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”Juokse poika juokse, juokse nopeempaa. Ja mi luotan, et on joku joka ohjaa. Juokse poika

juokse, juokse kovempaa. . .” (Tolppanen 2009)
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1 JOHDANTO

b

”Minki levelin ndd oot, md oon kahentoista.” ”Jaa, mipd oonki neljintoista.” Ala-
kouluikiisten poikien keskustelu jatkuu samaan malliin. Hyvid keskustelussa oli se, ettd se
kdytiin yleisen uimahallin saunaosastolla, miki tarkoittaa poikien kidyneen uimassa; ja huonoa
puolestaan se, ettd kyse oli erdistd tietokonepelistd. Keskustelusta pystyi tekeméin sellaisen
johtopéddtoksen, ettd padsyi tietokoneen ddreen odotettiin innolla ja uimassa kiynti ei ollut
mikddn oma-aloitteinen tapahtuma. Liikuntamotivaatiota on tutkinut muun muassa Laakso
(2005). Hinen mukaan motivaatiotekijat ovat keskeisessd asemassa selittimaissa yksilon lii-

kunnan harrastamista sekd omasta kunnosta ja terveydentilasta huolehtimista (Laakso 2005,

58).

Piivittdinen liikunta on lapselle ja nuorelle terveen kasvun ja kehityksen sekd hyvinvoinnin
edellytys. Se niyttad lapsilla korvautuvan makailulla ja istuskelulla tietokone- ja televisioruu-
tujen ddrelld. Koulumatkat ja asioinnit kaupungilla tehddin mieluummin auton kyydissa istu-
en kavelyn ja pyoriilyn sijaan. Sosiaalinen kanssakdyminen hoidetaan kinnykoilld ja Interne-
tin vilitykselld sen sijaan, ettd kdytiisiin tapaamassa kavereita omin jaloin. (Tammelin 2008,

6)

Tutkimuksia lasten ja nuorten fyysisesta aktiivisuudesta on monia. Kuitenkin lihes jokaisessa
tyysisen aktiivisuuden mairitelma on vihin erilainen. Erddn fyysistd aktiivisuutta selvittineen
tutkimuksen mukaan makailuun ja istumiseen nukkuminen poisluettuna 7-12-vuotias lapsi
kayttdd paivassa keskimairin viisi tuntia ja 50 minuuttia. Samasta tutkimuksesta kévi ilmi, ettd
hikoilua ja hengistymistd vaativaa tehokasta litkuntaa lapsi harrastaa piivittiin noin puoli
tuntia. (Iirola 1999, 40—41.) Vertauksena WHO:n koululaistutkimuksen mukaan 11-vuotiaista
suomalaisnuorista harrastaa hengistymista ja hikoilua vaativaa litkuntaa viisi kertaa viikossa
lihes puolet (Fogelholm, Paronen & Miettinen 2007, 35). Yli kahden tunnin ruutuaika viih-
demedian ddressd on jo likkaa. Silti puolet Suomen lapsista ylittad timin rajan ja neljainnes

heista jopa kaksinkertaisesti. (Tammelin ym. 2008, 6.)

Poikien hyvi kunto koostuu aktiivisesta litkunnan harrastamisesta, osallistumisesta organisoi-
tuun litkuntaan sekéd kestavyyttéd ja lihaskuntoa kehittavista likunnasta (Huotari 2004, 118).
Kuinka monen lapsen kohdalla tima toteutuu? Suomalaisten lasten ja nuorten fyysistd kun-
toa ovat viime aikoina tutkineet muun muassa Huotari (2004), Hanhela (1998) ja Nummelin

(2008). Yhtenevia niissd tutkimuksissa on se, ettd etenkin kestivyyskunnossa ja kestovoi-



massa olisi parannettavaa. Muiden testitulosten osalta ei puolestaan ole syytd huoleen, silld

mitddn merkittivida laskua niissd ei ole tapahtunut.

Tamain opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa, mika tilanne Kajaanissa fyysisen kunnon
ja liikehallinnan osalta juuri tilld hetkelld. Kartoitus tapahtuu analysoimalla viidesluokkalais-
ten poikien lihaskuntotestien tuloksia ja vertaamalla niitdi Nupposen, Soinin ja Telaman
(1999) laatimiin viitearvoihin. Toivomus ty6lle tuli Kajaanin peruskoulujen rehtoreista muo-
dostuvasta tyoryhmisté, jonka tavoitteena on saada eri keinoin listtyd liitkunnan méirad pe-
rusopetuksessa lukuvuoden aikana. Tyéryhmién puheenjohtajana toimii Vuottolahden koulun
rehtori Unto Kemppainen, joka on samalla tyon tilaaja. Opinnaytetyon tulosten avulla saa-
daan konkreettista tietoa fyysisen kunnon ja litkehallinnan nykytilasta, joten tyoryhma voi
atkaisempaa paremmin kehittda likunnallistamishankkeitaan kouluissaan. Toiminta tapahtuu
yhdessd Kainuun Liikunta ry:n kanssa. Se on kouluttanut Kajaanin koulujen litkunnanopetta-
jat pitimain oppilaille kuntotestejd. Tama osaltaan parantaa tutkimuksemme luotettavuutta,

koska nyt testit saadaan suoritettua jokaisessa koulussa samalla tavalla.

Vuottolahden koululla péitettiin ottaa litkunta lukuvuoden 2008 - 2009 teemaksi. Aikaisem-
pina vuosina koululla oli paneuduttu joihinkin kouluaineisiin tavallista enemman, mutta nyt
oli herinnyt ajatus, ettd teemaksi voitaisiin valita my0s litkunta. Litkunnallisuutta lisdttiin lu-
kuvuoden aikana koululla monin eri keinoin tavoitteena yksi tunti fyysistd aktiivisuutta pdi-
vissd. Koulu osallistui muun muassa Nuoren Suomen litkuntatapahtumiin, keskittyi valitunti-
liilkunnan lisdidmiseen ja integroi litkuntaa muihin oppiaineisiin. Litkunnallinen teemaluku-
vuosi otettiin huomioon tdssd opinndytetyossa mahdollisena edistivina tekijand viidesluok-

kalaisten poikien fyysisen kunnon ja liikehallinnan tilassa.



2 VIIDESLUOKKALAISEN POJAN LIIKUNNALLINEN KEHITYS

Tidssd luvussa kisitellddn viidesluokkalaisen pojan litkunnallista kehitystd motoristen, kogni-
tiivisten ja sosiaalisten taitojen harjaantumisen myo6td. Litkunnan vaikutus nuoren kasvuun

kuvataan my0s ja esille tuodaan litkunnallista kehittymista tukeva litkunta.

2.1 Liikunnallinen kehitys

Vaikka ihmisen idlld normaalisti tarkoitetaan kronologista ikdd, on siitd mahdollista erotella
psykologinen, sosiaalinen ja biologinen ikd. Kyseisistd mairitteistd biologinen ika selventdd
parhaiten liikunnallista kehittymistd. Kuitenkin kronologinen ikd on useimmiten kaytetty
ikimairite kehitystutkimuksissa, silld se pystytddn ilmoittamaan ja lukemaan tuloksissa ika-
vuosina ja paivind. (Nupponen 1997, 38.) Tami kuvastaa meidin tutkimuksessamme testitu-
losten antia, silli kuntotestaukset Kajaanin kouluissa on tehty juuri ikdryhmittdin. Vaikka
ikikausien rajat vaihtelevat suuresti, on Nupponen jakanut kouluikdin kuuluvat vaiheet
myohdislapsuuteen (7 - 12-13 vuotta) ja nuoruuteen (13-14 — 18-20 vuotta). Myohiislapsuu-
dessa, johon viidesluokkalaiset pojat sijoittuvat, on yleista liikehallinnan paraneminen ja liik-
keiden muuttuminen sujuvimmiksi. My6s litkkeiden tarkkuus, muoto ja sopeutuminen para-
nevat. Kuntokyvyt paranevat lineaarisesti. (Nupponen 1997, 39-40.) Ikavililla 7-12 litkunnal-
linen kehitys on yleisesti tasaisesti nousevaa, mutta ikdvuosi 12 nayttad olevan selked taite-
kohta monissa litketehtdvissa. 12-vuotiaana kehitys hidastuu joko kokonaan tai vain tilapdi-
sesti, mutta jatkuu siitd eteenpdin epitasaisempana litketehtéivista riippuen. (Nupponen 1997,
41.) Liikunnallisen kasvatuksen kannalta hyvaa aikaa ovatkin ikdvuodet 7-12. Innokkuus har-
joittelussa korostuu, koska usko yrittimiseen ja harjoitteluun on vield lasten mielesta kannat-

tavaa. (Lintunen 2003, 43.)

Nupponen osoittaa, ettd varsinainen liikunnallinen kehitys on pojilla varsinaisesti nousevaa
vasta 12 ikdvuoden jilkeen niin staattisessa voimassa, rdjahtivissid voimassa, lihaskestivyy-
dessa, tasapainossa ja notkeudessa. Ainoastaan juoksunopeus lisddntyy lineaarisesti ilman ke-

hityskiria 5-17-vuotiailla pojilla. (Nupponen 1997, 45.)



2.2 Liikunta kasvun ja kehityksen tukena

Koska litkunnalla on todettu terveyttd edistdvid ja nuoren kehittymistd tukevia vaikutuksia,
on olennaista litkkua oikein ja sidnnoéllisesti (Vuori ym. 1999, 84). Nuoren Suomen vuonna
2008 julkaisema fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikiisille antaa perussuositukseksi kou-
luikiisille 7-18-vuotiaille 1-2 tuntia monipuolista litkuntaa paivdssi. Vastaava maara fyysistd
aktiivisuutta 7- 12-vuotiaille on 1,5-2 tuntia pdivissi. Liikunnan laatu voidaan verrata nuoren
ikddn, mutta kaikkien nuorten olisi kuitenkin viltettdva yli kahden tunnin pituisia istumisjak-
soja. (Nuori Suomi 2008, 6.) Juuri ennen murrosidn kynnystd, 10—11-vuotiaana, pojat ovat
fyysisesti aktiivisempia kuin tytot. Heille tulisikin jirjestid mahdollisuuksia ”purkaa energi-

aansa” litkuntaleikkien ja —pelien avulla. (Vuori ym. 1999, 84.)

2.2.1 Motorinen kehitys

Motorisessa kehityksessd lapsen taidot liikkumiseen monipuolistuvat ja paranevat. Yksilolli-
syys on avainasemassa, kun puhutaan motorisesta kehityksestad. Motorinen toiminta itsessian
on keskushermoston ja tuki- ja litkuntaelimiston yhteistoimintaa. (Eloranta 2003, 88.) Moto-
rinen kehitys on siis lihaksilla aikaansaatua tietoista toimintaa, joka kehittyy pitkalld aikavalil-
ld. Motorinen kehitys pitda sisillidn havaitsemisen, suunnittelun ja motivaation. (Nuori
Suomi 2008, 90.) 10—12-vuotiailla motoriset taidot ovat jo sitd luokkaa, ettd kehittyakseen
edelleen parempaan suuntaa, lapsi tarvitsee ammattimaisempaa litkunnan ohjausta. Tisté joh-
tuukin se, ettd lapset jotka harrastavat sdannollistd liikuntaa alan ammattilaisten ohjauksessa,
esimerkiksi urheiluseurassa, saavuttavat yleisesti paremmat motoriset taidot omanikaisiin ver-

rattuna. (Sadkslahti 2008, 62—63.)

Liikkuvuudella tarkoitetaan kykya tehdd mahdollisimman laajoja liikesuorituksia. My6s not-
keudella ja joustavuudella voidaan puhua samasta asiasta. Fyysiselle kunnolle saavutettu liik-
kumisen ihannetaso on tirkeid edellytys, joka kehittdd myos muitakin osa-alueita. Kehittdmis-
vaihe liikkuvuudelle on otollinen kauteen ennen murrosian alkamista, jolloin lapsi kasvaa
nopeasti. Murrosidssi ja sen jilkeen voidaan lihinna siilyttda saavutettu liikkkuvuustaso, tai
ainakin pyrkid sithen. (Miettinen 1999, 60.) Myohiislapsuudessa, ikikautena 7-11, paranee
liikehallinta ja liikkeissd tapahtuu automatisoitumista, joten liikkuminen muuttuu sujuvam-
maksi. Erilaisten litkkeiden valikoima lisddntyy ja litkkeen muoto ja tarkkuus paranevat.

(Nupponen 1997, 39.)



Yksilollisyydestd puhuttaessa motorisessa oppimisessa koulujen tarjoamat kaksi vitkkotuntia
liilkuntaa eivit mahdollista lapsen yksilolliseen harjaannuttamiseen. Liikunnassa hieman
omanikiisidgdn heikompia olevia pitdisi ottaa enemman huomioon ja rohkaista heitd liikku-
maan motivoinnin kautta. Liikunta tulisi kokea mielekkaini ja siten, ettd silld on tietty tarkoi-
tus elimassd. (Miettinen 1999, 68.) Monipuolisten liikuntamahdollisuuksien tarjoaminen kai-
kille lapsille ja nuorille on suuri haaste varsinkin perusopetuksen litkuntatunneilla. (Lintunen
2003, 45.) Nupposen mukaan koululitkunnan tehostaminen parantaa poijilla litkuntakykyjen
kehittimistd kaikilla osa-alueilla. Varsinkin ala-asteella koululiikunnan tehostaminen nakyy

tasapaino- ja lihashallintakykyjen kehittymisend. (Nupponen 1999, 8.)

2.2.2 Kognitiivinen kehitys

Lapsen kognitiivinen kehitys 10—12- vuoden idssi on taitojen kehittymistd liittyen tiedon
hankkimiseen (Ahonen 2008, 59). Kognitiivinen kehitys on erdidnlainen oppimisvaihe, joka
tarkoittaa tutustumista annettuun tehtdviadn. Siind luodaan tietynlainen kuva vaadittavaan
taitoihin liittyvistd menettelytavoista. Lapsi pyrkii ymmartaimain keskeisen idean. (Kuusinen
1999, 83.) Timain ikiiselld lapsella uuden oppiminen tapahtuu nopeasti, usein jo ensi yrittd-
malld. Tamé puolestaan johtuu siitd, ettd tasapaino, ketteryys, nopeus ja yleinen koordinaa-
tiokyky ovat hyvin kehittyneet. Jotta lapsen litkesujuvuus paranisi, on hinelle toivottavaa tar-
jota tarpeeksi monipuolisia ja haastavia harjoitteita. (Miettinen 1999, 16—17.) My6hemmin
liilkkeet alkavat automatisoitua toistojen mairin ollen tarpeeksi laaja (Eloranta 2003, 87).
Lapselle on syyta jirjestad ongelmanratkaisu-, muisti- ja havaitsemistehtavia. Lapsen on hyvi
my6s kokeilla itse erilaisia harjoitteita ja samalla havainnoida oman kehon toimintaa ja ympa-
riston tarjoamia mahdollisuuksia. Lapsen oma aktiivinen toiminta on yleensa suuressa osassa
hinen kehittymiseen ja oppimiseen. (Ahonen 2008, 59—60.) Lapsi ja nuori pohtii entistd
enemman millainen hén on ja millaisena muut ikdtoverit hanté pitavat (Lehtinen & Kuusinen
2001, 31). Liikunnalliset onnistumisen kokemukset seka litkunnallisten taitojen oppiminen

saattavat vahvistaa lapsen itsetuntoa.

Lasten ja nuorten osalta litkuntataidot ja niiden oppiminen seki litkunnallisen elimantavan
sisdistiminen ovat kasvun ja kehityksen tukena. Samalla edistysta tapahtuu lapsen ja nuoren

terveydessa ja hyvinvoinnissa. (Lintunen 2003, 28.)



2.2.3 Sosiaalinen kehitys

Harjoitusmenetelmit, jotka perustuvat yhdessid tekemiseen ja korostavat omatoimisuutta,
kehittdvit lapsen sosiaalisuutta parhaiten. Liitkuntaa, urheilua, leikkejd ja peleji kuvataan
usein tehokkaiksi sosiaalisen kasvun vilineiksi. Litkunta sisaltdd hyvin paljon ilmaisuun, es-
teettisyyteen ja luovuuteen liittyvid tehtdvid, jotka osaltaan edistivit lapsen sosiaalisuutta.
Ala-asteella kilpailuorientoitumista on hyvi vilttad litkuntatunneilla, tai ainakin osaksi jattda
pois. Lapsia olisi hyvd ohjata oppimaan kiistatilanteiden ratkaiseminen keskustelemalla yh-
dessd. Kehityksen kannalta vuorovaikutus on tdssa ikidkaudessa tirkeda. Liikunta leikkeineen

ja peleineen tarjoaa hyvin muotin tahin tarkoitukseen. (Laakso 2008, 64—065.)

