. Tuloksia tulkitse-

malla voidaan péaéatelld, miten oppilaiden toimintakykya voidaan edistaa. (Opetushallitus s.a.)
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5.4 Movel-mittausten liikkeet

Ensisijainen Movel!-jarjestelméan tavoite on auttaa oppilaita ja heidan perheitddn ymmartamaan,
miten fyysinen toimintakyky vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin, opiskeluun, jaksamiseen ja ter-
veyteen. Move!-mittariston luotettavuutta on testattu useiden tutkimusten ja kokeilujen avulla.
(Opetushallitus s.a.) Move!-mittaristo pitda sisallaan kahdeksan osiota. Taulukossa 7 on listat-
tuna Move!-mittausten liikkeet. Kestavyytta ja liikkumistaitoja mittaavassa 20 metrin viivajuok-
sussa tarkoituksena on testata epasuorasti oppilaan maksimaalista hapenottokykya. Viivajuok-
sussa oppilas juoksee aaninauhalta kuuluvan kiihtyvan tahdin mukaisesti, suorituksesta mita-

taan aikaa seka lasketaan ylitettyjen viivojen lukumaara. (Opetushallitus 2012, 6.)

Vauhditon 5- loikka mittaa oppilaan liikkumistaitoa, alaraajojen voima, - nopeus ja dynaamisen
likkuvuuden ominaisuuksia seka liikkkumistaitoa. Liikkeessa suoritetaan viisi loikkaa vuorojaloin,
jonka jalkeen loikatun matkan kokonaispituus mitataan. Liikkeeseen ponnistus tapahtuu tasajal-
kaponnistuksesta ja liikesarjan viimeinen loikka pysahtyy tasajaloin. (Opetushallitus 2012, 8.)
Ylavartalon kohotus mittaa erityisesti syvien vatsalihasten lihaskestavyytta. Ylavartalon nosto
tapahtuu &aninauhalta tulevan tempon mukaisesti. Tarkoituksena on suorittaa mahdollisimman

monta oikea oppista ylavartalon kohotusliiketta. (Opetushallitus 2012, 9.)

Etunojapunnerrus mittaa ylaraajojen ja hartiaseudun dynaamista voimaa. Liséksi liike testaa
vartalon tukilihaksiston staattista kestavyytta. Oppilas suorittaa mahdollisimman monta suori-
tusta minuutin aikana, tytdt suorittavat liikkeen polvet maassa. (Opetushallitus 2012, 11.) Liikku-
vuusominaisuuksia mittaa kyykky, taysistunta seka olkapéaan liikkuvuus. Lisaksi liikkeisiin kuu-
luu heitto-kiinniottoyhdistelma, joka mittaa valineenkasittelytaitoa, havaintomotoriikkaa seka yla-
raajojen voimaominaisuuksia. Liikkeessa tennispallo heitetaan kaksikymmenta kertaa seinalle
rajattuun alueeseen, pallo kimpoaa seindsta lattiaan, jonka jalkeen oppilaan on tarkoitus ottaa
pallo kiinni. Opettaja laskee, montako suoritusta oppilas suoritti oikein ja merkitsee tuloksen tu-
loskorttiin. (Opetushallitus 2012, 14-17.)
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Taulukko 7. Move!-mittauksen liikkkeet (mukaillen Opetushallitus, s.a.)

Mitattava ominaisuus Mittaristo

Kestavyys ja liikkumistaidot 20 metrin viivajuoksu

Alaraajojen voima- ja nopeusominaisuu- Vauhditon 5-loikka

det, dynaamiset tasapainotaidot seka liik-

kumistaidot

Keskivartalon voiman mittaus Ylavartalon kohotus

Ylavartalon voiman mittaus Etunojapunnerrus (ns. tyttdjen ja poikien
variaatiot).

Heitto-kiinniottoyhdistelméa Valineenkasittelytaidot, havaintomotoriset
taidot ja ylavartalon voima

Yleisliikkuvuusominaisuudet Kyykistys

Olkapaiden liikkuvuus Olkanivelten kierto (sormet kurotetaan se-
lan takana yhteen)

Alaselan ja lonkan liikelaajuus Taysistunta

Oppilaan fyysistéa toimintakykya mitataan kuudella eri osiolla ja kahdeksalla eri liikkeella Move!-
mittauksissa. Oppilas saa jokaisesta mittauksesta erikseen palautetta niin sanotun hymiokoodin
kautta. Move!-mittauksesta saatavan palautteen tarkoituksena on auttaa oppilasta ja hanen per-
hettddn hahmottamaan oppilaan fyysisen toimintakyvyn tilaa ja yhteytta oppilaan jaksamiseen,

hyvinvointiin ja arkisista toimista selviamiseen. (Opetushallitus s.a.)

Naurava hymio tarkoittaa, etté oppilaan toimintakyky on riittavalla tasolla testatulla fyysisella toi-
mintakyvyn osa-alueella. Opettajia ohjeistetaan kannustamaan oppilasta monipuoliseen liikku-
miseen, vaikka mittaustulos olisikin paras mahdollinen. Fyysinen toimintakyky ei varastoidu, jo-

ten sité taytyy harjoittaa sdanndllisesti.

Leved hymy kertoo, etta oppilaan fyysinen toimintakyky riittda kyseisella osa-alueella
paivittaisita toimista selvidmiseen. Harjoittelua lisaamalla oppilas jaksaa ja voi arjessaan

paremmin.
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Pieni hymy kertoo, ettéa testattavalla osa-alueella tarvitaan lisda harjoitusta. Opettajia ohjeiste-
taan kehottamaan oppilasta lisddmaan liikuntaa arkisiin askareisiin, kuten koulumatkoihin tai va-

litunneille sek& kokeilemaan uusia, fyysisesti aktiivisia tapoja viettaa aikaa.

(Opetushallitus s.a.)
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6 TyoOn tavoite

Opinnayteyon tavoitteena on tuottaa videomuotoinen liikkepankki tamperelaisten 4.—6. luokkalai-
sia opettavien opettajien kayttoon. Opinndytetydn tarkoitus on lisata koulupéivan aikaista liilkun-
taa. Opinnaytety® on osa Tampereen Liikkuva koulu kokonainaisuuteen kuuluvaa Move!-osiota.
Pyrkimys on, etta opettajat hyodyntavat liikepankkia niin likkuntatuntien yhteydesséa, kuin muilla-
kin tunneilla. Varsinaisten liikkeiden suunnittelussa on otettu huomioon kohderyhmé, 9-12-vuo-
tiaiden lasten kehityskaudet. Liikepankin liikkeilla on useita eri fysiologisia vaikutuksia, joten ne
kehittavat muun muassa motorista oppimista, liikkuvuutta ja voimantuottokykya. Olennaista on,
etta aisteja ja hermostoa haastavia funktioita tapahtuu riittdvan usein, vain silloin lapsen motori-
nen ohjaus voi kehittya. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi Tampereen Kaupungin koulutus-

ja opetuspalvelut, yhteyshenkilona kehittamispaallikké Mikko Tiirikainen.

Liikepankin avulla opettajat pystyvat lisdamaan monipuolista liikuntaa koulupaivien ja liikunta-
tuntien yhteyteen. Tuotetun liikepankin avulla opettajat voivat ohjata oppilasryhmilleen monipuo-
lisia harjoitteita esimerkiksi taukoliikuntana tai liikuntatuntien yhteydessa alkulammittelyissa. Lii-
kepankin harjoitteet antavat opettajille valmiuksia ja uusia ideoita likunnan lisdédmiseen ja moni-
puolistamiseen koulupaivien aikana. Liikkeita voi ohjata koko oppilasryhmalle esimerkiksi aa-

munavauksen yhteydessa tai yksilollisesti esimerkiksi liikuntatuntien aikana.

Uuden materiaalin avulla opettajilla olisi jatkossa enemman tietoa Move!-mittauksesta ja heilla

olisi paremmat lahtékohdat suorittaa mittaus oppilasryhmaélleen. Move!-mittausten jalkeen kou-
lut saavat Move!-mittauksista koulukohtaiset tulokset. Koulukohtaisten tulosten jalkeen opettaja
saa kayttéonsa tehdyn liikepankin, jonka avulla han voi ohjata monipuolisia harjoitteita oppilas-

ryhmaélleen heidan Move!-mittaustulosten mukaan.

Liikepankin avulla Tampereen Kaupunki pyrkii antamaan aiempaa enemmaén tietoa Move!-mit-
tauksista opettajille. Pyrkimyksena on, etta helposti I0ytyvéasta ja yksinkertaisesta materiaalista
olisi apua opettajille ennen testausta ja sen jalkeen. Aiemmin opettajat ovat ndhneet koulukoh-
taiset tulokset, mutta eivat ole saaneet ohjeita jatkotoimiin. Jatkossa tamperelaiset opettajat
saavat liikepankin harijoitteisiin, joilla toimintakyvyn puutteita voidaan ehkaista. Tuotetun liike-
pankin avulla opettajat saavat uudenlaista apua tallaisiin tilanteisiin. Liikepankki helpottaa oppi-

laan Move!l-mittauksissa havaittujen haasteiden parantamista.
Aiemmin liilkunta on poikennut muista aineista siten, etta siihen ei ole annettu siina mittakaa-

vassa tukiopetusta, kuin muissa aineissa. Liikepankin avulla opettajalla on kdyttssaan yksi uusi

tyokalu tallaisiin tilanteisiin.
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Tampereen Kaupungin kasvatus- ja opetuspalveluiden tarkoituksena on lisata liiketta ja liikun-
taa koulupéivien yhteyteen. Uudistukseen liittyy useampi projekti, opinnédytetydmme on yksi
pieni osa suuressa kokonaisuudessa. Projektin tavoite on tuottaa Tampereen Kaupungin kasva-
tus- ja opetuspalveluille uusi tydkalu, jonka avulla opettajat voivat lisata oppilaiden koulupaivan
aikaista liikkumista 4.—6. luokilla. Tehtya tydkalua kutsutaan liikepankiksi. Liikepankki on yksi
osa Tampereen Kaupungin kasvatus- ja opetuspalveluiden missiota — lisata liikettd kouluissa.
(Tiirikainen 15.12.2020.)

Tampereen Kaupungin kasvatus ja opetuspalveluiden yhtena tavoitteena on antaa opettajille
lisda tydkaluja Move!-mittauksiin liittyen. Tampereen Kaupunki tulee uudistamaan Move!-mit-
tausten ohjeistusta ja informaatiota 5. luokkalaisten opettajille kevaasta 2021 alkaen. Kaupunki
l&hettdd jatkossa neljannen luokan opettajille ohjeistuksen Move!-mittauksen suorittamiseen liit-
tyen. Taman liséksi opettajille 1ahetetaan liikkepankki, jonka avulla opettaja pystyy valmistautu-
maan Move!-mittauksiin nykyista paremmin. Laaditun likepankin avulla Move!-mittauksissa ole-
vat liikkeet tulevat opettajille tutuiksi jo hyvissa ajoin. Liikepankin avulla opettaja voi harjoitella

luokkansa kanssa Move!-mittausta varten hyvissé ajoin ennen testausta.

Tuotettu liikepankki liittyy Tampereen Kaupungin uudistettavaan Move!-mittausten kokonaisuu-
teen. Uudistuksen ansioista opettajilla, terveydenhoitajilla, vanhemmilla ja oppilailla on saata-
villa jatkossa uudenlaista materiaalia Move!-mittaukseen ja sen tuloksiin liittyen. Tuotettu liike-
pankki tulee palvelemaan enimmakseen opettajia ja terveydenhoitajia. Hyodyntamalla liikkepank-
kia opettajat pystyvat koulupaivan aikaisen liikunnan lisaamisen lisaksi valmistautumaan Move!-
mittauksiin kyseisen liikkepankin avulla aiempaa paremmin. Mittauksen jalkeen opettajat ja ter-
veydenhoitajat pystyvat hyddyntamaén samaa lilkkepankkia oppilaiden tarpeiden mukaisesti. Lii-
kepankki on myds vanhempien saatavilla kaupungin nettisivuilla. Opettaja tai terveydenhoitaja
voi jatkossa suositella liikepankin kayttda oppilaalle ja oppilaan huoltajalle, erityisesti jos Move!-

mittaustuloksissa huomataan fyysisen toimintakyvyn haasteita.

