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Liikunnan edistamisaktiivisuus Liikkuva
koulu -ohjelman kouluissa ja oppilaiden
liikuntakayttaytyminen

VALTION LIIKUNTANEUVOSTON JULKAISUJA 2019:3

Maija Puupponen, Pauliin Husu, Anne-Mari Jussila, Kari Tokola,
Jari Villoerg, Tommi Vasankari ja Sami Kokko
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Unen, paikallaanolon ja liikkkumisen vuorokauden keskimaaraiset kokonaisajat tunteina viikon ajalta (n=2279).
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Askeleet LIITU 2018 -tutkimuksessa
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Poikien (n=1117) ja tyttéjen (n=1438) askelten jakautuminen tunneittain valveillaoloaikana arkena ja viikonloppuna.



ASKELEET/tunti — VARIAATIO ON VALTAVA
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Askeleet tunnissa

ASKELEET/tunti — VARIAATIO VAHENEE
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Move!l-mittausosiot

20 metrin viivajuoksu (kestavyys ja liikkumistaidot)

Ylavartalon kohotus (vatsalihasten, erit. syvien vatsalihasten lihaskestavyys)

Vauhditon 5-loikka (alaraajojen voima, nopeus, dynaaminen tasapaino ja liikkumistaidot)
Etunojapunnerrus (ylaraajojen voima ja kestavyys)

Heitto-kiinniottoyhdistelma (kasittelytaidot, havaintomotoriset taidot, ylavartalon voima)
Kyykistys (kehon liikkuvuus)

Alaselan ojennus taysistunnassa (kehon liikkuvuus)

Olkapaan liikkuvuus (kehon liikkuvuus)



Move!-mittausten tulosraportti
Move!-matningarnas resultrapport
Koko maa, Hela landet

Syotettyjen mittaustulosten maara
Antal inmatade uppmatta resultat

Luokka-aste Tytot Pojat Yhteensa
Klass Flickor Pojkar Totalt
> .-luokkalaiset | 55959 23348 46307

5.-klassister

8.-luokkalaiset

8 .-klassister 23271 23491 46762

Mittaustulokset on tarkastettu mittausosioittain. Tuloksista on poistettu arvot, jotka ylittavat
korkeimman mahdollisen tuloksen. Tasta johtuen mittausosiokohtaisten tulosten maaran
valilla voi olla eroja. Sovelletusti suoritetut mittaustulokset raportoidaan vain valtakunnallisesti.

Matningsresultat har kontrollerats matningsdelomradesvis. Varden som overskrider det
stérsta mojliga resultatet har raderats fran data. Darfor kan det finnas skillnader i antalet
resultat mellan olika matningsdelomraden. Anpassade uppmatta resultat for varje delmoment
rapporteras endast pa riksniva.
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20 m strecklopning distribution (min), 5. klass
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20 m viivajuoksun mediaani (min), 8. luokka .
20 m strecklopning median (min), 8. klass A;I/\/?fﬁ@ma@
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20 m strecklopning distribution (min}, 8. klass
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Ovre kroppens hdjning distribution (antal), 5. klass

Ylavartalon kohotuksen jakauma (krt), 5. luokka R
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krt antal
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Ovre kroppens hojning distribution (antal), 8. klass

Ylavartalon kohotuksen jakauma (krt), 8. luokka .
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Vauhditon 5-loikka, mediaani (metria), 5. luokka . N
5-steg utan fart, median (meter), 5. klass A;I/\/?fﬁ@wa@
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metria meter
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Vauhditon 5-loikka, mediaani (metria), 8. luokka | A
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5-steg utan fart, distribution (meter), 8. klass
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Armpress distribution (antal), 8. klass
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Heitto-kiinniottoyhdistelman jakauma (krt), 5. luokka R
Kasta - ta fast -kombination distribution (antal), 5. klass U?fﬁ{mwa@
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Heitto-kiinniottoyhdistelman jakauma (krt), 8. luokka R
Kasta - ta fast -kombination distribution (antal), 8. klass ’k/?fr:f{m.ma@
Koko maa, Hela landet

Alin viidennes 2.-4. viidennes Ylin viidennes

- Lagsta femtedel T 2 4. femtedel U Bversta femtedel
Tytot, Flickor Pojat, Pojkar
2000 |
1500
7 7
£ 1000 k>3

500

0 5 10 15 20 0 5 10 15 20
krt antal krt antal



Kehonliikkuvuus (kyykistys) | an
Kroppens rorlighet (knabgj) ,/[/U?fﬁﬁ-}n 3O
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Kehonliikkuvuus (alaselan ojennus taysistunnassa)
Kroppens rorlighet (retande av nedre ryggen i sittstallnin ct'J0,
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Kehonliikkuvuus (olkapaan liikkuvuus/oikea ylhaalla)
Kroppens rorlighet (axels rorlighet/hdger uppe) e
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Kehonliikkuvuus (olkapaan liikkuvuus/vasen ylhaalla)
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Move! 2018 - johtopaatdkset

Arja & Tommi
* Tulokset osoittavat, etta 5-ja 8-luokkalaisten kestavyyskunto on heikko
—=>Siihen tulee kiinnittaa huomiota jaksamisen, mutta myo6s oppimisen nakékulmasta

—>Kestavyytta on helppo kehittaa: Alussa jo pienikin muutos arkirutiineihin, kuten
rappuset hissin sijaan ja kavely- tai pyorailymatkojen pidentaminen, kehittavat
—>Hengastyttavaa syketta nostavaa lilkuntaa 2-3 kertaa viikossa, vahintaan 30 min.

nostaa kestavyyskuntoa selkeasti

* Istuvan elamantavan vaikutukset nakyvat heikoissa kasivoimissa ja olkavarren
lilkkuvuudessa. Naihin tulee kiinnittaa huomiota, jotta riskit tuki- ja
lilkuntaelinvaivoihin vahenisivat.



Tutkittu tieto ja sen hyodyntaminen

« MOVE! -mittauksen tulokset on valtava kansallinen
tiedonlahde — mahdollistaa 5. ja 8. luokkalaisen fyysisen
toimintakyvyn ja kunnon seurannan (vrt. varusmiesten
kuntotulokset, joka on jo vahva "brandi”).

« MOVE! —mittausten hyodyntaminen mydos yksilon
nakokulmasta (oppilas — vanhemmat — koulu
kouluterveydenhuolto) on valtava mahdollisuus. Konkretiaa
keskusteluun — tata meita kaikkia haastan!

« Mittausten tuloksia voi hienosti hyodyntaa lilkuntatuntien,
valitunti-likunnan, kerhotoiminnan, vanhempainiltojen seka
muiden oppituntien suunniteluun. Kaikkia ominaisuuksia ja
valmiuksia vol aina kehittaa!

 Joten otetaan siis MOVE! —mittausten tulokset osaksi arkeal!

(') UKK-instituutti 1.11.2019
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