2.2.4 Liikuntaelimiston kehitys

Litkuntaelimisté 10—12-vuotiaalla lapsella on kehittynyt hyvin ja kun hienomotoriikka kehit-
tyy, likkuminen muuttuu paremmaksi ja sujuvammaksi. Verratessa litketehtavia tyttoihin,
joillakin osa-alueilla ero kasvaa poikien hyvaksi 11-12- vuoden idssé. Erityisesti juoksulajeis-
sa, kidden puristusvoimassa, vauhdittomassa pituushypyssa ja kiden liikenopeudessa on
huomattavaa eroa. (Nupponen 1997, 43.) Osa timinikiisistd lapsista on jo kehityksessi
omanikaisidgan edelld, ja ovat murrosian kynnykselld. Lihasmassan kasvu ja ohimenevid kém-
pelyys ovat hyvid esimerkkeja muutoksista kasvupyrahdyksen aikana lapsella. Kasvupyrih-
dyksen aikana raajojen luiden pituuskasvu lisddntyy nopeasti. (Miettinen 1999, 16—-17.) Lii-
kuntakykyjen kehitys on kuitenkin erilaista ja yksilollista. Selkeampi tasanne-vaihe tulee vasta

ikdvuosien 12—14 vililld ja nopea kehitysvaihe ikdvuosina 14—15. (Nupponen 1999, 7.)

Paivittdin harrastettu litkunta lisaa luiden massaa ja paksuutta. Fyysinen aktiivisuus vihentad
puolestaan kehon rasvakudoksen osuutta. Koordinaatiota voidaan nuoren osalta parantaa
esimerkiksi tasapainoilemalla ja liikkumalla erilaisissa maastoissa seki erilaisin litkkumavali-
nein. Koordinaatiossa on kyse tasapainon, ajoituksen ja lihasten motoriikan saitelysta. Kes-
tavyysharjoittelupainotteinen liikunta parantaa hapenottokykya ja hengitystilavuutta seki
kasvattaa syddimen kokoa. Juoksu, pyoriily ja hithto ovat oivia lajeja kestivyyttd paranta-
maan. Litkunnalla on my6s myonteisid vaikutuksia hermoston toimintaan. Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd liitkuntasuorituksen aikana aivojen verenvirtaus voi lisdantya jopa 30 pro-
senttia lepotilaan verrattuna. (Vuori ym. 1999, 42-43.) Lihasvoiman kehittyminen alkaa

yleensa vasta murrosidn alkaessa, eikd voimaharjoittelu sovellu vield viidesluokkalaiselle po-



jalle. Ainoastaan kevyet lisipainot ovat suositeltavia, vaikka oma paino riittdid my6s hyvin
vastuksena. Voimaharjoittelun tulisi olla kokonaisvaltaista, koska tarkedd olisi oppia oikeat
suoritustekniikat ja monipuolisuus. (Mero & Hikkinen 1990, 105-108.) Koska liikkuvuus on
suurimmillaan 11-14-vuotiaana, on tirkedd muistaa venytelld liikuntasuorituksia ennen ja jil-
keen. Venyttelylld parannetaan ja ylldpidetddn notkeutta ja silld ennaltachkiistadn lihas-, jan-
ne- ja luustovammoja. Peleilld ja taitolajeilla voidaan parantaa nuoren reaktionopeutta. Hyva
reaktionopeus eri tilanteissa ehkdisee tapaturmia ja likuntavammoja. (Vuori ym. 1999, 85—
87.) Varsinkin kouluissa toteutettava litkunta on yleensa likuntamuotoihin perustuvaa. Mo-
nipuoliset uudet litkuntamuodot ja oppilaiden eriyttiminen litkuntakykyjen perusteella tar-
joavat nuorelle paremmat mahdollisuudet kehittyd fyysisesti likunnan vaikutusten myo6ta.

(Nupponen 1997, 238-239.)



3 LIIKUNTA PERUSOPETUKSEN KOULUAINEENA

Tissd kappaleessa esitellidn peruskoulun koululitkuntaa sekd perustellaan opinniytetyon tar-
vetta. Koululitkunnasta esitellidn sen suosituimmuus, paamairat sekid opetussisiltoja perus-
opetuksen aikana. Opinndytetyon tarvetta perustellaan Suomessa tehtyjen lasten ja nuorten

fyysistd aktiivisuutta ja fyysistd kuntoa tutkineiden tutkimusten pohjalta.

3.1 Koululitkunta

Liitkunta on yksi suosituimmista oppiaineista peruskoulussa. Silld on yleisesti arvostetun ase-
mansa vuoksi optimaaliset edellytykset lasten ja nuorten kasvuprosessin tukemisessa. Koulu-
litkunnassa oppimistilanne on monella tavalla poikkeava verrattuna muihin perusopetuksen
oppiaineisiin. Erilainen oppimisympiristo, fyysinen toiminnallisuus, oman kehon kaytt6 tyo6-
vilineend seka yhteistoiminnallisuus asettavat oppilaat tilanteisiin, joita he eivit kohtaa muis-
sa oppiaineissa. (Hakala 1999, 96-98.) ”Liikunnanopetuksen paamairina on vaikuttaa my6n-
teisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja hyvinvointiin seka
ohjata oppilasta ymmartimaan liikunnan terveydellinen merkitys.” (Opetushallitus 2004a,
248.) Se on oppiaineena toiminnallinen, jossa edetddn leikin ja taitojen oppimisen kautta
kohti omachtoista harrastuneisuutta. Liikunnan opetus pohjautuu kansalliseen litkuntaperin-
teeseen, joka osaltaan mairittelee lilkuntatunneilla opetettavat asiat. (Opetushallitus 2004a,

248.)

Ennen viidettd luokkaa koululitkunnassa opetetaan motorisia perustaitoja (juoksut, hypyt
heitot), voimistelua, musiikki- ja ilmaisulitkuntaa, liikunnallisia leikkeja, eri palloilulajeja, luon-
to- ja talvililkuntaa sekd veteen totuttautumista ja uintiharjoituksia. Motorisia perustaitoja

sovelletaan eri lilkuntalajethin. Voimistelussa opetetaan perusvoimistelua seka telinevoimiste-

lua vilineilld ja ilman. (Opetushallitus 2004a, 249.)

Opetushallituksen perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2004a) mukaan hyvin

liitkuntaa osaava viidennelle luokalle siirtyvd oppilas

* hallitsee motorisia perustaitoja ja osaa soveltaa niita eri liikuntamuodoissa

* 0saa juosta, hypiti ja heittaa



* osaa voimisteluliikkeitd ilman vilineitd, valineilld ja telineilld

* osaa ilmaista itseddn liitkunnan avulla ja liikkua rytmin tai musiikin mukaan

* osaa kisitelld pelivilineitd leikeissi ja harjoituksissa seka toimia peleissi

¢ osaa lilkkua luonnossa opetuskarttaa hyvaksi kayttien

* osaa luistelussa liukumisen, eteenpiin luistelun ja jarrutuksen

* pystyy liikkumaan suksilla monipuolisesti

* pystyy uimaan monipuolisesti uintisyvyisessi vedessi

* toimii pitkdjanteisesti ja suhtautuu realistisesti omiin suorituksiinsa

* osaa pukeutua tarkoituksenmukaisesti liikuntaa varten ja huolehtia puhtaudestaan

* toimii itsendisesti ja ryhmassé sovittujen ohjeiden mukaan seki osallistuu vastuullisesti

ja yrittelidasti litkunnan opetukseen.

Viidennestd luokasta peruskoulun loppuun asti liikunnan opetuksella tuetaan oppilaan hy-
vinvointia ja kasvua kohti itsendisyytta, sekd luodaan valmiuksia omaehtoiseen litkunnan har-
rastamiseen. Keskeiset sisallot ovat suurin piirtein samat kuin 1-4 -luokilla, mutta taitoja vain
kehitetdan edelleen. Uusina asioina sisalt6ihin tulevat mm. vesipelastus, lihashuolto seki toi-

mintakyvyn kehittiminen ja seuranta. (Opetushallitus 2004a, 249—250.)

3.2 Liitkunnan midrd perusopetuksessa

Peruskouluissa opetus perustuu opetushallituksen mairittelemaidn opetussuunnitelmaan, jos-
ta kdy ilmi koulun kasvatus- ja opetustyon kannalta keskeiset asiat. Tillaisia ovat mm. eri
oppiaineiden ja aihekokonaisuuksien tavoitteet, sisillot ja tyOtavat sekd oppilaan arviointi.
(Opetushallitus 2004b, 4.) Nykyain koulut profiloituvat ja paattivit opetuksen suunnittelusta
opetushallituksen linjoja noudatellen itse. Jokaisessa koulussa opetussuunnitelmat ovat siis
hieman toisistaan poikkeavat. (Numminen & Laakso 2006, 37.) Valtioneuvoston asetuksessa
1435/2001 miiritellidn perusopetuksen tuntijako. Siitd kdy ilmi, kuinka paljon kutakin op-
piainetta kouluissa eri vuosiluokilla opetetaan. Litkunnan opetuksen méari pysyy samana ko-
ko perusopetuksen ajan: kaksi vuosiviikkotuntia vuodessa. Vuosiviikkotunti tarkoittaa 38

oppituntia. Perusopetuksessa koulua on 38 viikkoa vuodessa, joten tistd voidaan paitelld,
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ettd litkuntaa opetetaan viikossa kaksi tuntia. (Valtioneuvoston asetus perusopetuslaissa tar-

koitetun opetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja petrusopetuksen tuntijaosta 1435/2001,

69)

3.3 Perusteet opinnaytetyon tarpeelle

Suomalaisissa peruskouluissa tehdyt kuntotestit osoittavat nuorten fyysisen kunnon heiken-
tyneen viimeisten vuosikymmenten aikana. My6s lihomista on koululaisten osalta nakyvissa.
Nuorten suomalaisten ylipainoisten osuus viimeisten 30 vuoden aikana on kolminkertaistu-
nut, nyt 7-18-vuotiaista 11-25% on arviolta ylipainoisia tai lihavia. Ainakin osittain lihominen
johtuu koulun ulkopuolella harrastettavan arkiliikunnan vihenemisestd. (Tammelin 2008,
14.) Verratessa kasvatus- ja oppimistavoitteisiin fyysinen kunto ei samalla tavalla ole oppi-
mistavoite kouluissa. Hyvaa fyysistd kuntoa ei voi oppia, ainoastaan erilaisia menetelmia ja

tapoja kohentaa sita. (Laakso 2003, 18.)

1980-luvun alkupuolelle asti Suomen koululaiset olivat yleisesti ottaen hyvakuntoisia. Tdman
jalkeen on alkanut tapahtua fyysisen kunnon laskua. Negatiivinen kehitys kiy ilmi Puolustus-
voimien kuntotesteistd. Vuosien 1987 ja 2001 valilla kiitettdvien ja hyvien arvosanojen maira
kestavyyskunnossa on pudonnut 70 prosentista 41 prosenttiin. Vastaavasti tyydyttivien ja

huonojen arvosanojen mairi on lisadntynyt 30 prosentista 59 prosenttiin. (Huotari 2004, 15.)

Negatiivinen kehitys kiy ilmi my6s Oululaisten 13—18 -vuotiaiden poikien kestidvyyskunnos-
sa vuosien 1972 ja 1996 vililla. Tulosten paraneminen jatkui tosin vuosien 1982 - 1986 valille
asti, jonka jilkeen tulokset alkoivat laskea. Tutkimuksen mukaan erityisen paljon tulokset
heikkenivit 12 minuutin juoksutestissi 15—18 -vuotiaiden kohdalla. Tulosten laskua oli ha-
vaittavissa my6s 13—14 -vuotiaiden osalta. Esimerkiksi 16-vuotiaiden keskivertotulos putosi
vuosien 1982 - 1986 ja 1992 - 1996 vililld 2819 metristd 2580 metriin. Pudotusta tapahtui siis
239 metrid. (Hanhela 1998, 52-54.)

Opetushallituksen kunto- ja liikuntatesteihin osallistui vuonna 2003 noin 2400 lasta. Testeisté
saatuja tuloksia verrattiin Jyviskyldn yliopiston litkuntakasvatuksen laitoksen ja LIKES-
tutkimuskeskuksen laajaan vuonna 1998 kerittyyn aineistoon vastaavista testeistd. Huomat-
tavin muutos tapahtui kestivyyssukkulajuoksussa. Testissd oppilas juoksee edestakaisin 20

metrin matkaa danimerkin mukaan kiithtyvilld vauhdilla. Testi pédattyy, kun oppilas ei ehdi
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kidantopaikalle ennen kuin uusi adnimerkki kuuluu. Tulokset olivat vuonna 2003 poijilla 24 ja
tytoilld 29 % vuoden 1998 tuloksia huonompia. Lasten kestivyyskunto on siis heikentynyt
poikkeuksellisen paljon. Muut testit mittasivat lasten lihaskuntoa ja litkehallintaa. Muutokset

testituloksissa vuosien 1998 ja 2003 olivat vihaiset. (Fogelholm ym. 2007, 67.)

Heikentymistd on tapahtunut my6s yliraajojen sekd vartalolihasten voiman sekd jalkojen ra-
jahtavin voiman osalta. 68 % varusmiehistd saavutti vahintdin hyvin tuloksen lihaskuntotes-
tissd vuonna 1988. Vastaava luku vuonna 2000 oli 39 %. Tdytyy myOs muistaa, ettd kaikki
suomalaiset eivit suorita varusmiespalvelusta. Yhtenid palvelusesteend pidetddn huonoa kun-

toa. (Huotari 2004, 15)

Liikunta-aktiivisuudessa alkaa tapahtua laskua 11-12-vuoden idssd. Tamid kiy ilmi LIKES-
tutkimuskeskuksen Lasten ja nuorten elimintavan tutkimusyksikon tutkimuksesta vuosilta
2001-2003. Urheiluseuratoimintaan osallistuminen on aktiivisinta 12-vuotiaana, jonka jil-
keen se alkaa laskea. Esimerkiksi 12-vuotiaista pojista hieman yli 60 % osallistui urheiluseura-
toimintaan vihintdidn kerran viikossa, kun taas 18-vuotiaista pojista osallistui endd hieman

alle 40 %. (Fogelholm ym. 2007, 26-28)

Maailman terveysjirjesté eli WHO:n koordinoimaan koululaistutkimukseen osallistui Suo-
messa vuonna 2001-2002 lapsia ja nuoria yhteensd 5388. liltiin he olivat 11-, 13- ja 15-
vuotiaita. Tutkimuksessa kysyttiin, kuinka monena paivinid viikossa he harrastivat liikuntaa
vihintdan tunnin ajan. Vastaukset tdytyi antaa edeltivastd viikosta sekd “tyypillisestd viikos-
ta”. Tissa tutkimuksessa litkunta oli maaritelty koskemaan kaikkea fyysista aktiivisuutta, joka
atheuttaa ainakin ajoittaista hengastymista ja hikoilua. Tulosten mukaan riittavisti liikkkuvien
osuudet vahenevit nopeasti 11 ja 15 ikdvuoden vilissi. 11-vuotiaista pojista litkkui riittavasti

noin 50 %. Vastaava luku 15-vuotiailla pojilla oli 27 %. (Fogelholm ym. 2007, 35)

Kuten peruskoulutuksen opetussuunnitelmasta tulee ilmi, koulu itsessddn tarjoaa litkkuntaa
viikossa vain tietyn méarin. Litkuntatuntien sisillét on suunniteltava tehokkaiksi kunnon ko-
hoamisen kannalta ja varsinaisten oppimistavoitteiden tayttamiseksi. (Laakso 2003, 18.) Kui-
tenkaan vihiiset litkuntatunnit eivit itsessain riitd kasvavan lapsen fyysisen aktiivisuuden
suositusten tayttimiseksi. Koulupdivan liikunnallistamisesta on keskusteltu Kajaanin perus-
koulujen opettajien keskuudessa ja ainakin Vuottolahden koululla rehtori Unto Kemppainen
on vienyt asiaa eteenpdin. Ty6suunnitelmaan he kirjasivat lukuvuodelle 2008-2009 avainta-
voitteiksi koulupiivin litkunnallistamisen lisdksi my0s jaksavan tyoyhteison. Koulun tarkoi-

tus on kannustaa litkunnalliseen elimintapaan, esimerkkeind on osallistuminen erilaisiin lii-
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kuntatapahtumiin, vilituntien liikunnallinen aktivointi ja opetustuntien sisdltjen integrointi
liitkuntaan. My6s koululaisten vanhempien panos on tirked. Heitd onkin kehotettu neuvo-
maan koululaisia litkkumaan my6s vapaa-aikanaan. Tuki ja hyviksyntd perheeltd luo positiivi-
sen yhteyden lasten litkunnalliseen innostukseen ja sen tuottamaan nautintoon. (Rautava ym.
2003.) My6s kaveripiiriltd saatu tuki on erittdin tirkedd. Kannustus sieltd edistid nuoren lii-

kunta-aktiivisuutta. (Laakso, Nupponen, Telama 2007, 59.)

Jotta koululaisten litkkumiseen voitaisiin panostaa oikein, on kartoitettava heididn fyysisen
kunnon ja liikehallinnan nykytila. On tiedettivd mitkd osa-alueet ovat heikkoja ja joihin on
syvemmin pureuduttava. Nupposen mukaan liikunnanopetuksen jirjestimiseksi on tiedettid-
vi missd vaitheessa kuntoa ja liikehallintaa edustavat suoritteet kehittyvit nopeimmin ja missi
tapahtuu mahdollisia taantumia. (Nupponen 1997, 79.) Opinniytetydmme tuo tdssd suhtees-

sa esille Kajaanin viidesluokkalaisten poikien osuuden.
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4 KUNTOTESTAUS JA MITTAAMINEN

Kuntotestauksen tavoitteena on mitata yksilon kykyi tuottaa lihasvoimaa, aikaansaada me-
kaanista tehoa ja niiden seurauksena tehdd mekaanista ty6td. (Hikkinen, Kallinen & Keski-
nen 2004, 12.) Fyysistd kuntoa ja sen osa-alueita mitataan fyysisend suorituskykyni ja sen
osatekijoind (Tammelin ym. 2008, 88.) Mittaaminen puolestaan tarkoittaa tilastoyksikoiden

ominaisuuksien médrittdmistd (esim. pituus, aika, sukupuoli, siviilisddty) (Heikkild 1999, 79).