Opettajilla on kaytdssaan liikepankki myds Move!-mittauksen suorittamisen jalkeen. Heidan on
mahdollista hyddyntéa tatd Move!-mittauksen jalkitytssa. Liikepankin videossa on nimetty jokai-
sessa liikkeessa toimivat lihasryhmat sek& Move!-mittauksen liike, johon harjoitus erityisesti val-
mistaa. Tarkoin kuvatun likepankin avulla opettaja pystyy myds paremmin antamaan henkilo-
kohtaista ohjeistusta oppilailleen. Liikepankki lisataan nettisivuille, johon kootaan yhteinen
Move!-sivusto tamperelaisten opettajien ja vanhempien kayttéon. Yhteinen Move!-sivusto on
vapaasti opettajien ja oppilaiden vanhempien saatavilla. Opettajia pyydetaan kayttamaan liike-
pankin liikkeitd ennen ja jalkeen Move!-mittauksen Tampereen kaupungin opetus- ja koulutus-

palveluiden toimesta.
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Liikepankki on yksi osa Tampereen Kaupungin kehitystydta Move!-mittauksiin liittyen. Tampe-
reen Kaupunki haluaa panostaa ennaltaehkaisevasti koululaisten toimintakyvyn ongelmiin ja
monipuolistaa koulujen liikuntatunteja. Uudella kehitystyédlla haetaan monipuolisuutta koulupéi-
vien liikuntaan, parempia ohjeistuksia ja tyokaluja opettajille Move!-mittauksiin liittyen seka uutta

toimintamallia Move!-mittaustulosten jalkityohon.
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7 Projektin vaiheet

Opinnaytetyo lahti liikkeelle aiheen valinnasta, tdman jalkeen opinnaytetydlle alettiin etsia toi-
meksiantajaa. Eri tahoihin oltiin yhteydessé lokakuun 2020 aikana. Marraskuussa opinnayte-
tyolle 10ytyi tilaaja ja toimeksiantajaksi paatyi Tampereen Kaupungin koulutus- ja opetuspalve-
lut. Yhteisessa aloituspalaverissa kartoitettiin toimeksiantajan toimintatavoitteet, jonka jalkeen
aihe rajattiin ja opinnaytetyota lahdettiin toteuttamaan tilaajan toiveiden mukaisesti. (Tiirikainen
15.12.2020.) Kuviossa 6 on esitelty projektin keskeisimmat vaiheet. Projektista on erotettavissa
kolme merkittavinta vaihetta: Kohderyhman lilkunnallisten erityistarpeiden kartoitus, likepankin
laatiminen seka liikepankin tuotto yhteistydssa toimeksiantajan kanssa.

Muut kaupungin

toimet
( Opinnaytetyo=liikepan kki\’\J Tampereen Kaupungin
™

uudistus Move! -

"Helppo "Liikkeilld useita testeihein Iiittyen
siologisia
L@M \Zikutuisia» Tehdyn liikepankin

hyodyntaminen kouluissa

Yksinkertainen ja 7
selkes ohjeistus Liikkeiden yhteys Move! Move! — testeihin
opettaiille —testien liikkeisiin valmistautumisessa

Visuaalisesti selkea, Monipuoliset & vaihtuvat :
: .. Move! - testit
videon muodossa liikkeet
Liikkeit3 voi toteuttaa R Tehdyn liikepankin
erilaisissa i hy6dyntaminen Move!-
ymparistoissd likuttavat liikkeet testien jalkeen (opettajat /
terveydenhoitajat)

Mahdollista suorittaa
ryhmana, pareina tai
yksilona

Liikkeet voi toteuttaa
ilman vdlineita

Kuvio 6. Opinnaytetydmme yhteys Tampereen Kaupungin koulutus- ja opetuspalveluiden

tyokaluihin likunnan liséamiseksi
Prosessi eteni siten, ettd ehdotukset liikepankin liikkeista lahetettiin joulukuussa 2020 Tam-

pereen Kaupungin koulutus- ja opetuspalveluille. (Taulukko 6). Toimeksiantaja hyvéaksyi eh-
dotetut liikkeet yhteisessa tapaamisessa. Liikepankkiin lisattiin kaksi liiketta toimeksiantajan
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toiveesta. Kun varsinaiset liikkeet olivat paatetty, alkoi likepankin kuvausten suunnittelu, ku-
vauspaikan ja mallirynmén. Yhteydessa oltiin Olkahisen koulun Sorilan toimipisteeseen, josta

saatiin kuvauksia varten 6. luokan oppilasryhméa malliksi videoon.

Kuvattavalta oppilasryhmalta kerattiin kuvausta varten lupalaput (Liite 1). Malliryhmé&an osallis-
tui yhteensa 18 oppilasta. Opettajaa pyydettiin etukéteen valitsemaan luokasta kaksi oppilasta,
jotka voisivat toimia niin sanotuissa yksilosuorituksissa malleina. Kuvausten jalkeen videoista
l&hetettiin koosteen toimeksiantajalle, joka hyvéksyi tuotoksen. Taman jalkeen liikepankin vide-
oon suunniteltiin suullinen ja kirjallinen ohjeteksti. Ohjetekstin liséksi tehtiin erillinen ohjeistuk-
sen opettajille, videomateriaalin tueksi. Toimeksiantaja hyvéaksyi ehdotukset, jonka jalkeen ne
lisattiin videoon. Valmis liikepankki seka kirjallinen ohjeteksti ldhetettiin opettajien pilottiryhmalle

maaliskuussa. Taulukossa 8 on esitelty opinnéytetydn keskeiset vaiheet ja aikataulu.

Taulukko 8. Opinnaytetydmme aikataulu

Paamaara Tavoite Toimenpiteet Aikataulu
Liikunnan lisda- 13 liikkeen liikepankin | Ideointi siitd, mika taho voisi Lokakuu 2020
minen koulupai- toteuttaminen, jonka toimia toimeksiantajana.
vien aikana avulla opettajat voivat | Perustelemme tavoitteemme Marraskuu 2020
lisata oppilaidensa mahdolliselle toimeksiantajal-
koulupaivan aikaista lemme. Tavoitteemme sopii

likkumista tamperelai- | hyvin toimeksiantajan kevaan
sissa kouluissa 4.—6. 2021 toimintatavoitteisiinsa, jo-
luokilla. ten sovimme tyonjaosta ja ai-
katauluista. Toimeksiantaja on
Tampereen Kaupungin koulu-

tus- ja opetuspalvelut.

Liikkeiden suunnittelu, malli- Joulukuu 2020
ryhman, kuvaustilan ja ku-

vauslupien hankinta seka ku-

vauspaiva.
Liikepankin videoiden& kirjal- Tammi-Helmi-
listen ohjeiden editointi ja sa- kuu 2021

nallisten ohjeiden aanitys.
Puutteellisten videoiden uudel-

leen kuvaus.

Liikepankin pilotointi opettaja- | Maaliskuu 2021

ryhmalla

Pilotoinnista nousseiden muu- | Maaliskuu 2021

tostarpeiden huomioiminen
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Valmiin tuotoksen jakaminen Huhtikuu 2021

kohderyhmalle

7.1 Liikepankin tuotto

Liikepankki tuotetaan Tampereen Kaupungille. Tampereen Kaupungin koulutus- ja opetuspalve-
lut panostaa nykyista enemman liikuntatuntien monipuolisuuteen liséamalla liikuntatunneille esi-
merkiksi enemman liilkkuvuus- ja voimaharjoitteita. Taman liséksi Tampereen Kaupungin koulu-
tus- ja opetuspalvelut on paattanyt tuottaa Move!-mittauksiin liittyvaa materiaalia nykyista enem-

man opettajien, terveydenhoitajien ja vanhempien kayttoon.

Liikepankin avulla opettajat voivat ohjata oppilasryhmilleen liikkkuvuus- ja voimaharjoitteita ja val-
mistautua nain Move!-mittauksiin aiempaa paremmin. Lisaksi opettajat voivat hytdyntaa tuotet-
tua liikepankkia spesifisti Move!-mittaustulosten mukaan yksittaisilla ryhmilla. Jos esimerkiksi
jonkun oppilasryhman keskivartalon hallinnassa havaitaan puutteita, keskivartaloa vahvistaviin
harjoituksiin voidaan erityisesti panostaa. Liikepankin lisdksi Tampereen Kaupungin koulutus- ja
opetuspalvelut tuottaa Move!-mittauksiin liittyvaa muuta materiaalia opettajien ja vanhempien
kayttoon. Materiaalista tehdaan yhteinen kansio, joka lahetetdan jokaiseen tamperelaiseen kou-
luun seka erikseen 5. ja 8. luokkalaisten opettajille ja vanhemmille.

7.2 Videon kuvaus

Ohjeistusvideon ty6sto alkoi kasikirjoituksesta (Liite 4). Kuvauspaivan kasikirjoitusta jasennettiin
siten, etta siitd selviaa kuvauspaivan aikataulun ja tavoitteet mahdollisimman tarkasti. Nain ku-

vaajalla ja liikkeiden ohjaajilla on yhtenainen nédkemys siita, miten kuvaukset etenevat. Kuvauk-
siin valittiin malleiksi Olkahisten koulun Sorilan toimipisteen 6. luokkalaiset. Malliryhma valikoitui
kontaktien perusteella. Oppilasryhma sopii hyvin kohderyhmaan, tilat ja aikataulut sopivat hyvin
yhteen, joten kuvauspaivaksi sovittiin 18.12.2020 ja paikaksi Sorilan koulu. Kuvauspéaivan aika-
taulu on kuvattu taulukossa 10. Kuvaukset kestivat kaikkiaan reilu kuusi tuntia. Paiva alkoi alku-
leikeilld, jotka toimivat alkuverryttelyna ja rentouttivat tunnelmaa. Tilanne oli kaikille osallistuijille
uusi, joten saattaa olla, ettd osaa oppilaista hieman jannitti alkava kuvaustilanne. Paivan alussa

oppilasryhmalle kerrottiin, mihin tarkoitukseen videota kaytetaan ja miksi.

Alkuleikkeihin ja péaivan tavoitteen esittelyyn varattiin aikaa noin puoli tuntia. Taman jalkeen al-
koi varsinaisten liikepankin liikkeiden ohjaaminen. Liikkeiden |lapikaynti vei aikaa noin 1,5 tuntia.
Kun liikkeet olivat kaikille tuttuja, ne suoritettiin viela kertaalleen I&pi, jolloin kuvaaja kuvasi ryh-

masuoritukset. Yksilokuvauksia varten opettaja oli valinnut etuk&teen kaksi oppilasta ryhmasta.
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Yksilokuvauksissa kuvattiin kaksi osiota: teknisesti oikea suoritus, jonka tarkoituksena on esi-
tella tdrkeimmat suoritustekniset seikat seka ns. "valta naita”- osio, jonka tarkoituksena on esi-
tella yleisimmat suoritusvirheet. Jalkimmainen osio jatettiin valmiista tuotoksesta pois.
Kuvauspaivan paatteeksi haastateltiin Olkahisten koulun Sorilan toimipisteen rehtoria Simo Tur-

peista ja Olkahisten koulun kuudesluokkalaisia koskien Move!-mittauksia seké koulupaivan ai-

kaista liilkkuntaa.

Taulukko 10. Kuvauspaivan aikataulu

Tavoite

Toiminta

Toteutus

llmapiirin rentoutus, ns. fyy-
sinen ja psyykkinen lammit-
tely

Alkuleikit

"Vesi nousee” seka pari-

leikki "Lontoon Bussi”.

Oppilasryhmé oppii liikkeet
teknisesti oikein

Liikkeiden ohjaaminen

Oppilasryhman kanssa har-
joiteltiin kaikki 13 liikett& si-
ten, etté liikkeet sujuivat

teknisesti oikein.

Ryhmasuorituksen kuvaus

Liikkeet ohjattiin toiseen
kertaan. Talla kertaa suori-

tukset kuvattiin.

Oppilasryhmaa ohjattiin liik-
keiden suoritusten aikana
tarpeen mukaan. Haasta-
vimmissa liikkeissa ohjaajat
nayttivat mallia koko suori-
tuksen ajan. Helpommat
harjoitteet kuvattiin ilman,
ettd oppilaat katsoivat mal-

lia ohjaajista.

Yksilosuoritus-osioiden (oi-
kea tekniikka) ja ns. valta

kuvaukset

Yksilosuorituksissa kuvat-
tiin vain yhden oppilaan

suoritusta.

Toinen ohjaaja ohjasi oppi-
laille oikeaa suoritusta, joka
tallennettiin videolle. Toi-
nen ohjaaja puolestaan
kavi oppilaiden kanssa liik-
keissé helposti tapahtuvia
yleisempia virheita lapi,
joita oppilaat kaytanndssa
myos kokeilivat. My6s
nama tarkoituksella virheel-
lisesti toteutetut suoritukset

kuvattiin, mutta ne eivat
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paatyneet lopulliselle ohje-

videolle.