Kuntotesteihin tulevat asiakkaat haluavat saada tietoa itsestddn, terveydentilastaan ja elimis-
tonsa suorituskyvysti. Testitulokset voivat toimia motivoivana tekijand litkuntaharrastuksessa
ja ne antavat myo6s ohjeita harjoittelun tueksi. Testaamisen tavoitteet ovat erilaisia eri asiakas-
ryhmilld. Térkeda on, ettd mitattavien muuttujien ja kaytettyjen testimenetelmien taytyy olla
tarkoitukseen sopivia. Kuntotestin tdytyy siis mitata patevisti juuri siti ominaisuutta, johon
se on tarkoitettu (validius) ja sen tulee olla luotettava (reliabilius). Jos jokin testi ei mittaa sitd
ominaisuutta, jota varten se on valittu testipatteristoon tai sen toistettavuus on huono, kan-
nattaa se jattdd kokonaan pois tarpeettomana testind. Testin suorittaminen tulee tapahtua
tarkasti valvotusti ja kontrolloidusti. Tami vaatimus voi unohtua silloin, kun testaaminen
muuttuu rutiininomaiseksi tai testaamista tehddan paljon lyhyessi ajassa. Testiin tulevaa asia-
kasta tdytyy etukiteen ohjeistaa testid edeltavistd tapahtumista, jotta niilld ei olisi vaikutusta
itse testitulokseen. Esimerkiksi ruokailun ja nautintoaineiden kiytén suhteen on monissa tes-

teissa tiettyjd rajoituksia. (Hakkinen ym. 2004, 12—15.)

4.1 Fyysinen kunto ja litkehallinta litkuntakykyisyyden osatekijoina

Liikuntakykyisyydelld tarkoitetaan elimist6d ohjaavien ja toteuttavien jarjestelmien toiminta-
kykya liikunnassa. Elimist6a ohjaavia jirjestelmid ovat hermosto, aistit ja psyykkiset tekijat.
Elimist6a toteuttavia jirjestelmia ovat puolestaan energiavarastot, ravinnonotto, hapenkulje-
tus, nivelisto ja lihaksisto. (Nupponen 1997, 17.) Liikuntakykyisyys voidaan jakaa kahteen
osaan: fyysiseen kuntoon ja liikehallintaan (Holopainen 1990, 24).
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4.2 Fyysinen kunto ja sen osatekijit

Fyysinen kunto on kisitteend hyvin laaja ja sille 16ytyy monia eri maéritelmid. Kisite selkiy-
tyy, kun sen jakaa ensiksi osatekijoihin. Keskeiset fyysisen kunnon osa-alueet ovat kestavyys,

voima, nopeus ja notkeus. (Nupponen ym. 1999, 9.)

Fyysinen kunto muodostuu erilaisista yksilon ominaisuuksista ja sen tarkoituksena on auttaa
selviytymain fyysisistd tehtdvistd mahdollisimman pienin ponnistuksin ja tehokkaasti (ACSM
2000; Hautala 2005). Nupponen (1997, 17) mairittelee fyysisen kunnon kuvaamaan elimis-
ton energiantuotto- ja siirtojirjestelmin, hengityksen ja verenkierron seka lihaksiston ja

muun pehmytkudoksen toiminta ja sopeutumiskykya fyysisessa rasituksessa.

Litkunnalla on positiivisia vaikutuksia fyysisen kunnon paranemisen kautta terveyteen. Fyy-
sinen aktiivisuus, fyysinen kunto ja terveys ovatkin kiinteésti toisiin liittyvid maireitd. Fyysi-
seen kuntoon vaikuttavat myos perimi, elintavat, ymparisto ja yksilon henkilokohtaiset omi-

naisuudet. (Hakkinen ym. 2004, 11.)

4.2.1 Kestavyys

Kestivyydelld tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa vasymystd lihastyon jatkuessa. Se on
riippuvainen lihastyossa rasittuvien lihasten energian saannista ja sen riittdvyydesta. Jako kes-
tivyyden eri osa-alueisiin perustuu energia-aineenvaihduntaan ja sen muutoksiin eri tehoises-
sa lihastyossad. Elimisto pyrkii kdyttimadn aerobista (hapellista) energiantuottoa kaikissa lii-
kuntasuorituksissa. Liikuntasuoritus voi kuitenkin vaatia suurta ja nopeaa voimantuottoa,
jolloin elimisté siirtyy osittain tai lihes kokonaan anaerobiseen (hapettomaan) energiantuot-

toon. (Mero & Vuorimaa 1990, 134-135.)

Kestavyys jaetaan aerobiseen ja anaerobiseen kestivyyteen (Keskinen, Nummela & Vuori-
maa 2007, 333). Aerobisella kestidvyydelld tarkoitetaan elimiston kykyé jatkaa fyysistd tyota
hapenoton ja -kulutuksen pysyessi tasapainossa suorituksen kestiessd viahintddn 5-10-
minuuttia (Nupponen ym. 1999, 9.) Aerobinen ja anaerobinen kestivyys voidaan jakaa vield
suoritustehoiltaan neljddn eri osaan 1) aerobinen peruskestivyys, 2) vauhtikestivyys, 3) mak-
simikestavyys, seki 4) nopeuskestivyys. Maksimaalisen hapenottokyvyn (VO,max) perusteel-

la voidaan laatia kynnysarvot, milloin mitakin kestivyyden osa-aluetta harjoitetaan. Aerobi-



15

sessa peruskestidvyydessd tyoskennellddn aerobisen kynnyksen alapuolella, jolloin rasvat ovat
pédasiallinen elimiston energianldhde. Syketaso pysyy alhaisena ja teholtaan liikunta on kevyt-
td ja pitkdkestoista. Aerobista vauhtikestivyyttd harjoitetaan tyOskentelemailld aerobisen ja
anaerobisen kynnyksen vililld, jolloin paiasiallisena energianlihteend toimivat hiilihydraatit.

(Keskinen ym. 2007, 333—341.)

Maksimaalinen kestidvyyden harjoittelu kuuluu anaerobisen kestivyyden piiriin, koska siind
harjoittelu tapahtuu anaerobisen kynnyksen ylipuolella. Anaerobinen kestivyys jactaan mai-

tohapolliseen nopeuskestivyyteen ja maitohapottomaan nopeuskestivyyteen. (Mero ym.

1990, 134-135.)

Tidssd opinndytetyOssi testattavat ovat 10—12-vuotiaita. Heiddn ikiisillian kestavyysharjoitte-
lun tulisi painottua vield acrobisen peruskestivyyden kehittdimiseen, koska lasten lihasten ky-
ky tuottaa ja sietdd maitohappoa on vield rajallinen. Vasta murrosidssa tai oikeastaan sen jal-
keen harjoitteluun kannattaa lisitd tehoja, jolloin anaerobisen kestivyyden harjoittelu on pe-

rusteltua. (Mero ym. 1990, 146-151.)

4.2.2 Voima

Voimantuotto on oleellinen tekiji erilaisten litkuntasuoritusten synnyssia. Hermosto ja lihak-
sisto vastaavat voiman tuottamisesta. Hermostoon kuuluvat keskushermosto ja direisher-
mosto. Keskushermosto on tiedonkisittelyn keskus, johon kuuluvat aivot ja selkiydin. Ai-
reishermostoon kuuluvat selkiydinhermot ja autonomisen hermoston hermot. Sen tehtivina
on valittad drsykettd elimiston dareisosissa. Keskushermostosta lahtevilld ohjaustiedolla kis-
ky lihaksen voimantuotosta valittyy motorisia hermoja eli litkehermoja pitkin oikeisiin lihak-
siin. Litkehermo jakaantuu paitehaaroihin ja niilden hermottamat lihassolut muodostavat
pienimmin toiminnallisen hermolihasjirjestelmin osan ihmiselld. Sitd nimitetadn motoriseksi

yksikoksi. (Mero ym. 1990, 72; Mero, Kyroldinen & Hakkinen. 2007, 37—42.)

Voima jaotellaan kestovoimaan, nopeusvoimaan ja maksimivoimaan. Kestovoimassa lihastyo
voi olla aerobista tai anaerobista ja suorituksen kesto vaihtelee. Nopeusvoima jaetaan pika-
voimaan ja rajahtdvaian voimaan. Pikavoimassa tehddidn nopeita toistosuorituksia korkeintaan
n. 10 sekunnin ajan. Rijahtivassid voimassa pyritddn saamaan aikaan mahdollisimman suuri
teho yhdelld kertasuorituksella. Maksimivoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhmin tuot-

tamaa maksimaalista voimaa kertaponnistuksessa. (Nupponen ym. 1999, 9.)
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Voimantuotto tapahtuu joko dynaamisella tai isometriselld lihassupistustavalla, sekd ndiden
yhdistelmilld. Dynaamisessa lihastoiminnassa lihaksen pituus joko pitenee (eksentrinen lihas-
tyo) tai lyhenee (konsentrinen lihastyo), kun taas isometrisessi lihaksen pituus pysyy samana.
10-12-vuotiaiden voimaharjoittelussa kannattaa harjoitukset suorittaa dynaamisesti ja valvo-
tuissa olosuhteissa. Oma kehon paino tai kevyet lisipainot sopivat lasten voimaharjoitteluun.
Oikean suoritustekniikan korostaminen ja maltti ovat tirkeitd seikkoja vammojen vilttimi-
seksi. Selkdrangan ja luuston kasvulevyjen luutuminen tapahtuu pituuskasvun paityttyd. Vas-
ta timin jilkeen isoilla painoilla tapahtuva voimaharjoittelu on perusteltua. (Numminen &

Vilimiki 1999, 87.)

4.2.3 Nopeus

Nopeus on yksilon kykyd suoriutua motorisista toiminnoista mahdollisimman lyhyessa ajas-
sa. Se on yhteyksissd moniin fyysisen kunnon osa-alueisiin. Nopeus riippuu mm. lihaskoor-
dinaatiosta ja kyvystd nopeisiin lihassupistuksiin, viskositeetistd, antropometrisistdi ominai-
suuksista, notkeudesta seka ulkoisen kuorman suuruudesta. Viskositeetilld tarkoitetaan ku-
dosnesteiden aiheuttamaa vastusta ja antropometriset ominaisuudet puolestaan tarkoittavat

kehon pituuteen, massaan, mittasuhteisiin ja koostumukseen liittyvid ominaisuuksia. (Mero

2004; 164, 250.)

Nopeus jaetaan reaktionopeuteen, rdjihtiviin nopeuteen, seki liikkumisnopeuteen (Mero
ym. 2004, 164.) Reaktionopeus on kykyi reagoida nopeasti johonkin drsykkeeseen ja sitd mi-
tataan yleensa reaktioajan avulla. Reaktioaika tarkoittaa aikaa, joka kuluu drsykkeesta toimin-
nan alkamiseen. Hermosto kypsyy aikuisen tasolle jo hieman yli 10 vuoden idssa. Reaktioaika
lyhenee selvisti 6-10 -vuotiailla ja hieman vield 11-15 -vuotiailla. (Mero, Jouste, Kerdnen

2004, 293-294.)

Réjdhtavilld nopeudella tarkoitetaan kertasuorituksellista litkettd. Se muodostuu rdjahtavisti
voimasta ja liikkeessa tarvittavasta tekniikasta. Tyypillisid rdjahtavda nopeutta vaativia suori-

tuksia ovat hypyt, heitot, laukaukset ja lyonnit. (Mero ym. 2004, 293.)

Liikkumisnopeus on nopeaa siirtymista paikasta toiseen (Mero ym. 2004, 293). Siti testataan
yleensa juosten tai kullekin lajille tyypilliselld etenemistavalla. Maksimaalinen kiihdytysnopeus
nikyy suorituksen alussa ja maksimaalinen vakionopeus suorituksen jatkuessa. (Hikkinen

ym. 2004, 166.)



17

4.2.4 Notkeus

Notkeudella tarkoitetaan lihasten ja sidekudosten venymisti seka kykya liikuttaa niveltd koko
sen litkelaajuuden alueella (Nupponen ym. 1999, 9; Hikkinen ym. 2004, 180). Siitd kiytetdin
my0s termid joustavuus. Liikkuvuuteen nivelissd vaikuttavat seka perityt ominaisuudet (lihas-
ten, janteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys sekd nivelpintojen muoto) ettd harjoittelu.
(Mero ym. 2004, 364.) Riittdva litkelaajuus nivelissd on tirkeda tuki- ja lilkuntaelimiston toi-
minnan seki tasapainon sailyttimiseksi (Hakkinen ym. 2004, 180). Notkeus vaikuttaa positii-
visesti my0s voimantuottoon, rentouteen, nopeuteen ja kestivyyteen (Hortobagyi, Faludi,
Tihanyi & Merkeley 1985, 317-321). Hyvilld notkeudella on my6s lihasvammoja estidva vai-
kutus (Mero ym. 2004, 364).

Luonnollinen yleisnotkeus on parhaimmillaan lapsena ja heikkenee murrosidstd eteenpiin
(Mero ym. 2004, 369). Lasten hyvid notkeus johtuu kudosten suuresta nestepitoisuudesta se-
ki sidekudoksen erikoislaatuisesta rakenteesta. Notkeuttaa voi huoletta harjoittaa jo lapsena,
koska notkeuden herkkyyskautena pidetddn 7-8 ensimmiistd elinvuotta. Lapsi on notkeim-
millaan 11-13-vuotiaana. Tamin ikdvaiheen jilkeen notkeutta voi endi ainoastaan yllapitad

harjoittelemalla. (Mero ym. 2004, 364-365; Mero & Kyllénen 1990, 178—-179.)

4.3 Liikehallinta

Liikehallintakykyihin luetaan tasapaino, voima- ja nopeuserottelu, ajoitus- ja suuntatarkkuus,
seka yhdistely- ja muuntelukyky (Nupponen ym. 1999, 9). Timin opinniytetyon mittaristos-
sa tarkeita mitattavia ominaisuuksia litkehallintakyvyista ovat tasapaino, suuntatarkkuus ja

muuntelukyky. Muita liikehallintakyvyn kasitteité ei siis ole perusteltua avata.

Tasapainolla on kykyi ylldpitda tietty kehon asento paikalla ollessa tai litkkkeessa. Sisakorvassa
sijaitseva tasapainoelin, nako, sekd pinta- ja niveltunto muodostavat yksilolle kyvyn hallita
tasapainoaan. Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattinen
tasapaino tarkoittaa kykya siilyttdd koko kehon tasapainotila seistidessid yhdessd pisteessa.
Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan puolestaan kykya siilyttda tasapainotila liikkuessa pis-

teestd toiseen. (Hikkinen ym. 2004, 187—-188.)
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Suuntatarkkuudella tarkoitetaan havainto- ja hermolihasjirjestelmin kykyd toimia yhdessa.
Muuntelukyvylld tarkoitetaan puolestaan yksilon kykya toimia motorisesti tavalla, joka sopii
odottamatta muuttuviin olosuhteisiin tai tulevaan tilanteen muutokseen. Se tarkoittaa myo6s

kykya kontrolloida, kotjata ja muuttaa motorista toteutusta. (Nupponen ym. 1999, 9-10.)

4.4 Fyysisen kunnon mittaaminen peruskouluissa

Ensimmiiset kuntotestausohjeet koululaisille julkaistiin 1960-luvulla. Nama ohjeet olivat tar-
koitettu tosin vain pojille. Koululaisten kuntoa oli tutkittu tatd aikaisemmin, mutta vain yksit-
taisilld tutkimuksilla. 1970-luvulla kiinnostus kuntotestaukseen kasvoi, koska Peruskoulun
opetussuunnitelmaan keskeiseksi liikunnan tavoitteeksi oli asetettu fyysinen kunto. (Hakki-
nen ym. 2004, 197-198.) Tavoitteiden pohjalta koululitkuntaa tutkittiin ja tutkimusten tulok-
sena valmistui Nupposen, Telaman ja Toylin teos Koulun kuntotestisté vuonna 1977. 1980-
luvulla Euroopassa toteutettiin tutkimus, jossa noin 50 000 lapsen kunto testattiin. Taman
tyon tuloksena syntyi EUROFIT-testipatteristo. Nykydan Suomen kouluissa kiytetddn kun-
totestaukseen EUROFIT-testisto6n pohjautuvaa vuonna 1999 valmistunutta Koululaisen

kunnon ja liikehallinnan mittaaminen -kasikirjaa. (Hakkinen ym. 2004, 197-198.)

Koululaitoksissa kuntotestausten tarkoituksena on edistdd oppimista ja fyysisestd kunnosta
huolehtimista. Silld on siis ennen kaikkea pedagogisia tehtdvid. Mittaamalla arvioidaan ope-
tuksen ja oppilaan kehitystd. Téstd arvioidusta tiedosta hyotyvat oppilaat, heidin huoltajat,
opettajat, seki opetussuunnitelman laatijat ja paatoksentekijat. Hakkisen ym. (2004, 199)
mukaan arvioinnilla on ainakin kolme opetuksellista tehtivaa: 1) toteava, 2) motivoiva, 3)

ennustava tehtava.