7.3 Aani- jatekstiohjeet seka pilotointi

Videotuotokseen editoitiin &ani- ja tekstiohjeet, jotta katsoja pystyy ohjaamaan liikkkeet oikein.
Aanitysten tyostaminen aloitettiin samaa reittia, kuin kuvauksetkin: aluksi kartoitettiin, mitka ovat
tarkeimmat seikat, joiden avulla harjoitteet vastaavat niiden tarkoitusta, eli liike pystytaan suorit-
tamaan turvallisesti ja tehokkaasti oikein. Aanityksista laadittiin kasikirjoitus ja aanitys tapahtui
26.2.2021. Koska video-ohjeistuksesta jai "valta naitd”- osio pois, kasikirjoittua aanitysmateriaa-
lia lyhennettiin reilusti aanitysten aikana. Selkeyden vuoksi videoon liséttiin myds tekstiohje aa-
nitteen lisaksi. Aani- ja tekstiohjeet sisaltavat vain harjoitteiden tekniikkaan liittyvat ohjeet. Opet-
tajille on laadittu liikepankin kaytdstd myos yleisohje, joka on saatavilla kirjallisena.

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen laatija laatii kysymykset etukateen
ja tutkimushenkil6illa on mahdollisuus vastata vapaamuotoisesti esitettyihin kysymyksiin koke-
mustensa ja ndkemystensa mukaisesti. Kvalitatiivista tutkimus pyrkii ymmartdmaan asioita ja
sitd voidaan kayttdad omana tutkimusmenetelmanaan tai kvantitatiivisen tutkimuksen rinnalla.
(Tilastokeskus s.a.) Pilotoinnin avulla haluttiin selvittda ja ymmartaa opettajien ajatuksia liike-
pankin sisallosta, taman vuoksi valittiin kvalitatiivisen l1&hestymistapa. Laadullisen tutkimuksen
tarkoituksena on saada mahdollisimman kattavia ja kuvailevia vastauksia tutkittavasta aiheesta,
laadulliselle tutkimukselle on tarkedmpaa saada laadukasta tietoa kuin isoa otantaa (Kylma &
Juvakka 2007, 27).

Jotta tutkittavasta aiheesta saataisiin mahdollisimman laajoja ja kattavia vastauksia, tulisi tutki-
muskysymyksissa valttda kysymyksia joihin vastaaja voi vastata kylla tai ei. Laadullisen tutki-
muksen tavoite on l8ytaé aineistosta uutta tietoa, tAman vuoksi tulee kysymykset laatia avoi-
miksi. Laadullisen tutkimuksen osallistujamaara on yleensa pieni. Erityisesti jos tutkimuksen
otanta on pieni, on jarkeva kysya haastateltavilta esimerkiksi kuvailemaan omaa toimintaansa
tai heidan suhdettaan tutkittavaan aiheeseen. TAma antaa tutkijalle merkityksellisia asioita sekéa

yhtenevaisia ettd eroavia vastauksia. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvarinen 2010, 15-17.)

Tutkimuksen aloittamisesta tulosten saamiseen kuuluu erilaisia vaiheita. Ensimmaisena tutkitta-
valle aiheelle tulee maarittaa tutkimusongelma seka rakentaa tutkimuskysymykset, jonka jal-
keen tulee paattaa aineiston keruutapa seka kerata tulokset. Tulosten saamisen jalkeen tulee
aineistoon tutustua, sita pitaa rajata ja jarjestad. Taman jalkeen aineistosta pyritaan loytamaan

teemoja ja aineisto analysoidaan. Aineiston analysoinnilla pyritd&n vertailemaan aineistossa
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esiin tulleita teemoja. Vasta taman jalkeen tulokset kootaan yhteen ja pohditaan kaytannon vai-

kutuksia tutkittavaan aiheeseen liittyen. (Ruusuvuori ym. 11-13.)

Pilotointi keréattiin sahkopostihaastattelujen avulla. Sahkdpostihaastattelu voi hyédyntaa laadulli-
sessa tutkimuksessa. Sahkopostihaastattelu menetelménéa sopii, kun haastattelun kysymykset
ja ryhma on rajattu. Menetelmén haaste on vuorovaikutuksen puute ja etuna sen helppokayttoi-
syys sekd aineiston saaminen kirjallisessa muodossa. (Kylma & Juvakka 2007, 104.) Ennen lii-
kepankin kayttoonottoa pilotoidaan liikkepankki kokonaisuudessaan. Jotta palvelu on kayttajal-
leen toimiva, tulisi palvelun soveltua asiakkaan kayttéon hyvin. Riskien ja haasteiden minimoi-
minen asiakaskokemuksessa on tarkeda. (Parantainen 2007, 48-55.) Taman opinnaytetytn
kohdalla tama tarkoittaa sitd, ettéd opettajien olisi helppo kayttaa materiaalia ja yhdistaa likepan-

kin liikkeitd koulupaivien yhteyteen.

Pilotoinnin tavoitteet:

1. Kerata opettajilta kayttokokemuksia ja tietoa, miten liikepankin kayttdonottoa voidaan su-
juvoittaa

2. Arvioida tuotettua liikepankkia kokonaisuudessaan

Pilotoinnin tehtavat:

1. Kerataan tietoa ja mahdollisia kayttokokemuksia kohderyhman opettajilta

2. Tehdaan tarvittavat muutokset keratyn tiedon pohjalta

3. Laaditaan yhteenveto & tarkennettu ohjeistus keratyn tiedon pohjalta

4. Selvittaa muiden paikkakuntien opettajien halukkuutta hyédyntaa vastaavaa materiaalia tyos-

saan

Pilotointiin haluttiin saada vahintdéan 5-7 opettajaa mukaan. Tarkoituksena oli kartoittaa tampe-
relaisten opettajien suhtautumista ja kokemuksia lilkepankkiin liittyen. Taman liséksi selvitettiin
muiden paikkakuntien opettajien mielipidetta liikepankkiin liittyen. Vastausta haettiin kysymyk-
seen, etta olisiko tallaiselle likepankille kayttéa myds muilla paikkakunnilla. Pilotoinnissa esitet-
tiin opettajille kysymyksia liikkepankin tulevaisuuteen ja palvelun kehittdmiseen liittyen. Pilotoin-
nin avulla pyrittiin selvittdmaan mahdollisia kehitystarpeita liikepankin kayttéénottoon ja sen ke-
hittdmiseen liittyen. (Parantainen 2007, 232—-233; Parantainen 2007, 236-237.)

Pilotointiin liittyen oltiin opettajiin yhteydessa sahkdpostitse yhteydessa kahdeksaan tamperelai-

seen opettajaan 18.2.2021 séhkdpostilla. Opettajat saatiin pilotointiin mukaan omien seka Tam-
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pereen Kaupungin kontaktien kautta. S&hkopostissa kerrottiin pilotoinnin taustaa seka pilotoin-
nin kysymyksiin vastaamiseen kuluva arvioitu aika. 10.3.2021 pilotointi |&hetettiin kokonaisuu-
dessaan samalle opettajaryhmalle uudelleen seka yhdelle espoolaiselle ja turkulaiselle opetta-
jalle. Pilotointiin kuului tuotettu video —ja ohjeistusmateriaali seka kysymykset pilotointiin liittyen.
Sahkdpostissa oli ohjeistus pilotoinnin vastaamiseen, vastauksia pyydettiin palauttamaan
17.3.2021 mennessa. Pilotoinnin vastaukset saatiin kuudelta tamperelaiselta opettajalta sekéa
yhden vastauksen Turusta ja Espoosta. Kokonaisuudessaan vastaukset saatiin seitsemalta

opettajalta.

Pilotoinnin vastauksista tuli ilmi yksittaisia muutos- ja kehitysehdotuksia. Yksi tdsmennys oli,
ettd oppilaiden olisi tarkeaa oppia liikepankin liikkeet siten, ettd niiden suorittaminen sujuu ilman
jatkuvaa valvontaa. Tama mahdollistaisi sen, etta liikkeita voisi suorittaa esimerkiksi kiertohar-
joitteluna. Toiseksi ehdotettiin, etta likkeiden nimet olisi hyva pysya ruudulla nakyvissé koko liik-
keen. Toive oli lisata harjoitteita, jotka suoritetaan valineiden avulla sek& pariharjoitteita toivottiin
enemman. Pyrimme liikepankissa siihen, ettd sen kaytto ei vaadi spesifia valineistda, jotta liike-

pankin kaytto ei jaa valineresursseista kiinni.

Yksi kehitysehdotus oli, etta liikepankin kaytdén helpottamiseksi liikkeet olisi hyva olla videolla
omina lyhyina videoinaan. Tampereen kaupungin koulutus- ja opetuspalveluiden nettisivuille tu-
lee koostettu Move!-kansio. Move!l-kansioon on myéhemmin tulossa liikkeet yksittaisina vide-
oina. Yksittaisena toiveena tuli myos esimerkkilista, miten kyseisia harjoitteita voisi hyodyntaa
my6s ns. irrallaan jonkin leikin, kuten hipan muodossa. Halusimme pitda ohjeistusmateriaalin
ytimekk&éna ja lyhyena, tastd johtuen videomateriaalin lisksi tuotettiin ainoastaan yksi kirjalli-
nen ohjeistus. Liikepankkiin voisi kuitenkin lisata niin sanotun vapaaehtoisen lisdmateriaalin,

joka sisaltaisi esimerkiksi leikkeja.

Ensimmaiset kohderyhman opettajat Espoosta, Turusta ja Tampereelta antoivat kommenttinsa
koskien liikepankkia sahkdpostihaastattelun kautta. Kerasimme tahén kappaleeseen keskeisim-
mat opettajien kommentit tésta pilotointivaiheesta. Vastauksissa esiin nousi erityisesti nelja
asiaa. Vastauksissa eniten korostui videon seka sen ohjetekstin ja &aninauhan selkeys, liike-
pankin soveltuminen taukojumppaan seka opettajien kokemus, etta liikepankin avulla liikunta-
tunteja on mahdollista monipuolistaa. Pilotoinnin vastauksissa eniten esiintyvista aiheista on
tehty kooste kuvioon 8. Pilotoinnissa eniten esiin nousseet teemat ovat tummennettuna kuvi-

oon. Kaikki kuviossa nakyvat teemat toistuivat kolmessa tai useammassa vastauksessa.
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* "Monipuoliset liikkkeet

—

"Selkea video”

"Selkea puhe &
ohjeteksti”

Pilotoinnin vastauksista
nousseita elementteja

“Liikepankin avulla
liikuntatunteja voi
monipuolistaa”

"Liikepankki sopisi
taukojumpaksi /
aamunavaukseen”

«“En tieda miten
koulussamme toimitaan
Move! - testien jalkeen”

* "Koulumme ei kehita

Move! - testien jalkeistd

jalkityota, testit vain

tehdaan &raportoidaan”

* "Uskon, ettd
saannolliselld
liikepankin kaytolla
oppilaat suoriutuisivat
paremmin Move! -
testeista”

* "Liikkeita voisi kayttda
alkuldmmittelynd”

Kuvio 8. Opettajien kommentit liikepankista

Pilotoinnissa pyydettiin opettajia antamaan kouluarvosanan tuotetulle liikepankki kokonaisuu-
delle. Liikepankin keskiarvoksi tuli yhdeksan. Taméan lisksi opettajia pyydettiin arvioimaan hei-
dan itsevarmuutensa Move!-mittausten mittaajana, keskiarvo oli seitsemén. (Taulukko 11).

Taulukko 11. Opettajien kouluarvosana liikepankille seka itsearvio Move!-mittauksen suoritta-

misesta

Keskiarvo laskelmia

Keskiarvo liikepankille =8,8 arvosana ~9

"Anna kouluarvosana kuinka itsevarmaksi | =6,95 arvosana ~7

koet itsesi Move!-mittaajana”

Opettajista kaksi ei muuttaisi likepankin kokonaisuudessa mitdan. Loput vastaajista antoivat
ehdotuksia liikepankin muutoksille. Yksi opettaja muuttaisi liikepankin otsikkoa ja haluaisi,
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ettd jokaisen liikkeen nimi nékyisi pidemman aikaa videolla. Opettajista yksi lisaisi liikepank-
kiin valineistda ja paritoimintaa mahdollisuuksien mukaisesti. Yksi nosto videolta koski ohjeis-
tusta ja videolla naytettavaa suoritusta, opettajan mukaan ohjeistus ja videolla nékyva suorite
eivat tdsmanneet. Yksittainen toive koski liikekohtaisista videoklippid. Opettaja toivoi, etta jo-
kainen liike olisi saatavilla lyhyemmassa muodossa, jolloin yksittainen liike olisi helpompi esi-
telld esimerkiksi suoraan oppilaille. Tampereen Kaupungin uudistuvasta Move!-tyokalusta
koostetaan yhteinen nettisivu. Kyseiselle nettisivulle videolla esiintyvat liikepankin liikkeet tul-

laat julkaisemaan myos liikkekohtaisesti yksittaisten videoklippien muodossa.