Toteavan arvioinnin tarkoituksena auttaa oppilaita saamaan tietoa omasta suorituskyvysta ja
sen kehityksestd. Arvioinnin avuksi kuntotesteihin on kehitetty viitearvot, joiden avulla oppi-
lailla on mahdollista ndhda, missa fyysisen kunnon osatekijoissa hin on hyvi ja minké alueen
kehittimiseen hdnen tulisi kiinnittda huomiota. Toteava arviointi lisid myos oppilaan itsetun-
temusta ja vaikuttaa minakisityksen kehittymiseen. Oppilaat ovat yleensa kiinnostuneita na-
kemain tuloksensa ja tapahtuneen kehityksen. Tdhédn perustuu kunnon ja liikkehallinnan arvi-
oinnin motivoiva vaikutus. Motivoivan tehtivan kannalta on kuitenkin tirkedd, ettd mittaa-

misessa korostetaan yksilollisyytta ja viltetddn vertailua.(Nupponen ym. 1999, 6.) Huonosti
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suunnitellulla ja toteutetulla lasten kuntotestauksella voidaan saada aikaan kielteisid tuloksia.
”Pahin tilanne on silloin, jos testaus johtaa kilvoitteluun ja erotteluun eli jakaa lapset hyvi- ja
huonokuntoisiin. Tdma voi aiheuttaa testissd heikon tuloksen saaneissa huonommuuden
tunnetta ja litkunnan ilon menettimistd.” (Hikkinen ym. 2004, 19.) Ennustava tehtivi liittyy

kouluidn ja aikuisidn fyysisen kunnon yhteyksiin (Hakkinen ym. 2004, 199).
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5 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT

Opinndytetydomme on kvantitatiivinen tutkimus ja sen tarkoituksena on kartoittaa Kajaanin
alueen koulujen viidesluokkalaisten poikien fyysinen kunto ja liikehallintataidot saatujen kun-
totestien tulosten perusteella syksylld 2008. Tarkoituksena on my6s vertailla syksyn ja kevain
tuloksia keskendidn Vuottolahden koulun osalta. Vuottolahden koululla Kajaanissa on heidin
opetussuunnitelmassaan pyritty likunnallistamaan lukuvuotta 2008-2009, ja tarkoituksena
on selvittad onko litkunnan lisadmiselld koulupiéivien aikana ollut positiivisia vaikutuksia testi-
tulosten valilld syksyn ja kevddn osalta heidin koulussaan. Tavoitteena on raportoida tyo-
ryhmille tutkimuksemme tuloksista, jotta he pystyvit hyédyntiméin niitd perusopetuksen
litkunnallistamisessa Kajaanissa. Tutkimuksemme tulokset tukevat myds perusopetuksen
seurantakortti-menetelmai, jossa oppilaat merkitsevit saamansa tulokset kuntotesteistd ylos
tuloskortteihinsa. Informaatio tyéryhmille on huomattavasti kattavampi kuin pelkistidin seu-

rantakorttien vertailu keskendin.

5.1 Tutkimusongelmat

Tyoryhma, joka opinnidytetyon tilasi, haluaa selvityksen Kajaanin viidesluokkalaisten poikien
tyysisen kunnon ja liikehallinnan nykytilasta, jotta mahdollisiin jatkotoimenpiteisiin voitaisiin
ryhtya. Perusopetus Kajaanissa pyrkii litkunnallistamaan koulupiivien sisdltéa likunnallisen
teemalukuvuoden kautta, jossa huomio kiinnittyy koululitkunnan lisiksi koulumatka-, vili-
tunti- ja arkilitkuntaan. Tiedossamme on, ettd Vuottolahden koululla litkunnallinen teemalu-
kuvuosi on ollut kiytdssi, joten teemme vertailun heidan koulunsa kuntotestitulosten valilla.
Tyoryhma on my6s huolestunut lasten kestiavyyskunnosta, joten vertailemme kuntotestien
tuloksia keskenain. Huomion kiinnitimme juuri kestdvyyskuntoon ja sen yhteyteen muiden

kuntotestien tuloksiin.
Tutkimuksessamme on kolme perusteltua tutkimusongelmaa.

1. Mikd on Kajaanin viidesluokkalaisten poikien fyysisen kunnon, lihaskunnon ja liike-

hallinnan tila syksylla 2008?
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2. Onko liikunnallisella teemalukuvuodella positiivisia vaikutuksia Vuottolahden koulun
viidesluokkalaisten poikien kuntotestien tulosten paranemiseen syksyn 2008 ja ke-

vidan 2009 kuntotestien tulosten valilld?

3. Onko kuntotestien tuloksissa keskinaisia yhteyksid?

5.2 Hypoteesit

Liikunnalla on todettu terveyttd edistavid vaikutuksia. Ohjatulla liikunnalla pyritidn tukemaan
lapsen ja nuoren kehittymista ja vaikuttamaan hinen terveyteensa positiivisesti. Litkunnalla
voidaan kehittdd lapsen ja nuoren motoriikkaa, koordinaatiota, hermostoa sekd hinen tuki- ja

litkuntaelimist6dan kuten lihaksistoa ja luustoa. (Vuori ym. 1999, 84-86).

Vuoden 2006 WHO-koululaistutkimuksessa todettiin, ettd 11-vuotiaat viidesluokkalaiset po-
jat olivat aktiivisimpia kuin 13- ja 15-vuotiaat, verrattaessa terveysliitkunnan suosituksiin lap-
sille ja nuorille. Suositus on vahintddn tunti kohtalaisesti rasittavaa litkuntaa viikon jokaisena
paivand. Viidesluokkalaisista pojista kaksi kolmasosaa harrasti hikoilua ja hengistymista aihe-
uttavaa liikuntaa vapaa-ajallaan nelji kertaa viikossa. Kyseisestd kohderyhmasta kuitenkin

vain puolet oli liikkunut suositellun tunnin ajan paivissa viimeisen viikon aikana.(Litkunta &

Tiede 1/2008, 55)

Nummelinin vuonna 2008 tehdyn opinniytetyon mukaan peruskoululaisten kestavyyskunto
Heinolassa on heikko, erityisesti viides- ja kuudesluokkalaisten poikien kohdalla. (Nummelin
2008, 34.) Nupposen ym. (1999) viitearvoihin verratessa viides-yhdeksis-luokkalaiset pojat
olivat useissa testeissi keskitasoa huonompia Heinolan peruskouluissa. Vuosien 1976 ja 2001
vililla viidennen luokan poikien kestavyyskunto 600 metrin juoksutestissi oli heikentynyt 34

sekuntia. (Huotari 2004, 50).

- Lasten fyysinen kunto ja liikehallinta ovat heikentyneet viime vuosina.
- Eniten kehitettdvii on lasten kestavyyskunnossa
- Lukuvuoden liikunnallistamisella on positiivisia vaikutuksia kuntotestituloksiin

- Lasten fyysistd kuntoa ja liikkehallintaa voidaan parantaa lisdadmalld litkunnan madraa
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimuksessamme oli kidytossd Kajaanin perusopetukselta saatu sekundaarinen aineisto.
Kerityn aineiston perusteella tarkoituksenamme on kartoittaa Kajaanin viidesluokkalaisten
poikien fyysisen kunnon ja liikehallinnan tila vuonna 2008. Tiéssd luvussa kisitelldin kohde-

joukko, kiytetty testimittaristo seki aineiston keruu, kisittely ja analyysi.

6.1 Kohdejoukko

Kajaanin perusopetuksessa kaikki viidesluokkalaiset ja kahdeksasluokkalaiset pojat seka tytot
testataan samalla tavalla. Kuntotestejd on yhteensd kahdeksan ja kaikista merkitddn saadut
tulokset oppilaan henkil6kohtaiseen seurantakorttiin. Otantamme rajasimme koskemaan ai-
noastaan Kajaanin viidesluokkalaisia poikia, koska heidin maird (n= 170) on riittdva luotet-
tavan tutkimuksen toteuttamiseksi. Kyseinen lukumiéird on tutkimuksemme perusjoukko.
Tarkoitus oli saada kuntotestien tulokset koko perusjoukolta, mutta puutteita seurantakor-
teissa ilmeni sekd syksyn ettd kevidn kohdalla. Lopullinen mairi tarkentui 121 oppilaaseen
syksyn 2008 osalta. Otos on tarpeeksi luotettava edustamaan kaikkia Kajaanin viidesluokka-

laisia poikia.

6.2 Testimittariston kuvaus

Tissa tutkimuksessa kdytettavat mittarit (suluissa ensisijainen mitattava ominaisuus)

Edestakaisinhyppely (Nopeuskestivyys, maksiminopeus)
Flamingoseisonta (Tasapaino)
Juoksu (Peruskestivyys)
Istumaannousu (Nopeuskestivyys, kestovoima)
Vauhditon pituus (Kiihtyvyys, Rajahtiva- ja maksimivoima)
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Eteentaivutus (Notkeus)
Selkilihastesti (Staattinen kestdvyys)
Koukkukisiriipunta (Kestovoima)

Edestakaisinhyppely mittaa kimmoisuutta, mutta my6s samalla osittain tasapainoa. Tarvik-
keina tdssa testissd kaytetadn teippid, sekuntikelloa ja esimerkiksi putken puolikasta, joka on
pituudeltaan 40 senttimetrid, korkeudeltaan kaksi senttimetrid ja neljd senttimetrid leved. Tar-
koituksena testissa on hyppii sivuttain tasajalkaa putken yli 15 sekunnin ajan. Testattava sei-
soo alussa jalkaterdt putken suuntaisesti ja lahtokomennon jalkeen hyppii tasajalkaa sivuttain
putken yli mahdollisimman nopeasti. Molempien jalkojen on suorituksen aikana kosketettava
lattiaa aina putken ylityksen jilkeen. Avustaja laskee suoritukset, tarkkailee suoritusten puh-
tautta ja ottaa sekuntikellolla ajan. Jos testattava kaatuu suorituksen aikana, on hin oikeutettu

yhteen uusintasuoritukseen. (Nupponen, Soini, Telama 1999, 24.)

Flamingoseisonta mittaa tasapainoa ja tarkoitus siind on tasapainoilla tangolla yhdelld jalalla
annettujen ohjeiden mukaisesti. Tarvittavia vilineitd testid varten ovat yhdesta viiteen kappa-
letta 50 senttimetrin pituista metallista tai puista tankoa, kaksi 15 senttimetrin pituista tukea
tangon piiden alle kiinnitettyna ja sekuntikello. 50 senttimetria pitkdn tangon korkeus on
nelja senttimetrid ja leveys kolme senttimetrid. Testattavan on pysyttava tangon pailli niin
pitkddn jalkapohja pituussuuntaan nihden kuin mahdollista. Suorittavan jalan testattava saa
itse valita. Vapaa jalka puolestaan taivutetaan taakse ja siitd pidetdin kiinni samanpuoleisella
kidelld. Seisoma-asento kuvastaa flamingon asentoa. Alkuasennossa testattava voi vapaasti
pitda kiinni avustajasta. Ajanotto alkaa kun testattava irroittaa otteensa avustajasta. Tasapai-
nossa testattavan tulee pysya 30 sekunnin ajan. Jos testattava horjahtaa, pysaytetdan sekunti-
kello, ja testattava aloittaa uuden suorituksen. Sekuntikelloa ei siis nollata vililld, vaan testat-
tavalta lasketaan suorituskerrat sithen asti, kunnes 30 sekuntia tulee tiyteen. Kyseinen testi
suoritetaan ilman kenkia ja testid voi kokeilla ennen varsinaista suoritusta yhden kerran mo-

lemmilla jaloilla. (Nupponen, Soini, Telama 1999, 28.)
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Aerobista kestdvyyttd mitataan testattavalta muun muassa juoksutestin avulla. Juoksu- ja ka-
velytestit perustuvat padasiassa tietyssa ajassa edettyyn matkaan tai tietyn matkan suorittami-
seen kuluneeseen aikaan. (Keskinen, Hikkinen, Kallinen 2004, 104.) Kajaanin peruskoulun
viidesluokkalaisten poikien kuntotesteissd aerobista kestdvyyttd mitattiin 600 metrin juoksu-
testilld, jossa tarkoituksena oli siis juosta 600 metrid mahdollisimman nopeasti. Kyseistd tes-
tid varten tarvitaan tasaisessa maastossa mitattu 600 metrin matka tai mahdollisesti yleisur-
heilukentin 400 metrin rata juostuna yhden kerran kokonaan ja puolikas kierros péille. Li-

siksi ajanottoon tarvitaan sekuntikello.

Istumaannousu mittaa yhta lihaskunnon osa-aluetta ja sen tarkoitus tdssa testipatterissa on
mitata nopeuskestivyyttd ja kestovoimaa. Testisuorituksessa tehddin maksimimaird istu-
maannousuja 30 sekunnin aikana. Vilineiksi tdhan testiin tarvitaan voimistelumatto ja sekun-
tikello seka avustaja laskemaan suoritukset, tarkastelemaan suoritusten puhtautta ja tukemaan
testattavan jalkoja testin aikana. Oikeassa suorituksessa testattava asettuu selinmakuulle ma-
tolle kidet niskan taakse laitettuna. Polvet ovat 90 asteen kulmassa ja jalkapohjat ovat mattoa
vasten. Testattava nousee merkista ylos siten, ettd kyynarpait koskettavat polvia. Alas laskeu-
tuessa hartioiden taytyy koskettaa mattoa, jotta testattava on kiynyt tarpeeksi alhaalla voi-
daakseen nousta uuteen suoritukseen. Tarkoitus on siis tehdé oikeanlaisia suorituksia mah-

dollisimman monta 30 sekunnin aikana. Mittaus suoritetaan vain yhden kerran. (Nupponen,

Soini, Telama 1999, 21.)

Kimmoisuutta testataan vauhdittomalla pituushypylld, joka mittaa testattavan tuottaman ra-
jahtdvin voiman, kithtyvyyden ja maksimivoiman. Tarkoituksena vauhdittomassa pituushy-
pyssd on ponnistaa tasajalkaa mahdollisimman pitkalle eteenpdin. Tasajalka-alastulo on vaa-
timuksena testid suorittaessa. Jos timi ei onnistu, lasketaan pituus taaimmaisen jalan kanta-
paan kohdalta. Testin tarvittavat vilineet ovat tasainen luistamaton alusta, kuten esimerkiksi
voimistelumatto, mittanauha seki liitua merkitsemisvilineeksi. Testin kulku etenee siten, ettd
testattava seisoo haara-asennossa merkityn viivan takana. Testattava koukistaa polvia hieman
ja heilauttaa kidet eteen. Kisien heilahtaessa takaisin taakse — eteen testattava ponnistaa
mahdollisimman pitkille eteenpiin. Testi suoritetaan kahdesti ja parempi tulos merkitain
tuloskorttiin. Mittaustilanteeseen mattoon piirretdan viivat avuksi viiden senttimetrin vilein.

Kymmenet senttimetrit merkitddn vahvemmiksi. (Nupponen, Soini, Telama 1999, 25.)
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Eteentaivutus mittaa testattavan liikkkuvuutta ja notkeutta. Testissd istutaan lattialla ja pyri-
tidn kurottamaan niin pitkille eteenpiin kuin mahdollista. Voimistelupenkki tarvitaan testiin
avuksi. Voimistelupenkkiin merkitidn poikkiviivoin asteikko siten, ettd 50 senttimetrid on
jalkapohjien tasalla. Siitd eteenpdin asetetaan apuviivat aina kymmenen senttimetrein vilein,
tai laitetaan mittanauhan kulkemaan penkille. Penkille laitetaan my6s tasasivuinen esine, esi-
merkiksi kirja, jota testattava tyontdd sormen pdilld eteenpdin. Lattialle istuessa testattava
asettaa jalkapohjat kiinni voimistelupenkin alla olevaan pystypuuhun. Avustaja voi oikean
suorituksen takaamiseksi painaa kevyesti testattavan polvista, etteivit ne irtoa lattiasta testin
atkana. Testattava taivuttaa vartalon rauhallisesti eteenpiin tyontden sormenpdilld esinettd
mahdollisimman pitkille. Testattavalla on kaksi suoritusta kiytettdvissi, joista parempi kirja-

taan ylos tuloskorttiin. (Nupponen, Soini, Telama 1999, 27.)

Selkilihastesti tai tarkemmin ilmaistuna vartalon ojentajalihasten staattinen testi on yksi li-
haskunnon mittaamiseen tarkoitettu testi. Testi mittaa vartalon ojentajalihasten staattista kes-
tavyyttd ja testin suorittamiseen tarvitaan apuvilineiksi kulmapoyti, jossa vartalo on lattiaan
suhteen vaakatasossa, ja sekuntikello ajanottamiseen. Testattava menee poydille painmakuul-
le siten, ettd suoliluun harju on poéydin reunan etupuolella ja testattavan ylavartalo on taipu-
neena 45 asteen kulmaan. Alavartalo tuetaan nilkoista kiinni pOytain ja kiddet ovat vartalon
jatkeena suorina kylkien vieressa sivuilla. Testattava nousee vaakatasoon, jolloin kello laite-
taan kdyntiin. Tarkoitus on pysyd vaaka-asennossa mahdollisimman pitkdan, maksimissaan
kuitenkin kolmen minuutin ajan. Avustajan on oltava tarkkana vieressd ja pyydettiva kor-
jaamaan asento tarpeen niin vaatiessa. Jos testattava ei pysty asentoa endd korjaamaan tai pa-
laa takaisin alkuasentoon, testi lopetetaan sithen. Tulos testissa ilmoitetaan sekunteina. (Kes-

kinen, Hakkinen, Kallinen 2004, 178.)