Koronapandemian takia opettajien haastattelujen tekeminen kasvokkain oli haastava, joten
haastattelut paadyttiin tekemé&éan sahkopostin avulla. Haastattelun tekemista pohdittiin my6s pu-
helimitse. Sahkopostilla vastauksia oli kuitenkin mahdollista saada kattavammin, koska vastaa-
jat pystyivat vastaamaan pilotointikysymyksiin heille sopivana ajankohtana. S&hkdpostihaastat-
telun yhteydessa vastaajille lahetettiin saatekirje seka vastausohjeet.

7.4 Liikepankin jakaminen opettajille

Liikepankki tuotetaan Tampereen Kaupungin uudistettavaan Move!-mittausten kokonaisuuteen.
Uudistuksen ansioista opettajilla, terveydenhoitajilla, vanhemmilla ja oppilailla on saatavilla jat-
kossa uudenlaista materiaalia Move!-mittaukseen ja tuloksiin liittyen. Tuotettu liikepankki tulee
palvelemaan enimméakseen opettajia ja terveydenhoitajia. Liikepankki tullaan esittelemaan kai-
kille tamperelaisille 4. ja 5. luokkien opettajille. Move!-mittausten jalkeen opettajat ja terveyden-
hoitajat pystyvét hyddyntamaan samaa liikepankkia oppilaiden tarpeiden mukaisesti. Liike-
pankki on my6s vanhempien saatavilla kaupungin nettisivuilla, ndma sivut ovat kaikille avoimet.
Opettaja tai terveydenhoitaja voi jatkossa suositella liikepankin kayttéa myods oppilaalle ja oppi-

laan huoltajalle, erityisesti jos Move!-mittauksissa huomataan fyysisen toimintakyvyn haasteita.
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8 Liikepankki

Opinnaytetyon tuotos on 13 fyysista harjoitetta sisaltava videomuodossa toteutettu ohjeistus,
jonka avulla 4.—6.- luokkalaisia opettavat opettajat voivat lisaté oppilaidensa liikuntaa ja harjoi-
tella Move!-mittausta varten. Tama liikkepankiksi kutsuttu video on kestoltaan 4 minuuttia 21 se-
kuntia. (Liite 2). Liikepankkia voi hyddyntaa opettajien lisdksi kouluterveydenhoitaja.

Liikepankissa jokainen liike esitellaén kahdella tavalla:

1. Milta liilkkeen suoritus nayttaa, kun koko oppilasryhma suorittaa liiketta (miten oppilaat ovat
jarjestaytyneet suhteessa toisiinsa, suoritetaanko liike parin kanssa, ryhmassa vai yksin)

2. Milta yksilén suoritus tulisi nayttaa.

Videoon editoitu ohjeistus seké aanitettyna etta tekstind. Ohjeistuksessa eritellddn tarkeimmat
tekniikkaan liittyvét seikat. Videon lisdksi opettajille on laadittu 10 kohdan kirjallinen ohjeistus
(Liite 3). Ohijeistus vastaa kysymysksiin, milloin, miksi ja milla tavalla liikepankkia kannattaa
hyodyntaa. Liikepankin tarkoituksena on edesauttaa opettajien valmiuksia liséata oppilaidensa
likuntaa koulupaivan aikana seka harjoitella Move!-mittausta varten. Tahan asti opettajilla ei ole
ollut konkreettista tytkalua kaytdssaan, jonka avulla he voisivat ohjata fyysista toimintakykya

kehittavia harjoitteita oppilailleen.

Liikepankin visuaalista ilmetta ja esittdmistapaa ei ole suunniteltu lapsia innostavaksi, vaan la-
hinna informatiiviseksi ohjeeksi, jossa ydinasiat liikkeisté tulevat ilmi. Lasten omaehtoisen liikun-
nan lisddmiseksi tydstetdan omaa lilkkepankkia. TAma tuotos toteutetaan lapsia innostavasta ja
inspiroivasta nakokulmasta. Molemmat tydkalut tukevat samaa paamaaraa, mutta niilla on eri

tavoitteet.

Liikepankin harjoitukset ovat suunniteltu siten, etta suurintaosaa liikkeista on mahdollista harjoi-
tella niin sis&- kuin ulkotiloissa. Liikepankin liikkeiden suunnittelussa on otettu huomioon koulu-
jen erilaiset puitteet ja mahdollisuudet, liikkeita voi harjoitella erilaisissa ymparistoissa ilman eri-
tyisia valineita. Nykyisen opetussuunnitelman mukaan paikalliset olosuhteet ja esimerkiksi vuo-
denajat tulee ottaa huomioon opetuksessa, likunnanopetuksessa tulisi hyddyntaa vaihtelevia
oppimisymparistoja. (Pops 2014, 149-150, 275.) Liikepankin liikkeet soveltuvat liikuntatuntien
yhteyteen niin sisa- kuin ulkoharjoituksiin tai taukojumpaksi koulupéivan yhteyteen. Osassa lii-
kepankin liikkeistd on mukana valine, esimerkiksi pallo. Nama liikkeet on kuitenkin suunniteltu

siten, etta pallon voi korvata esimerkiksi hansikkaalla tai penaalilla.
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Useat urheilulajit, kuten pesépallo, hiihto tai ja&kiekko vaativat jo melko hyvaa liikehallintaa,
koordinaatiota, valineenkasittelytaitoa ja joukkuelajit lisksi pelinluku- ja yhteistyotaitoja.
Nykyisen opetussuunnitelman arviointi ei nojaa enaa lajitaitoihin vaan esimerkiksi oppilaan
motoristen taitojen hallintaan liikuntatunneilla, yhteisty6hdén muiden kanssa ja tuntiaktiivi-
suuteen. (Pops 2014, 276.)

Nykyisen liikunnan opetussuunnitelman tavoitteina on muun muassa kannustaa oppilaita fyysi-
seen aktiivisuuteen, vahvistaa tasapaino- ja likkumistaitoja sekéa valineenkasittelytaitoa. Laadi-
tun liikepankin avulla opettajat saavat uusia ideoita ja tytkaluja opetukseen. Liikuntatunnit ja
niitd opettava opettaja pystyy kehittymaén, kun opetukseen otetaan mukaan uusia ja rohkeita
asioita. Lisaksi likunnan opetussuunnitelmassa mainitaan, etté likkuntatuntien tulisi ohjata tur-
valliseen toimintaan. (Pops 2014, 274.) Liikepankin harjoitteissa on otettu huomioon opettajien
valmiudet ohjata kyseisia liikkeité. Tasta johtuen liikepankin ohjeistuksissa on kiinnitetty erityista
huomiota turvallisen toiminnan ohjeistamiseen. Tamé& nakyy liikepankki videolla jokaisen liik-
keen kohdalla. Jokaisesta liikkeest&é on poimittu tarkeimmat ydinkohdat tekniikkaan. Taman li-
saksi opettajat saavat kayttoonsa erillisen kirjallisen ohjeistuksen liikkeiden turvalliseen kayt-

toon.

Opetussuunnitelmaan on lisatty esimerkiksi yhdessa toimimisen taitoja lisaavia harjoitteita.
Opetussuunnitelman tavoitteisiin ja siséltoon kuuluu myos sosiaalinen toimintakyky. Tasta joh-
tuen liikepankkiin on lisatty myds parin kanssa tehtavia liikkeitd, jotta yhdessa oppimisen taitoja,
sosiaalista kanssakaymista oppilaiden valilla ja yhteisi& onnistumisen kokemuksia syn-

tyisi. (Pops 2014, 274-275.) Liikkunnanopettajien rooli on vuosien varrella muuttunut. Nykyaan
likunnanopettajien tehtava ja toimenkuva keskittyy enemman terveyden ja hyvinvoinnin yllapi-
toon koko vaeston tasolla kuin aiemmin likunnanopettajien tehtava keskittyi enemman liikunta-

perinteiden yllapitamiseen. (Laakso 2007, 23.)

8.1 Fysiologisia perusteita liikepankkiin valituille liikkeille

Hyva kestavyyskunto auttaa elimistda selvidmaan pitkakestoisesta rasituksesta tehokkaammin,
kun elimistd pystyy paremmin vastustamaan vasymysta. Talldin elimistd kykenee kayttamaan
riittdvasti happea ja energiaa lihastython. Kestavyyskunto kehittyy kahden fysiologisen meka-
nismin kautta: hengitys- ja verenkiertoelimistdon kapasiteetti kasvaa ja lihasten hapen- ja energi-
ankaytto tehostuu. Lisdksi kestavyysharjoittelu vaikuttaa hermostoon, rasvakudokseen seka ai-
neenvaihduntaa sdateleviin hormoneihin. (Riski 2015, 272.) Kestavyysharjoittelu vaikuttaa hyvin
eri tavalla elimistdon kuin lyhytkestoisemmat harjoitteet, koska kestavyysharjoittelu vaatii pitka-

kestoista energiansaantia (Terve urheilija, s.a).
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Lapsille omaehtoinen liikkkuminen on ominaista. Leikkiminen, touhuaminen, pelaaminen ja muu
likkeellda oleminen kehittd& hyvin lapsen peruskestavyysominaisuuksia. Vaikka kuormituksen
teho olisikin vaihtelevaa, aerobinen energiantuotto kehittyy, kun kokonaislikunnan mééara on riit-
tava. (Riski 2015, 203.) Kestavyysharjoittelun maara vaikuttaa peruskuntoon merkittavasti. Pit-
kékestoisissa harjoitteissa, joissa kaytetddn suuria lihasryhmia, kuormitus kohdistuu paaosin
tydskentelevien lihasten aineenvaihduntaan ja hengitys- ja verenkiertoelimisté6n (Riski 2015,
272.)

Harri Hakkarainen (2015) nostaa nuorten voimaharjoittelun yhteydessa esille Newtonin voiman
kolme peruslakia. Jatkuvuuden laki on Newtonin ensimmainen laki. Voimaharjoittelussa tama
tarkoittaa sita, ettéa konsentrisella, eli positiivisella voimantuotolla tuotetaan voimaa, joka aiheut-
taa liiketta liikkujassa itsessaan tai jatkuu valineeseen. Esimerkiksi heitossa viskataan kasi
eteen tai juoksussa ponnistetaan jalka eteenpéin. Urheiluvammojen ehkaisyn kannalta on olen-
naista, etta tata voittavaa lihasty6ta kyetddn myaos riittavasti jarruttamaan. Etenkin heittolajeissa
olkanivelen takaosaan kohdistuu kova voima, jos liiketta ei tarpeeksi jarruteta. (Hakkarainen
25.11.2015, 8.35-13.30, osa 1.)

Newtonin toinen laki on massa x kiihtyvyys. Kiihtyvaa liiketta tarvitaan, jotta liiketté voidaan
saada aikaiseksi. Merkittava voimantuotto voidaan saada aikaiseksi melko pienellékin lihas-
tyolla, jos kehon vipuvarret aktivoituvat oikea aikaisesti. Esimerkiksi ponnistuksessa 30—40 %
voimasta syntyy vapaiden raajojen liikkeesta. Vaikka ponnistukseen olisikin riittavasti voimaa,
mutta vipuvarret eivat toimi, liike ei etene haluttuun suuntaan. Taman vuoksi ns. kehon "vipuvar-
sien” oikea-aikaisen aktivoitumisen harjoitteleminen on tarkeda. (Hakkarainen 25.11.2015,
16.20-17.47, osa 1.)

Newtonin kolmas laki on voiman- ja vastavoiman laki. Voimaharjoittelussa tama tarkoittaa sita,
etta tuotetulle voimalle taytyy aina I6ytya vastavoima. Nain ollen esimerkiksi vasemman pakara-
lihaksen aktivoituessa, oikean lonkankoukistajan pitaisi tuottaa liikkeelle vastavoimaa. (Hakka-
rainen 25.11.2015, 20.15-22.28, osa 1.) Kun vastavoimantuotto toimii, liikkeet ovat taloudellisia,

eika niistd aiheudu helposti rasitusvammoja.

Liikepankin liilkkeet on suunniteltu kaikille 4.—6.- luokkalaisille lapsille, ei vain urheilijoille. Jos
tarkastellaan ihmisen toimintaa péaivan aikana, voidaan havaita, ettd monissa tilanteissa olka-
nivelia viedaan eteenpain, jolloin ylaselkd hieman pydristyy ja seké olkanivelten- etta ylaselan
alueet venyvat. Olkanivelten ja ylaselan lihaksiston harjoittaminen on siis perusteltua, vaikka
lapsi tai nuori ei harrastaisikaan heittolajeja. Jarruttavaa lihasvoimaa tarvitaan myos yllattavissa

tilanteissa, kuten kaatumisten yhteydessa. Juoksua voidaan pitaa yhtena luonnollisena tapana
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likkua, joten jarruttavan lihastyon harjoittaminen on tdméankin vuoksi olennaista. Liikepankin liik-
keista jarruttavaa lihasty6ta tapahtuu esimerkiksi takareisien lihaksissa (hamstring) vaakaliik-

keessa seka vatsalihaksissa istumaan nousun laskuvaiheessa.

Liikepankkiin on liitetty hyppyija ja heittoja, jotka harjoittavat hyvin kehon vipuvarsien oikea-ai-
kaista toimintaa. Esimerkiksi kasien ja jalkojen vipuvarsien tydskentely juoksussa tekee liik-
keesta taloudellisempaa ja vahentéda nain ollen myds vammariskia. Hypyt harjoittavat hyvin her-
mostollista ohjausta, joka on tarke&aa sujuvan liikkumisen oppimisen kannalta. Vipuvarsien toi-
minnan oppiminen on osa motorisia perustaitoja, jotka hyodyttavat monissa urheilulajeissa myo-
hemmalla ialla. Motoriset perustaidot tulee hallita hyvin ennen kuin spesifimpia lajitaitoja pysty-
téaan harjoittelemaan. (Kalaja & Saakslahti 2009, 8.) Kun liikkeet ovat automatisoituneet pohja

lajitaitojen opetteluun on valmis (Miettinen 1999, 56).

Liikkeita suunnitellessa on otettu huomioon lihasten toimintaketjut paapiirteittain. Liikkeissa,
jossa useampi nivel likkuu samaan aikaan, kaytetaan usein lihaksia, jotka ylittavat kaksi nivelta.
Naille lihaksille on ominaista, etta niilla on kaksi tehtavaa. Osa lihaksista pitenee (exentrinen),
osa lyhenee (konsentrinen) ja osa pysyy samanmittaisena (isometrinen) (Hakkarainen
25.11.2015, 1.58-4.20, osa 2.) Eri lihaksilla on erilaisia tehtavia: osa on luontaisesti hitaita,
mutta kestavid, osa nopeita. Osa on tahdonalaisia, eli lihaksia kaskytetdén aivoista. Osa lihak-
sista on reflektorisia, eli ne toimivat paaosin vain refleksien aikana. Esimerkiksi selkarangan tu-
kirakenteiden lihaksistossa on lihaksia, joista ei ole |6ydetty yhteytta aivoihin, eli ne toimivat to-
dennakoisesti vain refleksien aktivoituessa. Nama lihakset aktivoituvat esimerkiksi silloin, kun
tapahtuu huojuvaa liiketta ja selkdrangan asentoa taytyy korjata. Hakkarainen toteaa, ettd mo-
net selkdongelmaiset urheilijat ovat hyotyneet harjoitteista, missa tapahtuu huojumista. (Hakka-
rainen 25.11. 2015, 8.58-13.44, osa 2.) Australialaisten tutkijoiden tekemassa kahdeksan tutki-
muksen yhteenvedossa selviaa, etta sdannollisella takaketjua harjoittavilla lihaskuntoharjoitteilla
voidaan lievittaa pitkittyneita selkakipuja seka lisata toimintakykya ja lihasvoimaa. (Tataryn, Si-

mans & Catterall ym. 2021.)

Liikepankin liikkeisiin on valittu yhdella jalalla tehtévid harjoitteita, koska selkarangan tukilihas-
ten on tarke&a vahvistua, jotta selkékivuilta ja -vammoilta valtytaan. Liikkeiden suorittamisen ta-
valla on merkitysta: on tarkead, etta lihasmassa aktivoituu lahella nivelta, eli mahdollisimman
proksimaalisesti. Esimerkiksi liikepankin vaakaliike on lannesaranan liike, jonka aikana pakarali-
haksen olisi olennaista aktivoitua konsentrisesti ja hamstring- ryhman lihakset exentrisesti. Kun
lihas aktivoituu, ja lihasmassaa kertyy lahemmas nivelrakennetta, vipuvarret toimivat tehok-
kaammin. Na&in liikkeen kiihdyttdminen on taloudellisempaa. (Hakkarainen 25.11. 2015, 14.30—

16.00, osa 2.) Kuviossa 6 on esitelty juoksussa tapahtuvat tarkeimmat vipuvarsien liikkeet seka
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havainnollistettu, minne lihasmassan olisi liikkeen taloudellisuuden kannalta hyddyllisintéa ker-

tya.

Hartialihas liikuttaa olkanivelta.
Vipuvarsitekniikan kannalta nii-
den on hyva olla vahvat verrat-

tuna kasivarren lihaksiin.

y ’ Pakaralihakset toimivat lonkan
liikuttajina. Niiden on hyva olla

vahvat ja massiiviset verrattuna

hamstring-lihaksiin

P&allimmainen pohjelihas on li-
hassolukoltaan nopea. Pohkeen

ylaosan lihasmassa auttaa polvi-

nivelen vipuvarren toiminnassa

Kuvio 7. Juoksijan taloudellinen vipuvarsitekniikka (mukaillen Hakkarainen 25.11. 2015,
14.37-17.37, 0sa 2)

8.2 Liikepankin liikkeet

Liikepankissa on 13 liikett&, jotka on esitelty taulukossa 9. Vasemmalla puolella taulukkoa on
kuvattu liikkeet yksitellen. Oikealla puolella on selvitetty jokaisen liikkeen ensisijaiset fysiologiset
vaikutukset. Liikkeet on suunniteltu siten, etta niilla on useita fysiologisia hy6tyja. Suurin osa liik-

keista kehittaé voima-, likkuvuus-, ja kehonhallintaominaisuuksia.
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Taulukko 9. Liikepankin liikkeet & ensisijaiset fysiologiset vaikutukset

Liike

Ensisijaiset fysiologiset vaikutukset

1. Marjanpoiminta (eteenpdin edeten)

Takaketjun dynaaminen liikkkuvuus

2. Kasakkakyykky + askelkyykky eteen

Jalkojen voimaharjoitus, keskivartalon akti-

vointi

3. Mittarimato punnerruksella

Aktiivinen liilkkuvuus ja ylavartalon voima-

harjoitus

4. Nouseva aurinko

Aktiivinen liilkkuvuus ja alavartalon voima-

harjoitus

5. Kyykky + paan ympari pyoraytys pallo

(tai joku muu esine) kasissa

Jalkojen ja keskivartalon voimaharjoitus,

olkapaiden liikkuvuus

6. Vaaka + esineen poiminta & heitto

(esim. kaverille tai seindan)

Tasapaino, keskivartalon hallinta, koordi-

naatio, aktiivinen liikkkuvuus

7. Yhdella jalalla seisonta + pallon heitto
paan takaa (esim. seindén, lattiaan tai ka-

verille)

Tasapaino, keskivartalon hallinta- ja voi-

maharjoitus. Valineenkasittelytaito.

8. Tasahyppy + yhden jalan hyppy eteen-
pain edeten

Koordinaatio, ponnistusvoima

9. Vatsamakuulta olkapaan liikkuvuus, ns.

uinti

Olkapaan liikkuvuus, hartioiden ja ylaselan

voima

10. Selan ojennus vatsamakuulta

Ylaselan- ja hartialihasten voima

11. Vuorikiipeilija

Keskivartalon voima

12. Olkapaiden liikkuvuus seisten

Olkapéiden liikkuvuus

13. Istumaan nousu + taysistunta, esine

paan paalle suorille kasille

Keskivartalon voima ja taysistunnassa ta-

kaketjun liikkuvuus

Liikepankkiin valittuja liikkeita yhdistaa se, etta niilla on useita eri fysiologisia vaikutuksia. Kaikki
likkeet kehittavat liikkuvuutta, liikehallintaa ja voimantuottoa. Syksyn 2020 Move!-mittaustulok-
sista ilmenee, ettd suomalaisten lasten kestavyyskunto on heikentynyt. Liikkuvuusominaisuuk-
sissa on myds havaittu haasteita. Huolestuttavaa on, ettd 5.- luokkalaisten kestavyyskunto on
ollut Move!-mittausten perusteella laskussa jo viiden vuoden ajan. Pirkanmaalaisten 5.- luokka-

laisten Move!-mittaukset olivat hieman Suomen mediaanituloksia parempia parin muun alueen

ohella. (Opetushallitus 2020.)
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Kuten taulukosta 9 selviaa, liikepankin likkeet kehittavat padosin likkuvuus- ja voimaominai-
suuksia. Liikepankkiin on valittu erityisesti naita fyysisid ominaisuuksia kehittavid harjoitteita toi-
meksiantajan toivomuksesta. Toisaalta liikepankkiin, jota on tarkoitus hyddyntad koulupaivan

aikana mahdollisimman ketterasti, on haastava sisallyttaa kestavyytta harjoittavaa osiota.

Liikepankille ei ole asetettu toisto- tai aikaméaareitd. Hyvan kestavyysharjoituksen pystyy raken-
tamaan liikepankin liikkeista suorittamalla harjoitteita esimerkiksi kuntopiirina. Useat liikkepankin
likkeet kehittavat tasapainoa ja muita liikehallintataitoja. Hyva kehon hallinta auttaa suoriutu-
maan liikkkeista sujuvasti, oikealla rytmilla ja tarvittaessa esteettisesti seka nopeasti. Taman li-
saksi kehonhallintaa tarvitaan arkisissa toiminnoissa, kuten liukastumisen tai nostamisen hallit-
semisessa. Riittamatdon kehonhallinta altistaa tuki- ja liikuntaelimiston vaaranlaiselle kuormituk-

selle. (Terve urheilija, sa.)
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9 Pohdinta

Opinnayteydn tavoitteena oli tuottaa videomuotoinen liikepankki tamperelaisten 4.—6.-luokkalai-
sia opettavien opettajien kayttoon. Videotuotos valmistui maéraajassa. Ohjeistusvideo on suun-
niteltua muutaman minuutin lyhyempi, koska siita on jatetty pois niin sanotusti "valta naita”-osio
toimeksiantajan paattksesta. Videon tuottoprosessi onnistui suunnitellussa aikataulussa ja lop-

putulos on toimeksiantajan tarpeiden mukainen.

Opinnaytetyon paamaarana oli lisata likunnan maarééa koulupaivien aikana. Tarkoituksena oli
lisata tamperelaisten 4.—6.- luokkalaisia opettavien opettajien valmiuksia lis&ta oppilasryh-
miensa koulupaivan aikaista liikkuntaa likepankin avulla. Paamaaran toteutumista ei opinnayte-
tyoprosessin aikana pysty toteamaan. Liikkumatonta aikaa kertyy alakoululaisilla 39 minuuttia ja
ylakouluikaisilla 46 minuuttia tuntia kohti. (Tuloskortti 2016, 9.) Olisi mielenkiintoista tarkastella,
lisdantyyko alakoululaisten kouluaikaisen likunnan maara, kun liikepankki on ollut kouluissa
kaytdssa esimerkiksi muutaman kuukauden. Tama on mahdollista, jos koululta 16ytyy aiempaa

tietoa oppilaidensa koulupdivien aikaisen likkumisen maarista.

Tama opinnaytetyo lahestyy lasten ja nuorten liikuntakayttaytymiseen vaikuttamista eri tavalla,
kuin Vanttaja ym. ovat raportissaan kirjoittaneet (kts. s.11): Liikunta ja likkuminen tulisi n&hda
luonnollisena osana paivittaista elamaa, ei erillisena harrastuksena. Liikuntaharrastukset ovat
tietenkin loistava tapa liikkkua, mutta ilman likkumista ihmisen elintoiminnot eivat toimi normaa-
listi (kts. Kuvio 3). Naista syista opinnaytetydssa korostetaan liikkumisen merkitysta erityisesti

lapsuudessa ja nuoruudessa, jotta liikkumisesta syntyisi koko elamén kestava tapa.

Lasten suhtautuminen ja motivaatio omaehtoista liikuntaa kohtaan muovautuu motivoivien ja

tarkoitustenmukaisten opetusmenetelmien avulla. Liikepankki voidaan nahda ikaan kuin pyrami-
din pohjana, jonka karjessa on omaehtoinen, saannéllinen liikkkuminen. (Kuvio 9). Opetusmene-
telmien valinta on opettajien paatettavissa. Opetusmenetelmien valintaan vaikuttavat muun mu-
assa toimintaymparist6t, joissa liikepankin toteuttaminen tapahtuu, kuten kuviossa 9 on havain-

nollistettu.
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Liikunnanlisddminenja
monipuolistaminen

Opetusmenetelmat (pelit,
oivaltava oppiminen jne.)