Kisivarsien ja olkapididen staattista lihaskestivyyttd mitataan koukkukasiriipunnalla, jossa
roikutaan rekkitangossa koukistetuin kisivarsin mahdollisimman pitkain. Testin kulku ete-
nee siten, ettd testattava asettuu tangon alle ottaen tangosta vastaotteen. Vastaotteessa kim-
menet ovat itseen pdin kadnnettynd ja peukalot ovat tangon ympiri puristettuina. Ote on
noin testattavan hartioiden levyinen. Testattavan on tarkoitus koukistaa kisivarsia siten, ettd
leuka on tangon korkeudella. Leukaa ei kuitenkaan saa lepuuttaa tangon pailld. Kyseisessid
asennossa on tarkoitus pysyia mahdollisimman pitkdan. Kun testattavan silmien taso alittaa
tangon, lopetetaan ajanotto ja testi on suoritettu. Ajanotto alkaa testin alussa silloin, kun tes-

tattavan leuka pysyy tangon yliapuolella ilman avustajan apua. Testattavan keinuminen on
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estettdvi testin aikana. Testid varten vaaditaan rekkitanko, sekuntikello sekd mahdollisia pat-

joja rekkitangon alle pehmusteeksi. (Keskinen ym. 2004, 172).

0.3 Aineiston kisittely ja analyysi

Sekundaarinen aineisto saatiin Kajaanin perusopetuksen ala-asteiden rehtoreilta, jotka toimit-
tivat testitulokset Kajaanin kaupungin sivistyspalvelukeskukseen kouluittain kirjekuorissa.
Kiavimme hakemassa testitulokset sivistyspalvelukeskuksesta kahdella erilliselld kerralla. Seu-
rantakortit olivat joko alkuperiisessd muodossa pahvisina kortteina tai osittain valokopioina.
Seurantakortteja oli syksyn 2008 osalta 121 kappaletta ja kevdan 2009 osalta 123 kappaletta.
Kyseiset seurantakortit sisalsivit ainoastaan kohdejoukkomme, Kajaanin viidesluokkalaisten
poikien kuntotestien tulokset. Teoria-aineisto kerittiin kirjastosta ja sihkoisissd muodoissa
olevista artikkeleista. Teoriassa kaytiin lipi kuntotestien perusta, viidesluokkalaisen pojan

litkunnallinen kehitys ja avattiin kasitettd koululitkunta.

Kartoitamme Kajaanin viidesluokkalaisten poikien fyysisen kunnon ja litkehallinnan nykyti-
lan syksyn 2008 kuntotestien perusteella, jotta tulokset olisivat luotettavampia. Kaikilla Ka-
jaanin perusopetuksen kouluilla ei vilttamatti ole ollut lukuvuotena 2008—2009 meneilldin
litkunnallista teemalukuvuotta, joten kaikkien Kajaanin koulujen oppilaat ovat samalla viival-
la syksyn 2008 kuntotestien perusteella. Opinniytetyossimme vertailtiin vain Vuottolahden
koulun syksyn 2008 ja kevain 2009 tuloksia. Vuottolahden koulun rehtorin Unto Kemppai-
sen mukaan Vuottolahden koululla litkunnallistaminen on yksi opetussuunnitelman tavoit-
teista lukuvuonna 2008-2009. Liikunnallisen teemalukuvuoden tiedetddn toteutuneen Vuot-

tolahden koululla.

Tutkimusaineiston analysoinnissa kéytettiin SPSS-tilasto-ohjelmaa. Tutkimusaineisto syotet-
tiin SPSS-tilasto-ohjelmaan kuntotesteittdin seka syksyn 2008 ja kevian 2009 osalta. Tulokset
lajiteltiin viitearvojen (Nupponen ym. 1999) mukaisesti arvosanoihin yksi (1)- viisi (5) siten,
ettd arvosana yksi (1) vastaa prosentteina 0-20%, arvosana kaksi (2) prosentteja 21-40 % ja
niin edelleen. Prosentit kertovat kuinka moni saman luokka-asteen oppilas sijoittuu prosen-

tuaalisesti paremmin tai heikommin valtakunnallisessa vertailussa.

Testituloksia tarkasteltiin arvosanoittain. SPSS-tilasto-ohjelmalla analysoimme my6s keskiar-

vot, keskihajonnat ja yleisimmat tulokset kuntotesteistd. Eri testien vilisid yhteyksid testattiin
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Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla. Vertailu tehtiin my6s kuntotesteittdin Vuottolahden

koulun testitulosten vililld (syksy 2008 ja kevit 2009).
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Tdman opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa Kajaanin viidesluokkalaisten poikien fyysi-
sen kunnon ja liikkehallinnan tila. Kartoitus suoritettiin kerddmilld oppilaiden kuntotestien
tulokset syksylta 2008 ja kevaalta 2009. Tuloskortit toimitettiin kouluittain Kajaanin kaupun-
gin sivistyspalvelukeskukseen, josta noudimme ne kidytt66mme. Tdssd luvussa kisittelemme
kuntotestien tulokset testikokonaisuuksittain, Vuottolahden koulun kuntotestien tulosten
vertailun syksyn 2008 ja kevdin 2009 vililld sekd perehdymme saatuihin tuloksiin johtopda-

toksin.

Populaatio, eli Kajaanin perusopetuksen viidesluokkalaisten poikaoppilaiden mairi, oli noin
170. Tavoitteena oli saada tehtyd kokonaistutkimus, jossa tutkimus olisi kattanut koko popu-
laation, mutta jokaisesta koulusta ei tuloksia saatu. Opinnaytetyé on siis otantatutkimus,
mutta laajuudessaan se on yleistettdvissd edustamaan kokonaisjoukkoa. Otoksen kooksi

muodostui lopulta 121.

7.1 Tulokset testikokonaisuuksittain

Oppilaiden fyysistd kuntoa ja liikehallintaa mitattiin erilaisten kuntotestien avulla. Seuraavaksi
esittelemme tulokset testikokonaisuuksittain vertaamalla niitdi Nupposen ym. (1999) viitear-
voihin. Tulokset jaettiin viitearvoihin verraten viiteen yhtd suureen kategoriaan. Tulokset,
jotka sijoittuivat viitearvotaulukossa 0 - 20 % vilille annettiin arvo yksi (1). 21 — 40 % wvailille
sijoittuneet tulokset saivat arvon kaksi (2). Kolmosen (3) saivat tulokset, jotka olivat viitear-
votaulukossa vililla 41 — 60 %. 61 — 80 % wvailiset tulokset saivat arvon neljd (4), sekd 81 —
100 % valiset saivat arvon viisi (5). Prosentit tarkoittavat sitd, kuinka oppilas sijoittuu testitu-
loksissaan viitearvotaulukon mukaiseen valtakunnalliseen luokkatason vertailuun. Esimerkik-
si tuloksella 16 istumaannousutestissi saa oppilas arvon 68 %, joka kertoo valtakunnallisesti
068 % viidesluokkalaisista pojista sijoittuneen heikommin kyseisessa testissa. Toisaalta tulkit-
tavissa on 32 % sijoittuneen paremmin. Viitearvotaulukko tulee 16ytymaan lopullisesta versi-

osta myo0s liitteend.
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7.1.1 Edestakaisinhyppely

Edestakaisinhyppelylld mitattiin oppilaiden nopeuskestivyysominaisuuksia. Samalla se mittaa
my6s kimmoisuutta ja osittain tasapainoa. Syksylld 2008 edestakaisinhyppelyn tulokset saatiin
121 viidesluokkalaiselta pojalta. Tulokset osoittavat, ettd pojista 28 sal arvosanan yksi (1),
arvosanan kaksi (2) 21 poikaa, arvosanan kolme (3) kuusi poikaa, arvosanan nelji (4) 29 poi-
kaa ja arvosanan viisi (5) 37 poikaa. Tulokset jakautuvat sekd hyviin ettd huonoihin tuloksiin,
joten niistd on tulkittavissa selked kahtiajako. Arvosanat neljd (4) ja viisi (5) vastaavat hyvid
tuloksia ja arvosanat yksi (1) ja kaksi (2) huonoja tuloksia. Viidesluokkalaiset pojat saivat kes-
kimairin hyvid tuloksia enemmin kuin huonoja. Keskiarvoltaan kajaanilaisen viidesluokkalai-
sen pojan suoritus on noin 38 edestakaista hyppyi 15 sekunnin aikana, miki tarkoittaa vii-

tearvotaulukon mukaan 56 %.

Edestakaisinhyppelyssa saatiin tulosten keskuudessa keskihajonnaksi 7,7 suoritusta ja tyypilli-

sin tulos oli 41 edestakaisinhyppyi 15 sekunnin aikana.
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Taulukko 7.1. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien suoritukset edestakaisinhyppelyssi syk-

sylld 2008 saatujen arvosanojen mukaisesti.
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7.1.2 Flamingoseisonta

Flamingoseisonnalla mitattiin oppilaiden tasapainokykya. Syksylld 2008 flamingoseisonnan
tulokset saatiin 121 viidesluokkalaiselta pojalta. Tulokset jakaantuivat kohtuullisen tasaisesti
kaikille annetuille arvosana-asteikoille. Pojista arvosanan yksi (1) sai 14, arvosanan kaksi (2)
38 poikaa, arvosanan kolme (3) 15 poikaa, arvosana neljd (4) 29 poikaa ja arvosanan viisi (5)
25 poikaa. Kajaanissa viidesluokkalaisen pojan suoritus keskiarvoltaan on noin kuusi suori-

tuskertaa 30 sekunnin aikana. Viitearvotaulukon mukaisesti tulos on 52 %.

Flamingoseisonnassa keskihajonnaksi saatiin kolme suorituskertaa ja tyypillisin tulos oli Ka-

jaanin viidesluokkalaisten poikien keskuudessa seitsemin suorituskertaa.
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Taulukko 7.2. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien suoritukset flamingoseisonnassa syksylla

2008 saatujen arvosanojen mukaisesti.
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7.1.3 600 metrin juoksutesti

Peruskestdvyyttd mitattiin 600 metrin juoksutestilld. Testin tarkoituksena oli juosta mahdolli-
simman nopeasti 600 metrin matka urheilukentilld tai tasaisella alustalla. Syksylld 2008 tulok-
set saatiin 99 viidesluokkalaiselta pojalta. Kajaanin viidesluokkalaisista pojista 83 poikaa sai
arvosanan yksi (1) ja arvosanan kaksi (2) 12 poikaa. Arvosanan kolme (3) sai kolme poikaa ja
arvosana neljd (4) yksi oppilas. Arvosanaa viisi (5) el saanut yksikddn viidesluokkalainen poi-
ka. Keskiarvoksi viidesluokkalaisten poikien keskuudessa tuli tulos 195 sekuntia eli kolme

minuuttia 15 sekuntia, mika antaa viitearvotaulukossa tuloksen 0 %.

600 metrin juoksutestissd keskihajonta oli suurehko Kajaanin viidesluokkalaisilla pojilla; 42,7
sekuntia. Tyypillisintd tulosta ei voitu mairittda, silld arvoja tyypillisimmaille tulokselle saatiin

useita.
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Taulukko 7.3. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien suoritukset 600 metrin juoksutestissa

syksylld 2008 saatujen arvosanojen mukaisesti.
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7.1.4 Istumaannousu

Istumaannousu eli vatsalihastesti mittasi oppilaiden nopeuskestivyyttd sekd nopeusvoimaa.
Syksylld 2008 tulokset saatiin 115 viidesluokkalaiselta pojalta. Tuloksista kdy ilmi, ettd ar-
vosanan yksi (1) sai 29 poikaa, arvosanan kaksi (2) 12 poikaa, arvosanan kolme (3) yhdeksin
poikaa, arvosanan neljd (4) 15 poikaa ja arvosanan viisi (5) 50 poikaa. Keskiarvoltaan kajaani-
lainen viidesluokkalainen poika suorittaa 18 toistoa 30 sekunnin aikana. Viitearvotaulukkoon

verrattuna tulos on 68 %.

Istumaannousussa Kajaanin viidesluokkalaisten poikien keskuudessa keskihajonta tuloksissa

oli 6,4 suorituskertaa. Tyypillisin tulos oli 15 suoritusta 30 sekunnin aikana.
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Taulukko 7.4. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien suoritukset istumaannousu-testissd syk-

sylld 2008 saatujen arvosanojen mukaisesti.
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7.1.5 Vauhditon pituushyppy

Vauhdittomalla pituushypylld mitattiin oppilaiden kimmoisuutta, mutta samalla my0s kiihty-
vyyttd sekd rajahtdvyyttd ja maksimivoimaa. Syksylld 2008 tulokset saatiin 119 viidesluokka-
laiselta pojalta. Huomattava midri kajaanilaisista viidesluokkalaisista pojista sai heikon tulok-
sen vauhdittomassa pituushypyssa. Arvosanan yksi (1) sai 48 poikaa ja arvosanan kaksi (2) 31
poikaa. 16 poikaa sai arvosanan kolme (3), 11 poikaa arvosanan nelji (4) ja arvosanan viisi (5)
13 poikaa. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien keskiarvo vauhdittomassa pituushypyssi oli

150,2 senttimetria. Tulos viitearvotaulukossa on 28 %o.

Keskihajonta vauhdittoman pituushypyn tuloksissa Kajaanin viidesluokkalaisilla pojilla oli

lihes 28 senttimetrid. Tyypillisin tulos oli 130 senttimetrid, joten huonoja tuloksia tuli useita.
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Taulukko 7.5. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien suoritukset vauhdittomassa pituushypys-

sd syksylld 2008 saatujen arvosanojen mukaisesti.
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7.1.6 Eteentaivutus

Eteentaivutus mittasi erityisesti oppilaiden liikkkuvuutta. Se antaa my6s kuvan oppilaiden litk-
kuvuudesta. Syksylld 2008 tulokset saatiin 107 viidesluokkalaiselta pojalta. Arvosanan yksi (1)
sal 24 poikaa, arvosanan kaksi (2) sai 30 poikaa, arvosanan kolme (3) sai 19 poikaa, arvosa-
nan nelja (4) sai seitsemin poikaa ja arvosanan viisi (5) sai 27 poikaa. Keskiarvoltaan kajaani-
lainen viidesluokkalainen poika saa tuloksen 53,7 senttimetrid ja viitearvotaulukon mukaan

tulos on 42 %.

Eteentaivutuksessa Kajaanin viidesluokkalaisten poikien tulosten keskihajonta oli lihes seit-

seman senttimetrid. Tyypillisin tulos oli tasan 50 senttimetria.
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Taulukko 7.6. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien suoritukset eteentaivutus-testissa syksylla

2008 saatujen arvosanojen mukaisesti.
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7.1.7 Selkilihastesti

Selkilihastestilld mitattiin oppilaiden vartalon ojentajalihasten staattista kestdvyyttd. Syksylld
2008 tulokset saatiin 113 viidesluokkalaiselta pojalta. Selkilihastestissd kéytettidvissimme ei
ollut viitearvoja, silld vastaavasta testistd sellaisia ei ole asetettu. Tieddmme vain, ettd annettu
maksimitulos selkilihastestissd oli kolme minuuttia eli 180 sekuntia. Kajaanilaisista viides-
luokkalaisista pojista 66 sai maksimituloksen kolme minuuttia kuntotestin tulokseksi. Kes-
kiarvoltaan viidesluokkalainen poika Kajaanissa saa suoritusajaksi noin 152 sekuntia eli kaksi

minuuttia 32 sekuntia.

Keskihajonta viidesluokkalaisten poikien tuloksissa Kajaanissa oli 40 ja puoli sekuntia. Tyy-

pillisin tulos oli maksimitulos 180 sekuntia eli kolme minuuttia.
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Taulukko 7.7. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien suoritukset selkilihas-testissd syksylla

2008 saatujen tulosten mukaisesti.
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7.1.8 Koukkukisiriipunta

Koukkukisiriipunta mittasi oppilaiden kestovoimaa, tarkemmin kuvattuna oppilaiden kisi-
varsien ja olkapdiden staattista lihaskestavyyttd. Syksylld 2008 tulokset saatiin 102 viidesluok-
kalaiselta pojalta. Kajaanilaisista viidesluokkalaisista pojista arvosanan yksi (1) lukumairiisesti
sal 45 poikaa. Arvosanan kaksi (2) sai kymmenen poikaa, arvosanan kolme (3) sai 14 poikaa,
arvosanan nelji (4) sai 16 poikaa ja arvosanan viisi (5) sai 17 poikaa. Keskiarvoltaan kajaani-
lainen viidesluokkalainen poika pysyy koukkukdsiriipunnassa lihes 14 sekuntia. Viitearvotau-

lukon mukainen tulos on 50 %.