Toimintaymparistot (fyyinen,
psyykkinen ja sosiaalinen)

Liikepankki

Kuvio 9. Liikepankin asemaa kuvaava pyramidi

Jotta liikepankin avulla voidaan monipuolistaa ja lisata lasten koulupaivan aikaista liikku-
mista, edellyttaa se opettajilta oppilaita innostavia ohjaus- ja opetusmenetelmia ja toisaalta
myos riittavia fyysisia tiloja. Kouluilla voi olla merkittvia eroja naiden toimintaymparistdjen
suhteen: osalla kouluista on suuri piha-alue, jolloin likuntahetkid on helpompi toteuttaa esi-
merkiksi valituntisin koulun pihalla. My6s luokkatilaratkaisut ovat erilaisia. Fyysiset olosuh-
teet voivat tarjota oppilaille mahdollisuuksia liikkua tai vastaavasti vahentdd omatoimisen
likkumisen houkuttelevuutta. Opettajat saattavat kokea koulujen tilat haasteiksi tai mahdol-
lisuuksiksi: isossa tilassa on helppo tehd& muutama taukojumppaliike, mutta jos niiden suo-
rittaminen vaatii esimerkiksi pulpettien ja muun luokassa olevan irtaimiston siirtelya, ei lii-
kuntahetkien jarjestaminen suju yhté helposti. Liikuntahetkien toteuttamista saattaa kaytan-
non tasolla hankaloittaa oppilaiden asuvalinnat. Joustavissa vaatteissa etenkin liikkuvuus-
likkeiden toteuttaminen on huomattavasti helpompaa ja miellyttavampaa, kuin esimerkiksi

joustamattomien farkkujen tai hameen kanssa.

Riittavan fyysisen ympariston liséksi liikepankin sujuva jalkauttaminen kaytantéon vaatii riittavat
sosiaaliset- ja kognitiiviset toimintaymparistot. Sosiaalinen ympaéristo voi luoda oppilaalle liikun-
taan innostavan motivaatioilmaston, tai painvastoin. Riittava kognitiivinen ympéristo sallii liike-
pankin liikkeiden toteuttamisen keskeyttaméatta ja takaa oppilaille riittdvan tydrauhan. Riittavan
kognitiivisen toimintaympariston haasteina saattaa olla suuret ryhmakoot, likunnallisesti erita-
soiset opetusryhmaét ja esimerkiksi keskittymista hairitsevat ymparistotekijat, kuten melu. (Tyo-
terveyslaitos s.a.)
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Liikepankki toimii sananmukaisesti opettajien tyokaluna, joka oikein kaytettyna voi lisata ja mo-
nipuolistaa koulupéivan aikaista liikuntaa. Koulun sosiaalinen ymparist6 voi tukea oppilaiden
kolmea psykologista perustarvetta, eli autonomian, yhteenkuuluvuuden ja patevyyden koke-
muksia liikkumisen nakoékulmasta, jolloin oppilaat motivoituvat likkumaan todennéakdisemmin.
Motivaatio likkumiseen voi siséistyd, jos hama tarpeet tayttyvat pitkalla ajanjaksolla tarpeeksi
usein (kts. kuvio 4). COM-B -mallin perusteella voisi paatella, etta liikepankki lisda opettajien ky-
vykkyytta ohjata liikuntahetkia koulupéivan aikana tiedon tarjoamisen myo6ta. Kyvykkyys on kui-
tenkin hyvin subjektiivinen kasitys. Saattaa olla, ettd osa opettajista kokee liikepankin kaytdn

haastavaksi. Nain voi olla etenkin silloin, jos liikunnan ohjaaminen ei ole opettajille tuttua.

Toimeksiantajan mukaan Tampereen Kaupungissa Move!-mittauksiin ei olla aiemmin valmistau-
duttu tarpeeksi hyvin. Mittauksiin valmistavien tehtavien tulisi olla sopivan haastavia, jotta oppi-
las pystyy harjoittelemaan omalla taitotasollaan. Jos tehtava on liian helppo tai haastava, moti-
vaatio laskee. (Liukkonen & Jaakkola 2013b, 301-302.) Liikepankin kirjalliseen ohjeistukseen
on pyritty antamaan erilaisia variaatioita, jotta opettaja l6ytaisi jokaiselle oppilaalle sopivan ta-
soisen harjoituksen. Tama vaatii opettajilta enemman aikaresursseja ja osaamista soveltaa eri-
laisia variaatioita ohjaustilanteissa. Naissa tilanteissa opettajien tulisi osata tunnistaa oppilaiden
likkumisen perusteella, mika on kullekin oppilaalle soveltuva variaatio. Oppilaalle sopivan liike-
variaation ohjeistaminen tapahtuu kaytdnntssa ohjaustilanteessa, joten opettaja ei voi taysin

valmistautua liikkeiden varioimiseen ennalta.

Motivaatiota voidaan pitda toiminnan moottorina, joten olisi tarkeaa, etta oppilaat motivoituisivat
toteuttamaan liikepankin liikkeita. Vaikka opettajan valitsema opetusmenetelma olisikin oppilaita
innostava, mutta oppilas kokee likkkeet liian haastaviksi tai helpoiksi, into toimintaa kohtaan
saattaa lopahtaa. Jotta fysiologiset ominaisuudet, kuten voima- tai liikkuvuus voisivat kehittya,
harjoittelua tulisi tehd& maarallisesti verraten paljon. Liikepankin kdyton haasteeksi saattaakin
muodostua se, etta opettajat kokevat liian tydladksi tehtavaksi pohtia uusia, innostavia ohjaus-
menetelmia liikepankin liikkeille. Toisaalta, jos oppilaat eivat suorita liikkeitd parhaan taitonsa

mukaan, vaan niin sanotusti "sinne pain”, liikkeiden vaikuttavuus ei todennakoisesti ole riittava.

Jokaisella lapsella on oikeus liikkua (Pienet valinnat ratkaisevat 13.12.2010, 4.17). Lapsi tarvit-
see monipuolista liikuntaa pysyakseen virkednd, oppiakseen liikuntataitoja ja kehittydkseen.
Liikkumattomuudesta koituvia terveyshaittoja voidaan ennaltaehkaista siten, ettd lapset liikkuvat
vahintaan tunnin paivassa. (Vuori 2012, 145.) Ratkaisu toimintakyvyn parantamiseksi ja ter-
veysriskien pienentamiseksi on siis jo tiedossa, mutta sen toteuttaminen kaytanndssa on

haaste.
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Oppilaat, jotka liikkuvat terveytensa kannalta liian vahan, hyotyisivat eniten jo pienestékin liikun-
nan lisddmisesté (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016). Haaste saattaa olla, etté valmiiksi vahan
likkuvat lapset eivat motivoidu likkumaan omaehtoisesti, eika liikepankin liikkeidenkaan avulla
kokonaisliikunnan maaraa pystyta terveyden kannalta tarpeeksi nostamaan. On olennaista, etta
kouluissa ohjattaisiin nykyistd enemman monipuolisia ja usein toistettavia liikuntaharjoitteita,
joissa harjoitetaan niin kestavyys, likkuvuus —ja voimaominaisuuksia. Tama mahdollistaisi sen,
ettd sosioekonomisesta asemasta tai harrastuksista huolimatta koululaiset saisivat fysiologisesti

monipuolisia liikuntaelamyksia.

Tulevaisuuden tydelaméssa tullaan vaatimaan todennakdisesti entistd enemman itsensé joh-
tamisen taitoja. Nykydan puhutaan enemman tyépaikkojen sijaan virtuaalisista tydtiloista,
eiké ulkopuolelta maaritelty tydaikakaan ole enaa itsestdanselvyys. Taukoliikunnasta tulee
huolehtia etenkin, kun tybaika ei ole ulkoa sdanneltya, eika tydmatkaliikuntaa valttamatta
kerry lainkaan. Toimintatapojen jasentymisessa menee usein vuosia, joten taukoliikunnan
opetteleminen jo peruskouluissa saattaa parhaassa tapauksessa jaada pysyvaksi tavaksi,

jota opitaan toteuttamaan mydhemmissa opinnoissa ja tytelamassa.

Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston rakentamisen kannalta on olennaista tarjota lap-

sille runsaasti tilaisuuksia harjoitella, yrittaa ja opetella Move!-mittauksessa mitattavia liikun-
tataitoja. Liikkeiden harjoittelu korostaa lasten omia mahdollisuuksia vaikuttaa mittauksen tu-
loksiin. Tehtavasuuntauneen ilmapiirin luominen vaatii sujuvaa yhteisty6ta niin opettajilta,

vanhemmilta, kuin koulun terveydenhuolloltakin.

9.1 Liikepankin soveltaminen kouluymparistéon

Koululiikunta on ollut aiemmin hyvin lajikeskeista. Taméa on saattanut ruokkia liikkujien ja ei-
likkujien identifioitumista. Toisaalta lapset, jotka harrastavat aktiivisesti jotakin urheilulajia
vapaa-ajallaan, ovat yleensa muita parempia myds perusliikuntataidoissa. Liikunnallisuu-
den identifioituminen ei siis valttamatta muutu, vaikka koululiikunnan lajikeskeisyys va-
henisi. Nykyinen opetussuunnitelma on jakanut mielipiteita ja sitd on muun muassa Kriti-
soitu Move!-mittausten lisaamisella. Kritiikkia on annettu esimerkiksi siita, ettd mittaukset
antaisivat ikavia kokemuksia kuntotestauksesta erityisesti liikunnallisesti heikoimmille ja
huonokuntoisimmille oppilaille. Epédkohdaksi on myds nostettu muun muassa yhteinen mit-
taus tilanne, joka johtaa helposti oppilaiden keskinaiseen vertailuun testin ja testitulosten
osalta. (Haikkola & Peltola 2018.) Toisaalta Jyvaskylan Yliopiston apulaisprofessori Arja
Saakslahti on todennut, ettd Move!-mittaukset antavat tarkeaa tietoa oppilaille ja heidan
vanhemmilleen lasten terveydesté ja hyvinvoinnista (Myohéanen 2018). On olennaista, etta

kukaan peruskoulun kaynyt ei koe, etta ei ole hyva liikunnassa. Koulujarjestelmassa olisi
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eriarvoisen tarkeda korostaa liikkumisen tarkeytta valttAmattomana osana elamaa, eika liit-
taa sité vain suorituksiin, kilpailuihin tai muuten ulkoisia paineita aiheuttaviin tilanteisiin. Lii-
kepankin kayttéonoton pyrkimyksena olisi ensisijaisesti lisata koululaisten liikunnan maa-
raa, jonka seurauksena toimintakykymittaukset paranisivat, eika niinkaan korostaa Move!-
testeihin harjoittelemista. Taman toteutuminen kaytannossa riippuu lahinna opettajien toi-

minnasta lilkepankin kayttoon liittyen.

Pitkakestoisilla, useammasta kuukaudesta vuosiin kestavilla liikuntainterventioilla on voitu lisata
alakoululaisten fyysisté aktiivisuutta koulupéaivan aikana. Interventioiden vaikuttavuutta on lisan-
nyt se, etta oppilaiden vanhempia on osallistettu toimintaan. (Dobbins, Husson, DeCorby & La-
Rocca 2013.) Jotta liikepankin kaytolla olisi lasten fyysista toimintakykya lisaava vaikutus, tulisi
likepankkia hyddyntaé pitkajanteisesti, vahintaan muutaman kuukauden ajan. Koska lilkkepankki
sisaltaa vain 13. liikettd, haasteeksi saattaa nousta liikuntahetkien yksipuolisuus. Liikepankki
saattaa jaada liian irralliseksi, jos kouluissa ei ole tarpeeksi resursseja jalkauttaa liikepankkia
oppilaille mielekkaalla tavalla opetuksen yhteyteen. On tarkoitus, ettéd opettajat kokevat tyonsa
helpottuvan liikepankin my6ta, mutta sen ketteraan ja tarkoitusta vastaavaan kayttdoon vaadi-
taan opettajilta luovuutta ja aikaa perehtyéa sopiviin opetusmenetelmiin. Oppilaiden asenteisiin
likuntaa kohtaan vaikuttavat merkittavasti heidan vanhempiensa ja muun perheen suhtautumi-
nen. Koska aiemmin kouluissa tehtyjen liikuntainterventioiden vaikuttavuus on lisédéntynyt, kun
vanhempia on osallistettu toimintaan, voisi olla hy6dyllistéa nostaa liikkepankin kayttéonotto esille

esimerkiksi vanhempainilloissa.

Video tullaan jakamaan 4. luokan opettajille toukokuussa 2021. 5. ja 6. luokan opettajille materi-
aali jaetaan syksyn 2021 Move!-mittausten jalkeen. Videomateriaali seka Tampereella uudis-
tettu Move!-kokonaisuus tullaan lahettdmaéan koulujen rehtoreille, jotka jakavat materiaalin
oman koulunsa opettajille. Haasteeksi voi muodostua se, etta kaikki rehtorit eivat jakaisi materi-

aalia opettajilleen tai kéavisi sita tarpeeksi perustellusti l[&pi opettajien kesken.

Heinonen (2016, 33—-35) kasittelee Pro Gradu- tutkielmassaan muun muassa opettajien ennak-
kokasityksid Move!-mittauksista. Heinosen tekemien haastatteluiden mukaan opettajat uskovat
Move!-mittausten lisaavan kilpailutilannetta oppilaiden valilla. Haastateltujen opettajien mukaan
oppilaiden kannalta olisi parasta, jos Move!- mittauksiin valmistauduttaisiin harjoittelemalla hy-
vissa ajoin ja mittaustilanne suoritettaisiin “opetuksen lomassa”, ilman henkisid paineita varsi-
naisesta mittaustilanteesta. Liikepankin kaltaiset ty0kalut saattavat helpottaa Move!-mittauksiin
valmistautumista ja vahentda epakohtia valmistautumisvaiheessa. Nain Move!-mittausten liik-

keet tulevat oppilaille tutuksi, mik& voi mahdollisesti madaltaa oppilaiden henkisid paineita itse
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mittaustilanteessa. Kun jokaiselle oppijalle annetaan mahdollisuus harjoitella rauhassa onnistu-
misen kokemukset lisdéantyvat. Lisaksi harjoitteleminen viestii oppilaille, ettd he, ja heidan tai-

tonsa ovat tarkeita opettajan mielesta. (Liukkonen & Jaakkola 2013b, 304.)

Suomen Luokanopettajat ry: n mukaan opettajat ovat kokeneet Move!-mittausten vievan ison
osan alkusyksyn liikuntatunneista. Liséksi opettajat ovat kokeneet, ettd Move!-mittausten suorit-
taminen on vaivalloista, teettaa ylimaaraista tyota ja on haastavaa suuren oppilasryhman
kanssa. (Lannen Media 2018). Edellda mainitun lahteen seka pilotointiin vastanneiden opettajien
vastausten perusteella huolellinen valmistautuminen Move!-mittaukseen helpottaa Move!-pro-
sessia opettajien nakdkulmasta. Lasten ja nuorten liikkumissuositusten julkistamistilaisuudessa
kevaalla 2021 mainittiin Move!-mittauksen kehittamistyon tarkeys. (Saakslahti 7.4.2021.) Tama
saattaa lisaté opettajien motivaatiota ottaa liikepankki kéyttoéén omien oppilasryhmienséa kanssa,

jos opettajat ovat seuranneet julkistamisseminaaria.

9.2 Liikepankin onnistumisen pohdintaa

Liikepankin kuva- ja &&niohjeissa on paikoin ristiriitaa. Esimerkiksi Marjanpoiminta- likkeessa
aaniohjeistuksessa ohjeistetaan pitamaan polvi pienessa koukussa, mutta polvikulma ei nay
selkeasti. Yhden jalan heitossa &éniohjeissa kehotetaan jattdmaan selkd neutraaliin asentoon,
mutta aaniohjeista ei pysty paattelemaén tarkasti, missa kohtaa liiketta selan tulisi olla neutraa-
lissa asennossa. Toisaalta kuvamateriaali on autenttista ja antaa todenmukaisen kuvan ns. ta-
vanomaisen oppilaan liikesuorituksista. Aaniohjeet oli suunniteltu valmiiksi kuvamateriaalin tu-
eksi, mutta toimeksiantajan paatoksesta kuvamateriaalia lyhennettiin reilusti. Taman muuttu-
neen tilanteen vuoksi daniohjetta ei pystytty sovittamaan optimaalisesti kuvamateriaalin kanssa,

kuten aiemmin suunniteltiin.

Liikepankin liikkeita suunniteltaessa ei ollut tarkkaa tietoa, milla tasolla 4.-6- luokkalaisten tam-
perelaislasten perusliikuntataidot ovat. Tama teki videomateriaalin sisallén pohtimisen haasta-
vaksi. Ongelman ratkaisemiseksi kohderyhman opettajia haastateltiin ja nain saatiin kartoitettua
oppilaiden tarpeita likunnan suhteen, vaikka kartoitus jaikin suppeaksi. Oppilaiden valilla on
paljon hajontaa perusliikuntataitojen hallinnassa, joten todennakoisesti likkepankin liikkeet ovat

osalle oppilaista haastavia, ja osalle helppoja.

Liikepankki tyékalun jalkauttaminen kaytannén tyéhdén on Tampereen Kaupungin vastuulla ja
sen kayttbonotosta on mahdollista saada tietoa aikaisintaan loppuvuodesta 2021. Tytkalun
kayttokokemuksista olisi tarkeaa kerata tietoa, jotta mahdollisiin haasteisiin pystytaan puuttu-
maan ja lisdédmaan liilkepankin hyotyja kaytannon tyéssa. Jos Tampereen Kaupungin alakoulu-

jen liikuntaan tekemalla panostuksella ja liikepankin hyddyntamisella on positiivisia vaikutuksia
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lasten liikuntakayttaytymisessa, olisi vastaaville panostuksille oletettavasti tarvetta myés muissa

kaupungeissa ja kunnissa.

9.3 Kehitysideoita

Pilotoinnin vastauksista nousi kehitysideoita likepankin toiminnan parantamiseksi. Ensimmai-
nen muutos koskee videomateriaalin selkeytté: kaikki 13 eri liiketta jaetaan omiin videopatkiin,
jolloin yhden liikkeen poimiminen liikepankista helpottuu. Tama kehitysidea on huomioitu ja lii-
kepankin liikkeet tulee 16ytymaan omina videoinaan Tampereen Kaupungin Move!-nettisivus-
tolta. Toiseksi, liikkeiden nimet editoidaan siten, ettéd se on nakyvissa koko liikesuorituksen ajan.
Yksittainen opettajan kehitysehdotus liilkepankin kayttoon liittyi liikkeiden ohjaustapaan. Ehdo-
tuksessa likkepankin liikkeita voisi liittda erilaisiin peleihin, kuten hippaan tai sukkulaviestiin. Pelit
ja leikit ovat lasten mielekkaan oppimisen ja likkumisen p&éasiallinen tapa, joten lilkepankin liik-

keita kannattaakin hytdyntaa peleissa ja leikeissa.

Projektin alussa pohdittiin, voisiko oppilaita innostaa tekeméaan liikepankin liikkeita esimerkiksi
pelillistamisen keinoin. Selkeyden vuoksi rajasimme opinnaytetydn tuotoksen tarjoamaan vain
fysiologiset funktiot, joita kayttamalla lasten fyysista toimintakykya voidaan kehittaa, mutta liike-
pankki ei tarjoa ohjausmenetelmia. Jos likunnanopetusta ei pystyta jarjestamaan normaaleissa
kouluolosuhteissa, esimerkiksi koronapandemian takia, liikepankkia voitaisiin hyddyntaa kor-
vaavana tehtavana, jos liikuntatunnit jadvéat muuten pois. Muun muassa tallaisissa tilanteissa

pelillistaminen todennakdisesti motivoisi oppilaita toteuttamaan liikepankin liikkkeita.

Pilotointivaiheessa sahkdpostilla opettajilta keratty palaute edustaa pienen opettajaryhman mie-
lipiteita liikepankista, joten tulokset eivat kuvaa alakoulun opettajien yleisimpia mielipiteita ai-
heeseen liittyen. Vastauksien mukaan tuotetulle liikepankille ja lisamateriaalille koululiikunnan
lisddmiseksi on tarvetta. Vieraspaikkakuntalaisten opettajien mukaan vastaavalle materiaalille

olisi kayttéa myds muilla paikkakunnilla.

Liikepankki ei yksindan tule korjaamaan ongelmia liikkumattomuuteen tai Move!-mittaustuloksiin
littyen. Liikepankki mahdollistaa kuitenkin uudenlaisia ratkaisuja koulupéivien aikana tapahtu-
vaan liikuntaan seka Move!-mittausta edeltavaan, ettd mittausten jalkeiseen tydhon. Toimeksi-
antajan mukaan tuotettu likepankki on hyva apukeino jatkossa myos terveydenhoitajille Move!-
mittausten jalkitydhdn. Terveydenhoitaja voi suositella joitakin liikepankin liikkeitd, jos oppilaan
fyysisessa toimintakyvyssa havaitaan haasteita esimerkiksi Move!-mittausten perusteella. Pe-
ruskouluissa oppilaat saavat kaikista kouluaineista kotitehtavié ja mahdollisesti tukiopetusta,
joka on réataloity oppilaan tarpeiden mukaan, liikkuntaa lukuun ottamatta. Jos kouluterveyden-
hoitaja antaa oppilaalle ja hanen vanhemmilleen ohjeeksi harjoitella jotakin tiettya fyysista osa-

aluetta, tilanteeseen sisaltyy riski siitd, ettd oppilaan ndktkulmasta hanen fyysisen kuntonsa
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heikkouksia korostetaan. Fyysinen kunto voidaan k&sittdd henkilokohtaisemmaksi ominaisuu-
deksi, kuin esimerkiksi matemaattiset taidot. Lapset ja nuoret usein arvostavat liikunnallisuutta,
joten liikunnallisesti itsensé huonoksi kokeminen voi johtaa negatiivisiin ajatuksiin esimerkiksi
omasta kehosta. Toisaalta on erittdin tarkeaa, etté lapset oivaltavat, etta liikunnallisia taitoja voi-

daan kehittaa, eika liikunnallisten taitojen kehittdminen liity kehon muokkaamiseen.

Osaltamme ty6 lasten liikunnan edistamisen parissa jatkuu siten, etta vastaavan tyylinen lii-
kepankki tuotetaan lapsille omatoimisen liikkumisen tueksi ja innostamaan vapaa-ajan liikkun-
taan. Lapsille tuotettava liikuntaan innostava liikkepankki tuotetaan videotiedostoksi. Lapsille
tarkoitetun lilkepankin idea on haastaa lapsia kokeilemaan eritasoisia liikunnallisia haasteita
yksin ja yhdessa kavereiden kanssa. Valmis materiaali jaetaan Tampereen Kaupungin ope-
tus- ja koulutuspalveluiden toimesta jokaiseen tamperelaiseen alakouluun. Lapsille tarkoitettu

likepankki tullaan julkaisemaan myds kaupungin nettisivuilla Move!-osiossa.

Jotta liikepankin toteutusta olisi voitu tarkastella kdytanndssa, projektin alussa suunniteltiin vie-
railuja kouluihin. Tdma suunnitelma ei kuitenkaan toteutunut koronapandemiatilanteen vuoksi
opinnaytetybprosessin aikana. Korvaava virtuaalinen tarkastelu ei olisi antanut luotettavaa infor-
maatiota ja se olisi ollut haastavaa toteuttaa kaytanndssa, koska kuvakulmaa ja kommunikointia

oli vaikea sovittaa luontevasti likepankin ohjauksen aikana.

Kaupunki on valmis panostamaan liikepankin jalkauttamiseen kouluihin ja tarjoaa 40 tuntia
Move!-mittaukseen valmistavaa opetustuntia 4. luokkalaisille ja heidan opettajilleen toukokuun
2021 aikana. Valmistavien tuntien tarkoitus on helpottaa opettajien valmiuksia jarjestaa Move!-
mittaukset seka tarjota ideoita Move!-mittaukseen valmistautumisessa. Naiden tuntien aikana
opettajat paasevat nakemaan erilaisia tilanteita, joissa tuotettua liikepankkia voidaan kayttaa
esimerkiksi pelien ja leikkien muodossa. Lisdksi opettajilla on mahdollisuus kysyéa ja saada hen-

kilokohtaista opastusta mahdollisiin haastaviin tilanteisiin Move!-mittaukseen liittyen.

Liikkkumisen edistdmiseksi on saatavilla materiaalia esimerkiksi Terve urheilija- ja Opetushalli-
tuksen sivustoilla. Opettajat, jotka valmentavat urheilijoita opetustydn ohessa tai muuten ovat
tekemisissa liilkunnan tai urheilun parissa, hyodyntavat naitd materiaaleja todennakoisesti toi-
minnassaan myds koulun likunnan opetuksen yhteydessa. Materiaalit eivat kuitenkaan tavoita
yhta todennakoisesti opettajaryhmaa, jotka eivat toimi liikunnan parissa vapaa-ajallaan. Siksi on
hyva, etta liikepankki tullaan jakamaan kohderyhmalle koulun oman rehtorin toimesta, eika sita
tarvitse etsia koulun ulkopuolisista lahteista. Jos rehtoreille ja opettajille tarjotaan infotilaisuuksia
likepankkiin liittyen oman koulun toimesta, tieto saavuttaa todenndkdisimmin enemmaén koulun

henkilokuntaa, kuin esimerkiksi vapaaehtoinen julkinen tilaisuus.
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Joissakin Suomen paikkakunnissa on tehty kokeiluja, joissa fysioterapeutti toimii osana koulu-
terveydenhuoltoa. Tallaiset kokeilut mahdollistavat varhaisen puuttumisen tuki- ja liikuntaelinvai-
voihin. Tampereen poliittisen puolueen valtuustoryhma Vihreiltd edottaakin fysioterapeuttien ot-
tamista osaksi kouluterveydenhuoltoa. (Tampereen Vihreat s.a.) Tama voisi olla yksi tehokas
keino edistaa lasten toimintakykya ja kehittda Move!-prosessia tukemaan tata tavoitetta. Liike-
pankin liikkeiden ohjaamiseen ei tarvitse fysioterapeutin patevyytta. Jos kouluterveydenhuol-
lossa toimisi fysioterapeutti, hanen ammattitaidostaan olisi todennakdisesti hyotya liikkeiden oh-

jeistamisessa oppilaalle, etenkin silloin, jos oppilaalla on motorisia haasteita.