Keskihajonta koukkukisiriipunnassa oli 12,7 sekuntia Kajaanin viidesluokkalaisten poikien

keskuudessa. Tyypillisin tulos oli sekunti kajaanilaisten viidesluokkalaisten poikien tuloksissa.
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Taulukko 7.8. Kajaanin viidesluokkalaisten poikien suoritukset koukkukasiriipunnassa syksyl-

14 2008 saatujen arvosanojen mukaisesti.
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7.2 Liikunnallinen teemalukuvuosi Vuottolahden koululla

Vuottolahden koululla Kajaanissa oli lukuvuonna 2008-2009 opetussuunnitelmassa koulu-
péivin liikunnallistaminen yhtend tavoitteena. Litkunnallistaminen nidkyi osallistumisena Vi-
pindd vilkille-tapahtumaan, Nuoren Suomen liikuntaseikkailuun sekd Taikaviitta-
turnaukseen. Vipindd vilkille-tapahtuma ja litkuntaseikkailu ovat Nuoren Suomen tempauk-
sia, joissa oppilaita kannustetaan liikkkumaan kouluissa paivittdin. Varsinkin liikuntaseikkailu
kerdd oppilaat yhdessd seuraamaan omaa liikkkumistaan. Liikkuminen muutetaan oppilaiden
kesken yhteisiksi kilometreiksi, joiden mukaan lihdetddn etenemdin nettiseikkailun tavoin
kaupungista toiseen tavoitteena padsta kiertimain maapallon ympari. (Nuori Suomi 2009.)
Taikaviitta-turnaus on puolestaan salibandyliiton organisoima salibandy-turnaus, joka on tar-
koitettu ala-asteen 3.-6.- luokkalaisille oppilaille. Siind on salibandyn sddnt6jd mukautettu lap-
sille sopiviksi ja kaikki padsevit pelaamaan (Salibandyliitto 2009.) Lihtokohtana Vuottolah-
den koulu piti koulupidivin litkunnallistamiselle Nuoren Suomen suositusta, jossa koulu tar-
joaa koulupdivin aikana yhden tunnin fyysista aktiivisuutta. Suunnittelussa oli mukana myo6s
koulun oppilaskunta. Vilituntilitkuntaa he lisdsivit siten, ettd yliluokkien oppilaat suunnitte-
livat ja totetuttivat pelejd ja leikkejd alaluokkalaisille, valitunnit ovat olleet vililli normaalia
pidempia, litkuntavilineitd on ollut monipuolisesti kéytettavissa ja oppilailla on ollut mahdol-
lisuus kiertda 800 metrin pituista maastolenkkid “plussia” keriten. Oppitunneilla he ovat ol-
leet valilla luonnossa, taukojumppaa on harrastettu ja esimerkiksi matematiikan kertotauluja
on integroitu suunnistusradalle. Liikuntatunneilla on pyritty lisidmain toimintaa, jottei odot-
telua jonoissa syntyisi. Ulkoliikunnassa on tehty pidempia alkuverryttelylenkkeji ja tunneille
on luotu positiivinen ilmapiiri vahan litkkuvien lasten kannustamiseksi ja motivoimiseksi.

(Kemppainen 2008, julkaisematon materiaali.)

7.2.1 Kuntotestien tulosten vertailu Vuottolahden koululla

Vuottolahden koululla Kajaanissa on seitsemin viidesluokkalaista poikaa, joten syksyn 2008
ja kevdain 2009 kuntotestien tuloksia verrattiin jakamatta niitd erikseen arvosana-
kategorioihin. Tama johtuu siitd, ettd otosjoukko on suhteellisen pieni. Kuntotestien tulok-
sissa saatiin parannusta lihes jokaisella testimittarilla. Ainoastaan selkilihastestissd syksyn
2008 tulokset olivat keskiarvoltaan parempia kuin kevdan 2009. Selkeimmit parannukset oli-

vat vauhdittomassa pituushypyssa ja koukkukisiriipunnassa.
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Taulukosta nihdédin, kuinka erot ovat muuttuneet syksyn 2008 ja kevddn 2009 kuntotestien
tulosten vililld. Taulukosta on syyti huomioida, ettd kestdvyysjuoksussa ja flamingoseison-
nassa tulokset ovat pienemmilld arvolla parempia. Esimerkiksi kestivyysjuoksussa syksylld
2008 Vuottolahden koulun viidesluokkalainen poika juoksi keskimiirin 175, 57 sekuntiin
600 metrin juoksutestin. Minuutteina aika on kaksi minuuttia ja 55,57 sekuntia. Kevailld vas-
taava tulos oli 172 sekuntia tasan, eli kaksi minuuttia ja 52 sekuntia. Parannusta tapahtui siis

keskimiirin kolme ja puoli sekuntia.

Huomattavaa on kuitenkin myds selkélihastestin tulosten heikentyminen kevailld 2009. Syk-
syn 2008 selkalihastestin tulos oli keskimairin 171, 29 sekuntia eli kaksi minuuttia ja 51, 29
sekuntia. Vastaava tulos kevailla 2009 oli 157, 43 sekuntia eli kaksi minuuttia ja 37,43 sekun-

tia. Eroa tulosten valilld on lihes 14 sekuntia.
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Taulukko 7.9. Vuottolahden koulun viidesluokkalaisten poikien tulosten vertailu kuntotes-
teittdin syksyn 2008 ja keviian 2009 osalta.
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7.3 Eri kuntotestien tulosten keskendiset yhteydet

Eri kuntotestien tuloksia vertailtiin keskenddn Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla. Esi-
merkiksi kestivyyskuntoa mitanneen 600 metrin juoksutestin tuloksia verrattaessa muiden
kuntotestien tuloksiin voidaan huomata, ettd positiivisesti korreloi ainoastaan flamin-
goseisontatestin (r = 0.32) tulokset. Edestakaisinhyppely (r = -0.44), vauhditon pituushyppy
(r = -0,42), istumaannousu (r = -0.52), selkilihastesti (r = -0.49), koukkukisiriipunta (r = -
0.50) ja eteentaivutus (r = -0.06) puolestaan korreloivat 600 metrin juoksutestin kanssa nega-
tiivisesti. Jos siis juoksutestin tulos kasvaa, myos flamingoseisonnan suorituskerrat lisidnty-
vit. Vastaavasti juoksutestin tuloksen kasvaessa, muiden kuntotestien tulokset heikkenevit.
Tulokset ovat kuitenkin vain suuntaa antavia, silld varsinaisesti tilastollisesti merkittivia yhte-

yksid ei kuntotestien tulosten valilld ollut. Taulukko tuloksista on liitteena.

7.4 Johtopaitokset

Tutkimuksemme tarkoituksena oli kartoittaa Kajaanin viidesluokkalaisten poikien fyysisen
kunnon ja liikehallinnan tila vuoden 2008 kuntotestien tulosten perusteella. Lisaksi tarkoituk-
senamme oli selvittda litkunnallisen teemalukuvuoden mahdolliset vaikutukset Vuottolahden
koululla Kajaanissa syksyn 2008 ja kevain 2009 kuntotestien tulosten valilld. Ty6ryhma, joka
opinndytetydmme tilasi, on arvioinut lasten ja nuorten fyysisen kunnon ja litkehallinnan hei-
kentyneen. Pyrimme tutkimuksemme avulla selvittiméan heille nykyisen tilanteen kirjallisesti,

jotta tulokset olisivat luettavissa muutenkin kuin vain yleisena pohdintana tyoryhmin kesken.

Tutkimuksemme tulokset osoittavat, ettd Kajaanin viidesluokkalaisten poikien kestavyyskun-
non taso on huolestuttava. Saadut tulokset osoittavat viidesluokkalaisten poikien kestavyys-
kunnon Kajaanissa olevan todella heikko, silli 600 metrin kestavyysjuoksu-testissi periti 83
poikaa sai arvosanan yksi (1) ja arvosanan kaksi (2) 12 poikaa. Arvosanan kolme (3) sai vain
kolme poikaa ja arvosana nelja (4) yksi oppilas. Arvosanaa viisi (5) ei saanut yksikddn viides-
luokkalainen poika. Vauhditon pituushyppy mittaa jalkojen lihasten tuottamaa voimaa ja ra-
jahtavyyttd. Tulokset vauhdittoman pituushypyn osalta olivat kohtuullisen heikkoja. Suurin
osa oppilaista sai arvosanan yksi (1). Lukumairiisesti heité oli 48 poikaa. Arvosanan kaksi (2)
saaneita poikia oli my0s useita, 31. Vauhditon pituushyppy tukee kestivyysjuoksutestin tu-
loksia, silld heikolla lihasvoiman tuotolla jaloissa on yhteys juoksuvauhtiin ja sen kestivyy-

teen. Kestdvyyskunnon taso oli heikkoa my6s ylivartalon lihaksissa. Tdtd pohjustaa saadut
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tulokset koukkukisiriipunnasta, mikd mittaa kisivarsien ja olkapdiden staattista lihaskesta-
vyyttd. Reilu kolmannes kajaanilaisista viiddesluokkalaisista sai koukkukasiriipuntatestissd ar-
vosanan yksi (1). Lukumairiisesti tuloksen yksi (1) saaneita viidesluokkalaisia poikia Kajaa-
nissa oli 45 poikaa. Voidaan paitelld, ettd suurimmalla osalla pojista on heikko kestovoima
kidsivarsissa ja olkapiissd. Poikkeuksiakin oli, silld 16 poikaa sai arvosanan neljd (4) ja arvosa-
nan viisi (5) sai 17 poikaa. Tyypillisin tulos oli kuitenkin sekunti, miki kertoo heikkojen tu-

losten suuresta maarasta.

Heikot tulokset kestivyyskunnon osalta kertovat koululiikunnan midrin riittiméttomyydes-
td. Kaksi tuntia viikossa ei riitd kouluikiisen fyysisen aktiivisuuden mairiksi, vaan arkiliikun-
nan lisdidminen on vaadittavaa. Arkilitkunta ei sisdlld ohjattua toimintaa ja se on vapaa-ajalla
tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta (Nuori Suomi 2008, 88). Monipuoliset pelit kuten jalkapallo,
jadkiekko ja pesdpallo kavereiden kanssa harrastettuna kohentavat kestivyyskuntoa. My6s
leikit ulkona kuten hipat ja polttopallo edistavit fyysisen kunnon paranemista. Varsinkin liik-
kumattomia nuoria on patistettava liikkeelle ja heiddn motivoimiseksi litkunnan suhteen on
keskityttava. Monet nuoret harrastavat vapaa-ajallaan jotain tiettya lajia, kuten esimerkiksi
jaakiekkoa. Nuoret helposti kehuskelevat toisille harrastuksellaan ja luulevat liikunnan maéa-
ran lajiharjoittelusta riittavan fyysisen aktiivisuuden viikoittaista madrad vastaavaksi. Tallaiset
harhaluulot olisi karistettava pois, silli muutamat luistelukierrokset jadharjoittelun aikana ei-
vit vastaa liikunnan maarin tarpeellisuutta. Koulut voivat tarjota kimmokkeen litkkumiseen,

mutta vastuun kantavat nuorten vanhemmat ja nuoret itse.

Selkalihastestissd kajaanilaiset viidesluokkalaiset pojat olivat erittdin korkealla tasolla. Jopa 66
oppilasta sai maksimituloksen kyseisestd kuntotestistd. Tuloksia tulee kuitenkin tdssd yhtey-
dessi tulkita kriittisesti, silld erinomaiset tulokset selkilihastestissd ovat ristiriidassa muiden
kestavyyskuntoa mitanneiden kuntotestien kanssa. Selkilihastestissd oli puutteita, silld siitd
puuttuu kokonaan mairitetyt viitearvot, joihin saatuja tuloksia peilataan. Selkilihastestissd on
saattanut olla my6s koulukohtaisia eroavaisuuksia, silld asennolla mittaustilanteessa on erit-
tdin suuri merkitys. Jotta testitulos on luotettava, testattavan oppilaan on oltava tarkasti suo-
liluun harjanne poydin reunan etupuolella hinen ylivartalon ollessa taipuneena 45 asteen
kulmaan. Suoliluun harjanteen ollessa parikin senttimetrid taaempana on selkilihastesti huo-
mattavasti helpompi suorittaa. Koska tulokset eroavat paljon muista kuntotestien tuloksista,
arvioimme dynaamisen toistotestin olevan luotettavampi vaihtoehto staattisen selkélihastes-

tin korvikkeeksi.
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Liikehallinnan tila Kajaanin viidesluokkalaisten poikien osalta ei ole niin hilyttivd kuin kes-
tivyyskunnon osalta. Istumaannousun tulokset kuntotestissid olivat hyvilld tasolla. Lihes
puolet testattavista pojista sai hyvin tuloksen, arvosanan viisi (5) saaneita oli huomattava
miédrd. Myos edestakaisinhyppelyssi ja flamingoseisonnassa oli selked enemmist6 hyvii, eli
arvosanan nelji (4)- viisi (5) arvoisia tuloksia. Edestakaisinhyppelyssa tulokset jakautuvat kui-
tenkin sekd hyviin ettd huonoihin tuloksiin, joten niistd on tulkittavissa selked kahtiajako. Ar-
vosanat neljd (4) ja viisi (5) vastatessa hyvid tuloksia ja arvosanat yksi (1) ja kaksi (2) vastaa-
vat puolestaan huonoja tuloksia. Hyvid tuloksia oli yhteensia 66 ja huonoja 49, joten enem-
mist6 sai edestakaisinhyppelystd hyvit tulokset. Flamingoseisonnassa oli my6s paljon hyvid
tuloksia, keskiarvoa laski ainoastaan suuri arvosanaa kaksi (2) vastaava tulosten maira. Tasa-
painon voidaan kuitenkin flamingoseisonnan pohjalta pditelld olevan Kajaanin viidesluokka-

laisilla pojilla yleisesti ottaen kohtuullisen hyva. Litkkuvuutta mitanneen eteentaivutuksen

tulokset olivat enimmakseen heikkoja, mutta my6s hyvia tuloksia oli kohtuullinen maara.

Vuottolahden koululla Kajaanissa vertasimme kuntotestien tuloksia syksyn 2008 ja kevidin
2009 tulosten vililld. Parannusta kuntotestien tuloksissa ilmeni kevaian 2009 tulosten perus-
teella seitsemissd kuntotestissd. Selkeimmait parannukset tapahtuivat vauhdittomassa pi-
tuushypyssi ja koukkukisiriipunnassa. Ainoastaan selkilihastestissi tulokset olivat heikenty-
neet verrattaessa syksyn 2008 selkalihastestin tuloksiin. Heikentyminen saattaa johtua mitta-
ustilanteen tehostuneesta valvonnasta, jossa opettaja on tarkkaillut testin suorittamista tar-
kemmin ja madrittinyt testattavan asennon paremmin. Tulokset vertailusta Vuottolahden
koululla tuovat esille litkunnallistamisen mahdollisen vaikutuksen oppilaiden fyysisen kunnon
ja litkehallinnan kehittymiseen. Koululiikunnan tehostaminen ja fyysisen aktiivisuuden lisda-
minen Nupposen mukaan nikyy varsinkin tasapaino- ja lihashallintakykyjen kehittymisena
(Nupponen 1999, 8). Teoriatietoon verrattuna sama néyttda tapahtuneen Vuottolahden kou-
lulla saatujen tulosten perusteella. On kuitenkin muistettava, ettd tulokset ovat suuntaa anta-

via, silld viidesluokkalaisten poikien maird Vuottolahden koululla oli seitsemin oppilasta.
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8 POHDINTA

Tdman opinnidytetyon tavoitteena oli kartoittaa Kajaanin viidesluokkalaisten poikien fyysisen
kunnon ja litkehallinnan nykytila. Toimeksiantaja Unto Kemppaisen johtaman tyéryhmin
kanssa toteutunut opinniytety6é tuo esille realistisen kuvan nuorten heikentyneistd fyysisen
kunnon ja litkehallinnan osa-alueista. Kartoitus toteutettiin syksyn 2008 kuntotestien tulosten

mukaisesti.

Pohdintaosuudessa kisitellidn opinnéytetyoprosessia kuntotestien tulosten analysoinnin ja
niiden osoittamien tulosten perusteella johtopditoksineen ja jatkotutkimusaiheineen. Lisdksi
pohditaan ty6n luotettavuutta, eettisyyttd ja oman asiantuntijuuden kehittymistd. Oman asi-

antuntijuuden kehittymistd opinndytetyon tekijit pohtivat erikseen omina kappaleinaan.

8.1 Opinniytetyoprosessin pohdinta

Opinnaytetydbmme tavoite toteutuu siten, ettd Kajaanin viidesluokkalaisten poikien fyysisen
kunnon ja litkehallinnan nykytilan kartoitus tulee kaikkien peruskoulujen kiytettaviksi Ka-
jaanissa. Perusopetuksen koulut saavat tirkeda tietoa siitd, mikad taso missdkin osa-alueessa
tyysistd kuntoa ja litkehallintaa on tilld hetkelld. Tutkimuksemme tuo kirjallisena tuotoksena
esille tydryhmin ajatukset ja pohdinnat lasten ja nuorten mahdollisesti heikentyneesta fyysi-
sestd kunnosta ja litkehallinnasta. Erityisesti todella heikkoja tuloksia antaneet kuntotestiko-
konaisuudet, kuten kestivyyskunto, antavat toivottavasti “herityksen” kouluille. Tutkimuk-
semme tarkoitus toteutui, silli kartoitimme Kajaanin viidesluokkalaisten poikien fyysisen
kunnon ja liikehallinnan tilan vuoden 2008 kuntotestien perusteella. Pystyimme tuottamaan
realistisen kuvan nykytilanteesta Kajaanissa tyoryhman luettavaksi. Ty6ryhmi, joka opinnay-
tetyon tilasi, pystyy hyodyntimain julkaisemiamme tuloksia kehittimalld koululitkuntaa Ka-
jaanin alueella tulevaisuudessa. Tyoryhma voi tulosten avulla informoida Kajaanin perusope-
tuksen kouluja opinniytetydmme perusteella. Tutkimuksemme tulosten kautta litkuntaa voi-
daan edistdd yhteiskunnassa, silli koulut voivat hyodyntdd tuloksia esimerkiksi vanheim-

painilloissa, jotta viesti heikosta kestivyyskunnosta vilittyy myos oppilaiden kotiin.