Liikepankin toimivuutta seka liikkunnan lisddmisen ja monipuolistamisen todennakdisyytta lisaisi
oletettavasti se, etté liikepankin liikepatteristoa vaihdettaisiin vuosittain, tai jopa lukuvuosittain.
Liikepankin siséallon vaihtuessa liikunnalliset tehtavat pysyisivat mielekk&&mpina ja monipuoli-
sempina. Interventioiden jalkautuminen ei valttamattéa tapahdu helposti, eiké niista koituvien
hyotyjen osoittaminen ole yksiselitteistd. Liikepankki-tydkalun integroituminen koulumaailmaan
voi vieda kuukausia. Liikkumattomuuden haitoista on viime vuosina kirjoitettu verraten paljon eri
medioissa ja likkumattomuuden on todettu aiheuttavan terveysongelmia jo lapsilla. Naiden
haasteiden tiedostaminen saattaa motivoida opettajia tekemaan toita lasten liikunnan edista-

miseksi.

Hallituksen tavoite liséta liikuntaa kaikissa ikaryhmissé on ollut kaynnissé jo vuodesta 2009 al-
kaen (Opetusministerion 2009). Erityisesti lasten ja nuorten paivittaista liikuntaa on edistanyt
Liikkuva koulu- ohjelma jo reilun 10 vuoden ajan. (Liikkuva koulu s.a.) Viimeisimp&na toimenpi-
teend lasten ja nuorten liikunnan edistamiseksi on Harrastamisen Suomen malli, jonka tavoit-
teena on lasten ja nuorten hyvinvoinnin lisaédminen. Mallin tarkoituksena on antaa jokaiselle lap-
selle ja nuorelle mahdollisuus harrastaa ilmaiseksi koulupaivan yhteydessa. (Opetus-ja kulttuu-

rinimisterio s.a).

Move!- mittaustulokset ovat huonontuneet viitend perakkaisena vuotena, eli niin kauan, kuin
mittauksia on jarjestetty. Liikkuva koulu-hanke on ollut toiminnassa jo ennen Move!-mittausten
kayttdonottoa. (Kylménen 2020.) Tama tulos kertoo siita, ettéa merkittavillakaan likunnan lisaa-
miseen tahtaavilla interventioilla ei ole pystytty kohentamaan Move!-mittaustuloksia kaikilla fyy-
sista toimintakykya mitattavilla osa-alueilla. Liikepankin kayttbastetta ei pystyta valvomaan, jo-
ten tulevaisuudessa on vaikea arvioida, onko liikepankin kaytolla ollut positiivisia vaikutuksia op-
pilaiden fyysiseen toimintakykyyn. Todennakoisesti lasten fyysisen toimintakyvyn tulokset para-
nevat Move!-mittauksissa ainoastaan, jos liikepankkia hytdynnetaan saanndllisesti ja maaralli-

sesti riittavasti.
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Let's move it! -kampanjan iskulause "Liikunta kuuluu kaikille "on loistava slogan, silla se kertoo
olennaisimman. Termin liikunta- voisi vaihtaa viela likkumiseksi. World Health Organizationin

video kiteyttaa hyvin opinnaytetydmme ydinajatuksen: jokainen liike on merkityksellinen:

https://www.youtube.com/watch?v=jY7YvglA92s-.
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Liitteet

Liite 1. Lupakysely oppilaiden vanhemmille

Liite 2. Liikepankkivideo

https://youtu.be/oghmcxAE5nU
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Liite 3. Liikepankin kayttéohjeistus opettajille

Move! — liitkepankin ohjeistus opettajille

Move! — liikepankki on tyokalu, jonka avulla voidaan edistad 4.—6. luokkalaisten oppi-
laiden fyysista toimintakykyé ja lisata liiketta opetustilanteisiin. Liikepankin liikkeet
valmistavat hyvin Move!-testeihin ja haastavat monipuolisesti tasapainoa, kehonhal-
lintaa ja lihasvoimaa.

Opettajien 10 kohdan muistisaanto:

Liikepankin liikkeita voit ohjata koko oppilasryhmallesi samanaikaisesti. Liikkeita voi

suorittaa jonoissa, avorivissa tai pareittain.

Liikkeitd voit suorittaa liikkuntatunnilla ulkona tai sisélla sekad taukojumppana esimer-

kiksi muiden oppituntien aikana.

Liikepankin liikkeissa kehittyvat fyysisen kunnon lisaksi valineenkasittely- ja vuoro-
vaikutustaidot. Videolla nakyvat valineet ovat esimerkkeja, valineena voi kayttaa mita
vain- mielikuvitus on rajana! Esimerkiksi kasineet, kirja tai penaali toimivat loistavasti
monissa tilanteissa. Motoristen taitojen kehityksen kannalta vaihtuvat valineet ovat

vain plussaal!

Mita enemman liikepankin liikkeita kayttaa, sita helpommaksi niiden ohjaaminen muo-
dostuu! Saanndéllinen liikkuminen on fyysisen toimintakyvyn yllapitamisen ja motori-

sen oppimisen kannalta olennaista.

Liikkeissa on tarkedd muistaa, etta polvia ei suoristeta lukkosuoraksi. Polvissa tulisi

sdilya pieni koukistus.

Jos oppilaan liikkuvuus ei riita videolla esitettavaan suoritukseen, voi liikkeita tehda
tastd huolimatta. Tassa tilanteessa tarkeda on, ettd oppilas kayttaa liikkeissa itsel-
leen mahdollisimman suurta liikelaajuutta, eika yrita vakisin saada esimerkiksi sormia
osumaan lattiaan. Vastaavasti, jos oppilaan liikkuvuus ja liikehallinta ovat hyvia, han

voi haastaa liikkeita lisaamalla liikelaajuutta.
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Liikkeitd voi yhdistda ja varioida vapaasti. Kannattaa pitda mielesséa, etta liike harjoit-
taa aina vain juuri sitd mita tehdadan- normaalin motorisen kehityksen kannalta on téar-
keaa, etta paivan aikana joudutaan tasapainoilemaan, jannittaméaan lihaksia ja hen-

gastymaan.

Jos yhden jalan liikkeet tuntuvat todella haastavilta, toista jalkaa ei tarvitse irrottaa
kokonaan lattiasta, tai sen voi pitda lahella lattiaa. Punnerrus asenoissa polvet voi
aina laskea lattiaan, jos voimat eivat tahdo riittda. Tarkeintd on, etta liikettd syntyy

reilusti koulupaiviin ja liikkuminen on hauskaa!

Jokaisessa liikkeessa liike 1ahtee seldn neutraalista asennosta eli selan keskiasen-
nosta. Neutraalissa asennossa alaselassa on loiva notko. Tyypillinen virheasento on
liian istuva asento ja eteen tyontynyt rintakeha. Valta naitd! HUOM! Kuvan selan
neutraalista asennosta loydat kohdan 10 alta.

10. Kaikissa liikkeissa tulisi muistaa hyva keskivartalon tuki. Jokainen liike 1&htee
selan neutraalista asennosta tdman jalkeen vatsanseutua "nipistetdan” kohti selka-
rankaa. Hyva muistisaantd oppilaille on: "Kuvittele, ettd kaverisi heittaa pallon kohti
sinua, pallo lentda kohti vatsaasi. Yritat valmistautua pallon kiinniottoon jannittamalla

vatsalihaksiasi”
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Seléan neutraali asento. Alaselassa on loiva notko, olemus on ryhdikas mutta voi-

mistelijan ryhtia ei tavoitella tdssa©

73



Liite 4: Liikepankin kuvausten kasikirjoitus

aprwn

© N

10.
11.
12.
13.

Ohjeistus videon rakenne:

Intro 1-2 (videon tavoitteen esittely, mité, kenelle miksi. Kuvituskuvaa alkulammittelysta,
aanitys jalkikateen)

Liikkeiden esittelyt:
Kuvataan liikuntasalissa, koko ryhma paikalla.

Koko ryhma suorittaa kaikki liikkeet, eli ryhmé&n suoritukset kuvataan putkeen (tdhan osi-
oon noin 30 min)

Oikea suoritustekniikka kuvataan erikseen (vain yksi henkild mallina, aanitys ja tekstitys
jalkikateen) noin 40 min.

“Kiinnitd huomiota naihin”- osio kuvataan myos yhden mallin kanssa (&éanitys ja tekstitys
jalkikateen) noin 20 min.

Haastattelut (suoritetaan liikkeiden kuvausten jalkeen vélitunnilla tai luokkahuoneessa) 20
min.

Yhden liikkeen esittelyyn olisi hyva kayttaa aikaa n.30-60 s.
Kuvausjarjestys:

Marjanpoiminta (kasien pydritykselld) henkild nakyy kokonaan, kuvaus sivusta "Kiinnita
huomiota” - kohta

Kasakka + askelkyykky eteen

Mittarimato punnerruksella

Nouseva aurinko (ponnistuksella)

Kyykky + paan ympari pyoritys pallo k&sissé (dynaaminen liike yla- ja alavartalo) "Kiinnita
huomiota" - kohta takaa/ oppilaan paalta

Vaaka + esineen poiminta & heitto

Yhdella jalalla seisonta + pallon heitto

Tasahyppy + yhden jalan hyppy

Vatsamakuulta olkanivelten liikkkuvuus “uinti” (kdmmenselat eivat koske selkadan tai paka-
roihin, jos mahdollista)

Selan ojennus vatsamakuulta

Vuorikiipeilija

Olkanivelten liikkuvuus seisten (sormet selan takana yhteen)

Vatsarullaus + taysistunta

Liikkeiden esittelyn jalkeen ohjeistusvideon “clousaus”: milloin ja missa yhteydessa liik-
keita voi esimerkiksi hyodyntaa + kannustus liikkkeiden kayttoon.
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Haastattelut & Yhteenveto
Haastattelukysymykset:

Oppilailta:
a) Mitka ovat olleet kivoimpia juttuja koululiikunnassa ja osaatko sanoa miksi?
b) Mitk& ovat olleet vaikeimpia juttuja, miksi?
c) Mita tykkaat tehda vapaa-ajalla?
d) Mitd haluaisit koululiikunnan siséltavan?
Opettajalta:

a) Milta tuntuisi ohjata naita harjoitteita oppilaille?
b) Mita mieltéa olet MOVE- tuloksista?

c) Miten kannustaisit opettajia naiden liikkeiden kayttoon?

Kaikki haastattelut olisi hyva kuvata.
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Liite 5: Pilotoinnissa esitetyt kysymykset

1. Millaiseksi koet koululiikunnan opettamisen?

2. Kehittaako koulunne Move!-testien jalkityd koulunne oppilaiden fyysista toimintakykya? Mi-
ten? Milla tavoin? (jalkityolla tarkoitetaan, miten toimitte Move! - testien jalkeen)

3. Koetko, etta liikepankista on apua liikuntatuntien monipuolistamiseen, milla tavoin?

4. Koetko, ettd voit auttaa oppilaita suoriutumaan paremmin Move!-testeisté kyseisen liike-pan-
kin avulla? Miten?

5. Miten kokisit kyseisen materiaalin kdytdon oman oppilasryhmasi kanssa, olisiko kayttd help-
poa tai vaikeaa? Miten ja miksi?

6. Anna kouluarvosana Kuinka itsevarmaksi koet itsesi Move! - testin testaajana (4= todella
epavarma, minulla ei ole kokemusta lainkaan / 10 Move! -testaus on minulle todella tuttua,
muistan lahes kaiken testiin liittyvan)

7. Jatka lausetta: materiaalissa hyvaa oli...

8. Jatka lausetta: materiaaliin muuttaisin / lisaisin...

9. Anna kouluarvosana kyseiselle liikepankille (ohjeistuslappu + video)

10. Koetko, ettd kaupunkisi kouluissa olisi tarvetta vastaavalle liikepankille (Vastaa, jos opetat

muualla kuin Tampereella)
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