Kuten tulokset Vuottolahden koulun osalta Kajaanissa osoittavat, koulupiivin liikunnallis-

tamisella on positiivisia vaikutuksia ainakin kuntotestien tuloksiin. Toisaalta fyysistd kuntoa
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ja liikkehallintaa mitataan juuri kuntotestien avulla, voidaan sanoa liikunnallisella teemaluku-
vuodella olleen positiivisia vaikutuksia oppilaiden fyysisen kunnon osa-alueisiin. Koska lasten
ja nuorten fyysisen kunnon kehittiminen ei ole pelkistddn koulujen tehtiva, olisi oppilaiden
vanhemmatkin saatava huomaamaan fyysisen kunnon ja liikehallinnan nykytila. Kuten tulok-
set osoittavat, on varsinkin kestivyyskunto todella heikkoa tasoa tilld hetkelld. Toki myds
myonteisid tuloksia on havaittavissa, eiviatkd kaikki kuntotestien osa-alueet ole hilyttivid,

mutta yleistettdvissd on lasten ja nuorten fyysisen kunnon heikentynyt taso.

Informaatio kuntotestien tuloksista vanhemmille ei pelkistdin riitd vaan heidin on otettava
vastuuta enemman. Esimerkiksi vanhempainillat kouluilla olisivat sopivia tilaisuuksia tuoda
kyseinen asia esille. Lasten ja nuorten fyysisen kunnon ja fyysisen aktiivisuuden parantami-
nen voi alkaa pienistikin kokonaisuuksista, kuten koulumatka-liitkunnasta. Lapsia ja nuoria
olisi kannustettava liikkumaan koulumatkat kivellen tai pyoraillen, talvisin hithtien. Van-
hemmat voisivat ottaa siten enemmain vastuuta, etteivit toisi lapsiaan koulun porteille asti
autokyydilld, vaan ostaisivat lapselleen polkupydrin ja pyoriilykyparin, jotta lapsi padsisi tut-
vallisesti ominkin avuin kouluun. Koulumatkaliikunta on osittain huomaamatta harrastetta-
vaa liikuntaa, eikd lapsi ja nuori valttimittd itse koe harrastavansa litkuntaa tissd yhteydessi.
Vanhemmat voisivat myos vahentaa lasten ja nuorten ruutuaikaa niin tietokoneen kuin tele-
visionkin airessid. Yhteinen liikuntaharrastus muutaman kerran vitkossa antaisi luultavasti
paljon enemmain sekd vanhemmille etti jilkikasvulle. Yhteinen harrastus voi hyvinkin olla
vaikkapa retki luontoon kavellen, uiminen uimahallilla tai jokin muu yhteinen litkuntalaji.
Lapsi ja nuori ottavat vanhemmistaan roolimallin (Karvinen 2008, 42), joten heiddn tulisi
my6s kayttaytya lastensa edessa liikunnallistamista edistavin tavoin. Myos terveelliselld ruo-
kavaliolla yhdessa litkunnan kanssa on vaikutus hyvinvointiin ja sairauksien, kuten lihavuu-
den ehkiisyyn (Fogelholm & Uusitupa 1999, 73). Lapsille ja nuorille olisi syytd opettaa ter-
veellinen lautasmalli jo pienesta pitden, sekd sopiva ateriarytmi. Vanhempien vastuu on siini,
etteivit he ostaisi lapsilleen usein epiterveellisia ruokia, kuten einesruokaa ja paljon energiaa
sisaltavid herkkuja. Toki herkutellakin saa, mutta sen olisi syytd tapahtua harvemmin, vaikka-
pa kerran viikossa lauantaisin. Jos lapsi on vihemmin lilkkuva ja saa paljon “roskaruokaa”,
saattaa tulos nikyéd ylipainoisuutena ja mahdollisesti siitd johtuvana masennuksena. Sopiva
annos paivittaista fyysistd aktiivisuutta yhdessa terveellisen ruokavalion kanssa antavat lapsel-

le ja nuorelle avaimet terveelliseen ja hyvinvoivaan elimintapaan.

Mahdollisia jatkotutkimusaiheita opinnaytetydmme tarjoaa laajasti. Varsinkin Kajaanissa pe-

rusopetuksen oppilaiden fyysisen kunnon ja liikehallinnan kartoittaminen on ollut niukkaa,
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joten muidenkin luokka-asteiden oppilaiden fyysisen kunnon ja liikehallinnan nykytilaa olisi
syytd tutkia. MyOs pidempiaikaisten seurantajaksojen tekeminen olisi tervetullutta, jotta voi-
taisiin tarkastella kuinka fyysinen kunto ja liikuntataidot kehittyvit esimerkiksi ala-asteelta
yldasteelle siirryttdessd. MyGs omaa tutkimustamme voitaisiin jatkaa seuraamalla samaa koh-
dejoukkoa yldasteelle asti. Poikien ja tyttGjen valisid eroavaisuuksia kuntotestien tulosten pe-
rusteella voitaisiin my0s seurata luokka-asteittain. Pidetyistd kuntotesteistd esiin nousi selki-
lihastesti, jolle ei ole olemassa viitearvotaulukkoa. Ainoastaan tiedetddn, ettd kolmen minuu-
tin maksimisuoritus antaa testistd tdydet pisteet. Kyseiselle kuntotestille olisi syytd maérittid
selkedt raja-arvot, jotta oppilaiden suorituksia voitaisiin paremmin arvioida. Lisiksi Nuppo-
sen ym. laatimat viitearvotaulukot ovat vanhentuneet, silld fyysisen kunnon taso on valta-
kunnallisesti laskenut. Viitearvotaulukot voitaisiin paivittda nykytilaa vastaaviksi keventimalla

testikohtaisesti voimassa olevaa suhteellisen tiukkaa arviointia.

8.2 Eettisyys

Eettiset kysymykset huomioiden, emme julkaise missain vatheessa kuntotestien tuloksia op-
pilaiden nimilli. Emme myo6skain vertaile tyoryhmin toivomuksesta Kajaanin ala-asteita
keskendin julkisesti, vaan annamme jokaiselle testattavalle koululle oman palautteen opin-
naytetyon ulkopuolella. Ainut poikkeus on Vuottolahden koulu Kajaanissa, joka on kunto-
testien syksyn 2008 ja kevain 2009 tulosten julkiseen vertailuun antanut luvan. Emme myos-
kddn aio esittdd kayttimaimme teoriatietoa omanamme, vaan osoitamme lainaukset asian-
mukaisin ldhdemerkinn6in. Tuloksia emme aio keksid tai kaunistella, vaan esitimme ne niin

kuin ne tutkimuksesta kayvat ilmi.(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 20)

8.3 Luotettavuuteen vaikuttavia tekijoitd

Opinnaytetyon luotettavuus mairdytyy siten, ettd opettajat, jotka pitavit kuntotestit oppilail-
leen, ovat saaneet asianmukaisen ohjeistuksen testitilaisuuteen. Testaustilanteen reliabiliteetti
on otettava huomioon, jotta testaukset mittaisivat juuri sitd mitd on tarkoitus mitata. Tes-
taustilanne on oltava toistettavissa, joten testaustilanne pyritdan jirjestimadn samalla tavalla
jokaisessa koulussa, niin syksylld kuin keviallikin. Koulujen kesken ilmeni eroavaisuuksia,

silld joillakin kouluilla 600 metrin juoksutesti suoritettiin urheilukentin juoksuradalla ja joilla-
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kin kouluilla juostiin 150 metrin matka neljadn kertaan. Radalla oli pdissa keilat, jotka kierret-
tiin 150 metrin tullessa tdyteen. Tiéllainen eroavaisuus on saattanut vaikuttaa 600 metrin
juoksutestin tuloksiin. Pyrimme sithen, ettd kaikki viidesluokkalaiset olisi testattu. Kuitenkin
kuntotestikorteissa oli puutteita, joten kaikkia tuloksia emme saaneet kdyttoomme. Lisiksi
epatarkat merkinnit kuntotestikorteissa olivat epaluotettavia eivitki ne olleet kiyttokelpoisia.
600 metrin juoksutestin tulosten luotettavuutta heikentdd myés se, ettd yhden koulun koh-
dalla tulokset olivat merkitty kuntotestikortteihin kelvottomiksi tulkita, joten niitd ei voitu
kiyttdd ollenkaan. Haaste luotettavuudelle on se, ettid oppilaat toimivat pareittain ja laskevat
toistensa toistomaarit joissakin mittareissa. Varmoja emme siis voi olla, ettd oppilaat ilmoit-
tavat juuri oikeat tulokset seurantakortteihin. Nupposen ym. mukaan mittaustilanteilla on
kuitenkin my6s kasvattava vaikutus ja mittaustilanteessa voidaan kayttda pari- tai ryhmaty6s-
kentelyd (Nupponen ym. 1999, 7). Oppilaiden oma-toiminen mittaaminen ja tulosten kirjaus
opettaa heitd vastuuseen ja osoittaa luottamusta heitd kohtaan. Opettajalla on kuitenkin vel-

vollisuus tarkkailla mittaustilannetta ja puuttua mahdollisiin virhesuorituksiin.

Testaustilanteissa on saattanut olla eroavaisuuksia koulujen vililli esimerkiksi testattavan
asennon madrittelemisessa eri kuntotesteissd. Vaikka opettajat on koulutettu Kainuun Lii-
kunta ry:n toimesta, on opettajien mahdotonta valvoa kaikkia suorituksia samanaikaisesti
varsinkin oppilasmairiltidn isompien koulujen osalta. Kaikki opettajat eivit valttaimaitta ole
olleet testitilanteen aikana paikalla kiireidensd vuoksi, vaan mairittineet epapatevin sijaisen
pitiméin kuntotestit oppilaille. Erityisesti selkélihastestissa testattavan oppilaan asento testin
atkana tulee mairittad huolellisesti, jottei virheellisid tuloksia syntyisi. Parin sentin eroavai-
suus tukikohdan eli suoliluun harjanteen kohdalla helpottaa testattavan suoritusta huomatta-
vasti. Lisiksi selkilihastestin suorittaminen on aikaa vievai, eika sille ole arvioitu viitearvoja
tulosten tarkempaa analysointia varten. Luotettavampi vaihtoehto olisikin suorittaa dynaa-
minen toistotesti staattisen selkilihastestin sijaan. Mittaarin vastaavuus eli ekvivalenssi toteu-

tusi, silld mittaustulosten merkitys olisi vastaava annettuun tehtivain.

Opinnaytetyomme tuloksia yleistettdessd on muistettava, ettd testattavat kajaanilaiset viides-
luokkalaiset pojat eivit olleet edustettuna kokonaan, vaan tutkimuksemme oli otantatutki-
mus, silld seurantakorteissa oli puutteita. Perusjoukon maird (n=170) tarkentui 121 oppilaan
otokseen. Kaikkia oppilaita ei testattu, mutta tutkimuksemme validius tdyttyy ja se voidaan
mddrittdd edustamaan kaikkia kajaanilaisia viidesluokkalaisia poikia. Vuottolahden koululla

Kajaanissa otos oli seitseman oppilasta Kajaanin 121 oppilaan joukosta. Pienen otoskoon
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mukaisesti litkunnallisen teemalukuvuoden vaikutuksia Vuottolahden koululla kuntotestien

tuloksia voidaan pitdd suuntaa antavina.

Liikuntamotivaatiossa ja motivaatiossa itsessddn on kyse ohjata lasten ja nuorten tyoskentelya
siten, ettd luvassa on jokin kannustin tai tavoite. Ryhmissi toimiessa kaikkien on autettava
toisiaan, jotta yhteinen paamiiri saadaan saavutetuksi. Tdma kannustaa jokaista yrittiméin
parhaansa ryhmin keskuudessa. (Lehtinen & Kuusinen 2001, 167.) Peruskoulujen litkunta-
opetuksessa toimitaan useimmiten ryhmissi. Koululitkunnan pitéisikin tarjota oppilaille ela-
myksid, kokonaisvaltaista hyvinvointia ja positiivisia kokemuksia. Kuitenkin monet ovat ko-
keneet ohjatun litkunnan negatiivisena. (Jaakkola 2003, 139.) Usein negatiivisia vaikutuksia
koululitkunnasta saadaan liiallisesta kilpailusta sekd sosiaalisesta vertailusta. Varsinkin hei-
kompitaitoisten oppilaiden tulisi saada onnistumisen elimyksia liikuntatuntien aikana. Haaste
onkin siind, kuinka litkuntatunneilla saataisiin motivoitua yhia useampaa oppilasta. (Jaakkola
2003, 140.) Koska kilpailusuuntautuneessa motivaatioilmastossa vertailu oppilaiden keskuu-
dessa on laajempaa, on syytd pyrkid rakentamaan liitkuntatunnit enemmin tehtivdsuuntautu-
neiksi. Kilpailusuuntautuneissa tehtavissd oppilaat kilpailevat toisiaan vastaan joko yksiloina
tai joukkueina. Tehtivasuuntautuneisuus rakentuu enemmain yksilotasolla, jolloin oppilaalle
annetaan hdnen taitotasoonsa sopivan haastavia tehtivid. Oppilas pyrkii selvittimaidn haas-

teet yksilond, jossa el ole kilpailua toisia vastaan.

Suuri vaikutus on tietenkin opettajalla itsellddn, kuinka hin rakentaa liikuntatunnin sisallon.
Tehtivisuuntautuneessa motivaatioilmastossa tehtivit on monipuolisia ja riittdvan vaihtele-
via. Niissd on otettu huomioon oppilaan yksiléllinen taitotaso. Niin jokainen oppilas padsee
kokemaan pitevyytta itselleen haastavissa ja selvittivissa olevissa litkunnallisissa tehtavissa.
Myos opettajan antamalla palautteella on suuri merkitys motivaatioilmastoon. Annettavan
palautteen onkin syytd olla enemman rakentavaa kuin korjaavaa. Liiallista positiivista palau-
tetta on kuitenkin viltettavi, jollei sithen oikeasti ole syytd. Tehtdvien liiallinen helppous ja
niista selviytyminen vie arvokkuuden myonteiseltd palautteelta (Kuusinen 1999, 194). Tark-
kaan ei siis voida tietad, millainen motivaatioilmasto kouluilla on ollut kuntotesteja tehdessa
ja onko motivaation puute oppilaiden keskuudessa voinut vaikuttaa kuntotestien tuloksiin
negatiivisesti. Kuntotesteissd vaativuustaso on tietysti kaikille sama, eikd kuntotesteja yksiloi-
da erikseen. Testaustilanteessa on saattanut syntya kuitenkin kilpailua, jos oppilaat ovat nah-
neet toistensa suoritukset. Joillekin se saattaa antaa lisilatausta suoritukseen, mutta joillekin
se saattaa nakyd keskittymiskyvyn heikentymiseni. Kuntotestien tuloksiin kyseinen tilanne

on siis voinut vaikuttaa jonkin verran.
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Useiden lihdekirjojen mukaisesti murrosidn eli puberteetin on ilmoitettu alkavan nuorilla
pojilla vasta ikdvuosien 12-13 jilkeen tai niiden aikana. Ihmiset ovat kuitenkin erilaisia, joten
mdédrittyd tarkkaa ikdd on murrosidn alkamiselle hankala mairittdd. Koska kohderyhmi
opinndytetyossimme on viidesluokkalaiset pojat, voi testitulosten luotettavuuteen vaikuttaa
joidenkin oppilaiden muita ikitovereita aikaisemmin alkanut murrosikd. Pojilla murrosikidin
liittyvit kivesten lasku, hipykarvoituksen kasvaminen, nopea pituuskasvu ja testosteronituo-
tannon lisddntyminen. (Bjalie ym. 1999, 430). Varsinkin pituuskasvulla on mahdollinen yhte-
ys testitulosten luotettavuuteen, silld nuori ei valttimittd osaa hallita pidenneiti raajojaan sa-
malla tavalla kuin vaikkapa vuotta aikaisemmin. Tdma saattaa kuntotesteissa ja litkunnan har-
rastamisessa muutenkin esiintyd kompelyytena ja litkkeiden hidastumisena. Myds puberteet-
tiin liittyen tunne-elimassd voi olla epavakaisuutta, miké saattaa vaikeuttaa keskittymista an-
nettuun tehtavain. (Bjalie ym. 1999, 431). Psyykkisten muutosten vaikutukset liikunnassa

ovat nihtdvissd juuri motivaation ja kiinnostusten kohteiden muuttumisena. (Nupponen

1997, 72.)

Kajaanissa maahanmuuttajien méird on koko asukasmiiristd noin kahden prosenttiyksikon
verran. Vuodenvaihteessa 2007-2008 Kajaanin 38089 asukkaasta 670 oli maahanmuuttajia eli
ulkomaiden kansalaisia (Viestorekisterikeskus 2009). Kaikkien maahanmuuttajien tarkkaa
biologista ikai ei valttaimaitti tiedetd, mika osaltaan vaikuttaa my0s ala-asteiden perusopetuk-
sessa. Opinndytetyossimme my0Os kohderyhmissd on maahanmuuttajia kuntotestikorttien
mukaan. TAma saattaa osaltaan vaikuttaa saatujen tulosten luotettavuuteen, silld luonnollisesti
nuori saa etua, jos hin on vuoden tai pari vanhempana nuorempien oppilaiden joukossa.
Sama ideologia on kyseessd luokka-asteensa reputtaneiden eli luokalle jadneiden oppilaiden
kohdalla. Tarkkaa tietoa meilld ei valitettavasti ole siitd, onko kohderyhmiamme joukossa

luokalleen aikaisemmin jdaneitd hieman vanhempia oppilaita.

8.4 Oman asiantuntijuuden kehittyminen

Ville Linnola

Opinnaytetyoprosessin aikana pystyin yhdistelemain uutta tietoa aikaisempiin kokemuksiini,
opin paljon uutta ja kehityin ammatillisesta nikokulmasta katsottuna. Opinnidytety6-
prosessin aikana vastuun kantaminen ja oman tyon suunnitteleminen vahvistuivat kohdallani.

Olen oppinut hankkimaan litkunta-alan kirjallisuutta ja kasittelemadn sitd kriittisestd nako-



48

kulmasta. Varsinkin opinnidytety6n aikana pyrin olemaan kriittinen teoriakirjallisuuden suh-
teen. Olen aikaisemmin vuosina 2004 ja 2006 ollut ala-asteen perusopetuksessa kouluavusta-
jana ja saanut sieltd huomattavan miiridn kokemusta lasten ja nuorten litkunnallisuudesta ja
varsinkin motorisista taidoista. Lasten kiyttidytyminen ja sosiaalisuus ovat tulleet my0s tu-
tuiksi. Opinndytetyon teoria-osuus vankistaa nakemystini siitd, mitd likuntatunneilla oppi-
lailta voi vaatia ja miten heitd tulisi ldhestyd. Thmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaami-
nen on vankistunut erityisesti lasten ja nuorten kanssa toimittaessa. Tulevaisuudessa yhteni
tavoitteenani on toimia ala-asteella opettajana pitden varsinkin litkuntatunteja. Pedagogisesta
ja liitkuntadidaktisesta osaamisesta on hyo6tyd, silld lasten ja nuorten heikentynyt fyysinen kun-
to (Huotari 2004, 50-52), motivaation ja liikunta-aktiivisuuden lasku (Fogelholm ym. 2007,
26-34) ja niista johtuva ylipaino (Stigman 2008, 69) tuovat paljon haasteita ammatilliselle

kentille.

Oman ammattitaitoni on lisaksi kehittynyt liikunnan yhteiskuntaosaamisen kannalta ja erityi-
sesti siten, kuinka litkunnallista edistystéd tulisi tehdd jo nuoresta alkaen. Lasten ja nuorten
fyysisen kunnon heikkeneminen ja litkunta-aktiivisuuden lasku vihemman liikkuvilla on ko-
ko yhteiskunnan yhteinen ongelma, silla vihaiselld litkkumisella nuorena on tutkimusten mu-
kaan suoranaisia yhteyksid litkunta-aktiivisuuteen vanhemmalla idlld. Sama voidaan kdantaa
toisinpdin. Liikkuvalla nuorella liikunnallinen elimintapa todennikoisesti jatkuu aikuisena-
kin. (Tammelin & Telama 2008, 52). Koska monet krooniset sairaudet, elintoimintojen vaja-
vuudet ja erilaiset oireet lisddntyvat vanhetessa, olisi sidannollinen liikunnallinen aktiivisuus
suotavaa aloittaa jo nuorena. (Vuori ym. 1999, 99-101.) Myo6s elinajan odote litkuntaa aktiivi-
sesti harrastavilla on pidempi kuin fyysisiltd toiminnoiltaan passiivisilla henkil6illa (Vuori ym.
1999, 108). Toki saannéllisen likkumisen voi aloittaa vasta aikuisenakin, jos se ei ole ollut
elimantapana jo nuorempana. Litkkumisen taito kannattaa kuitenkin omaksua nuoresta pita-

en ja sen ylldpitdmista jatkaa koko elinidn ajan.

Olen koulutukseni aikana Kajaanin ammattikorkeakoulussa oppinut huomioimaan useita
muuttujia jarjestdessa lilkuntaa nuorille ja vanhemmillekin ihmisille. Liikunnan ei ole aina syy-
ta olla kilpailua ja paremmuusjirjestykseen laittamista. Olen oppinut liikuntaa ohjatessani
ajattelemaan pedagogisten tavoitteiden kautta muuttaen ohjausmenetelmiani kohderyhmille
sopiviksi. Litkunnallisia tehtavia voi yksiloidd, palautetta voi antaa positiiviseen savyyn vaik-
kakin korjatessa suoritustekniikkaa, mielikuvia voi kayttad elavoittdakseen liikuntaa ja itse voi

olla mukana liikkkumassa. Ryhmaliikunnassa varsinkin tulee maarittda tehtavit yhteisiksi, jotta
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kaikki padsisivit osallistumaan. Litkunnanohjaajakoulutuksen aikana kiytyja kursseja ja niiden
antamaa sisiltod on helposti voinut yhdistdd suoraan konkreettiseen toimintaan liikunnan
saralla. Liikuntaosaamiseni on kehittynyt ja olen oppinut koulutuksen aikana muodostamaan
ja hallitsemaan suurempia kokonaisuuksia. Varsinkin opinnéytetyé-prosessissa nuorten mo-
torinen kehitys, fysiologia ja anatomia, liikunnan eri muodot pienilld lapsilla ja varhaisvuosien
liilkunta ovat antaneet pohjaa omille nikemyksille teoria-osuuden kokonaisuudesta. Vaikka
emme itse pitineetkddn kuntotestejd Kajaanin viidesluokkalaisille pojille, olen saanut hyvin
paketin kunnon testaamisesta, mikd on osaltaan auttanut minua ymmartiméin testaamisen
tarkoitusta ja testikokonaisuuksien sisilt6ja. Tulosten analysoiminen SPSS-tilasto-ohjelmalla

ei olisi mydskdin onnistunut ilman ATK-kurssin ammentamia oppeja.

Kommunikointi ja yhteistyé parin kanssa ei tuottanut juurikaan ongelmatilanteita. Vuorovai-
kutusosaamiseni on kehittynyt litkunnanohjaajakoulutukseni aikana ja yhteistydmme oli sula-
vaa ja etenevii, johtuen osaksi selkedstd tyGjaosta. Teoria-osuudessa meilld oli molemmilla
alueet joihin keskityimme enemmin. Annoimme kuitenkin palautetta toisillemme koko
opinndytetyOprosessin ajan ja tdydensimme mahdollisia puutteita. Tulosten analysoinnin ja
kokonaiskuvan tyostd rakensimme yhdessa. Selkedn tyosuunnitelman noudattaminen ei aina
onnistunut ja valilli jouduimmekin motivoimaan toisiamme tyontekoon. Parin kanssa tyos-

kentely antoi paljon uusia nikokulmia, joita ei aina itse olisi osannut ottaa huomioon.

Jaakko Haataja

Litkunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kursseista ja tyoharjoittelujaksoista oli selked hyo-
ty timan opinnaytetyon valmistumiselle. Ne loivat selkedn teoreettisen ja taidollisen perus-
tan, jolle koko opinniytetyoprosessi oli helppo rakentaa. Eniten hyotya opinndytetyon kan-
nalta minulle oli seuraavista kursseista: Ihmisen kasvu ja motorinen kehitys; Litkuntakasva-
tuksen perusteet sekd Terveyskunto, mittaaminen ja litkuntaneuvonta. Nama kaikki kurssit
antoivat hyvai teoriapohjaa opinndytetyolle. Niiden ansiosta olin hyvin perilld, mitd asioita
opinndytetyOssi tulee ottaa ilmi. Terveyskunto, mittaaminen ja lilkuntaneuvonta -kurssi antoi
ymmarrystd lihaskuntotestien suorittamisen tarkoituksesta ja sisialloistd. My6s koulusta opitut
vuorovaikutus-, viestinta- ja tiedonhakutaidot seki tutkimuksen toteuttamisen perusteet osal-

taan auttoivat opinnaytetyoprosessin etenemisessa.

Koululitkunta mielletdan litkunnanopettajien tyokentaksi. Litkunnanohjaajakoulutus ei to-

dennikdisesti sen takia sisalld lasten ja nuorten lilkuntaan perehdyttivad opintojaksoa. Tutus-
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tuminen Kainuun alueen koululitkuntaan tapahtui syventdvin tyoharjoittelujakson kautta.
Mini ja ty6parini Ville olimme tyOharjoittelussa Kainuun Litkunta Ry:ssd kevailla 2008. Ira
Liuski (os. Saarinen) oli tycharjoittelumme ohjaaja ja hineltd saimme hyvia oppeja opinnay-
tetyon tekemiseen. Ira toimii Kainuun Liikunnassa lasten- ja perhelitkunnan kehittdjana. Ha-
nen tehtidvindin oli muun muassa jirjestdd lilkunnallisia tapahtumia Kainuun alueen koulu-
laisille. Hineltd sain tehtiviksi jarjestdd kaikille Kainuun ylikouluille ja ylikoulujen yhteydes-
si oleville alakouluille litkuntakiertueen, jossa yhdelld kertaa olisi koko koulu mukana. Lii-
kuntakiertueelta sain konkreettista tietoa lasten liikuntakdyttiytymisestd. Tarkkailin myo6s

heiddn suhtautumistaan litkuntaan, mista lajeista he pitavit.

Aiheenvalinta tuki my6s siind mielessd ammatillista kehittymistani, koska tavoitteena minulla
on tulevaisuudessa tyoskennelld liikunnanopettajan tehtdvissd. Taman koulutuksen my6td en
saa sithen vield tarvittavaa piatevyyttd, mutta tarkoituksena minulla on ldhted jatkamaan opin-
tojani. Pitkddn jatkuneen lentopalloharrastukseni ja lentopallopainotteisen lukion kdymisen
vuoksi valmentaminen ja kuntotestaustoiminta myos kiinnostavat. Tamin opinndytetyon

avulla kehittyi asiantuntijuuteni edelleen molemmilla saroilla.

Opinndytetyoprosessi antoi sellaista yhteiskunnallista nikékulmaa liikuntaan, ettd litkunnan
madrdan ja laatuun pitdisi puuttua lasten ja nuorten kohdalla tarkemmin. Liikunnallisesti ak-
tiiviset lapset ovat monesti aktiivisia liikkujia aikuisinakin. Litkunnan merkitys monien mer-
kittavien tuki- ja litkuntaelinten sekd hengitys- ja verenkiertoelinten sairauksien ehkaisyssa
olisi syytd tiedostaa entistd paremmin yhteiskunnassamme. My6s ymmarrys liikunnan tirkey-

desta lasten kasvun ja kehityksen tukena kasvoi.
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POJAT 5. luokka

% |Flamingo- Edestakaisin- |Vauhditon Istumaan- {Koukkukasi- {Eteen- |Kestavyys-
seisonta 30 s |hyppely 15s |pituushyppy |[nousu 30 s |riipunta taivutus |juoksu 600
sek krt cm krt sek cm

100 1 52- 210- -26 67- 73- -1.53
98 50-51 204-209 25 43-66| 70-72 1.54-1.55
96 2 48-49 200-203 24 36-42| 68-69 1.56-2.02
94 47 196-199 23 35 67 2.03
92 46 22 34| 65-66 2.04-2.06
90 3 45 190-195 64 2.07-2.09
88 44 187-189 33 63 2.10
86 21 30-32] 61-62
84 185-186 27-29 2.1
82 43 20 26 60 2.12
80 4 42 25 2.13
78 183-184 2.14
76 41 182 24 2.15-2.16
74 181 19 59 2.17
72 40 180 22-23
70 179 19-21 58 2.18
68 177-178 18
66 5 18
64 39 2.19
62 175-176 17
60 174 17 57 2.20
58 172-173 56
56 38 171 2.21-2.22
54 16 2.23
52 6 170 15
50 169 14 55 2.24-2.25
48 168
46 37 165-167 16! 2.26
44 13 54
42 162-164
40 7 36 2.27
38 160-161 12 2.28
36 35 159 11 53 2.29-2.31
34 8 157-158 15 52
32 155-156
30 34 151-154 10 51 2.32
28 33 150 9 2.33
26 148-149 2.34
24 9 32 147 50 2.35
22 145-146 2.36-2.37
20 8 49
18 144 14 48 2.38
16 10 141-143 13 7 2.39-2.40
14 30-31 139-140 2.41-2.42
12 11 135-138 47 2.43-2.44
10 134 12 6 2.45-2.46

8 28-29 130-133 5 46 2.47-2.49
6 12 26-27 126-129 11 4 2-50-2.51
4 13-14 24-25 122-125 44-45 2.52-2.55
2 15 21-23 120-121 10 0-3] 41-43 2.56-3.03
4] 16- -20 -119 -9 -40 3.04-

—
E/ ‘
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Kajaanin kaupunki Luokka, Luokka, Luokka, Luokka,
Liikkumisen seuranta
Oppilaan nimi: syksy kevat syksy kevat syksy kevat syksy kevat
Syntyméavuosi: 20 |20 |20__ _ |20____ (20___ |20____ |20___ |20
Seurattava asia Suorituksen nimi

Aerobinen kestdvyys  [Juoksu

Tasap ) Flamingoseisonta

Kimmoisuus Edestakaishyppely

Vauhditon pithyppy

Istumaannousu

Selkalihastesti

Riipunta rekilld

Liikkuvuus/joustavuus

Eteentaivutus
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. d

Viranhaltija ja virka-asema
Perusopetuksen tulosalueen johtaja

KAJAANIN KAUPUNKI VIRANHALTIJAPAATOS Sivu
Sivistyspalvelukeskus Muu paatés 1
Padivamaara / §

11.02.2009/ § 8

Asia Ville Linnolan ja Jaakko Haatajan tutkimuslupa-anomus
PAatds ja sen
perustelut s ’ - - e " = . z g
Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijat Ville Linnola ja Jaak-
ko Haataja pyytavat tutkimuslupaa opinnaytetyotaan varten liittyen kaynnissa
olevaan peruskoulujen liikunnalliseen teemalukuvuoteen.
Tarkoitus on selvittaad mika on Kajaanin viidesluokkalaisten poikien fyysisen
kunnon nykytila analysoimalla syksyn ja kevaan kuntotestituloksia. Lisaksi opis-
kelijat pyrkivat selvittam&an, onko liikunnallisella teemalla vaikutusta syksyn ja
kevaan tulosten valilla.
Tulosalueen johtajan paatés: Myodnnén Ville Linnolalle ja Jaakko Haatajalle lu-
van aineiston keruuseen ko. tutkimusta varten.
Lisatietoja antaa tulosalueen johtaja Martti Niemi, puh. 044-7100 816 tai sahko-
posti muotoa etunimi.sukunimi@kajaani.fi.
pPaattksenteko-oikeus | Sivistyslautakunta 21.2.2005,§ 18 7 [ |
lAllekirjoitus 7 R
Tulosalueen johtaja Martti Niemi
Paatos yleisesti Paikka ja aika
hahtavilla Sivistyspalvelukeskuksessa, Pohjolankatu 13, 87100 KAJAANI, 16.2.2009
Oikaisuvaatimusohje | Paatdkseen tyytymatdn voi tehda kirjallisen oikaisu i Oikaist i voi tehda se, johon p4atds on
kohdistettu tai jonka oikeuteen, velvollisuuteen tai etuuteen p44tss valitttmasti vaikuttaa (asianosainen) sek4 kunnan j&-
sen
Oikaisuvgatimus- Viranomainen, jolle oikaisuvaatimus tehd44n ja postiosoite
[viranomainen Sivistyslautakunta, Pohjolankatu 13, 87100 KAJAANI, s&hkoposti: kajaani@kajaani.fi
Oikaisuvaatimusaika | Oikaisuvaatimus on tehtiva 14 péivan kuluessa pastdksen tiedoksisaannista. Kunnan jasenten katsotaan saaneen paa-
a sen alkaminen toksesta tiedon kun pdytakirja on asetettu yleisesti nahtavaksi. Asianosaisen katsotaan saaneen paatoksesta tiedon,
jollel muuta ndytets, seitseman paivan kuluttua kirjeen lahettamisests, saantitodistuksen osoittamana aikana tai erilli-
seen i titodi merkittyna aikana.
Oikaisuvaatimuksen | Oikaisuvaatimuksesta on kaytavé ilmi vaatimus perusteluineen ja se on tekijan allekirjoitettava. Oikaisuvaatimus on toi-
sisaltd ja toimittami- itettava oikaist ti i lle ennen oikaisuvaatimusajan paattymista.
nen
Muutoksenhaku Valituskielto ja sen peruste
Erillinen muutoksenhakuohje
Tiedoksianto Asianosainen
psianosalselle Ville Linnola, Oravantie 3 B 21, 87150 KAJAANI ja Jaakko Haataja
Miten
% | Lahetetty postitsg I:] Luovutettu [:I Muulla tavalla, miten?
jedoksiantajan allekirjoitus ja virka-asema Vastaanof jqn allekirjoitus
Xa(l /3 5 ] /;7 i/ ,1.:" Lz ]
Riuni orsberg, toimistgsihteeri S0 H Ve ¢
|Sisainen jakeiu alakoulut / /’
9/
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