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likkumista, huonontaa peruskuntoa ja lisdé ylipainoa. Huoli on suuri ja siksi jo hallituksenkin
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koulupaivaan. Koulupaivaan sisallytettavan fyysisen aktiivisuuden avulla voidaan pyrkia
parantamaan mahdollisimman laajalti lasten ja nuorten hyvinvoinnin tilaa ja sita kautta seka
koulussa jaksamista etté oppimistuloksien parantamista.

Tama tutkimus on tehty Nokian kaupungille. Tutkimuksella selvitettiin, oppilaiden liikkumista
koulupaivan aikana nokialaisissa alakouluissa. Tutkimus selvitti myds sitd, miten koulujen
toimintakulttuurit vaikuttivat oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen koulupaivan aikana. Lisaksi
tutkimuksessa kartoitettiin luokanopettajien omaa halua ja mahdollisuuksia liséata oppilaiden
fyysista aktiivisuutta koulussa.

Tutkimus toteutettiin haastattelemalla yhteensa seitsemaa Nokian isoimman alakoulun
luokanopettajaa. Haastattelut tehtiin ja analysoitiin teemahaastattelun periaattein
selvittamalla asioita kirjallisuuden pohjalta rakennettuja teema-alueita hyvéaksikayttaen.
Haastattelut toteutettiin kevaalla 2016.

Taman tutkimuksen tulokset mukailevat kirjallisuudesta kerattya teoriataustaa.
Luokanopettajien mielesta koulupaivaéan tulee sisaltya fyysista aktiivisuutta ja toimintaa.
Tutkimuksen mukaan Nokian kouluissa Liikkuva koulu —hanke on vahvasti mukana ja sen
vaikutukset ovat juurtuneet jo hyvin koulupaivan kaytantoihin. Opettajat painottavat erityisesti
valituntitoiminnan jarjestamista, joka osallistaa isommat oppilaat suunnittelemaan ja
ohjaamaan liikuntaa valituntisin. Omassa toiminnassaan opettajat liikuttavat oppilaita niin
sanotun valipalalikunnan muodossa ja joskus myds pitavat oppimistuokioita ulkona, joka
lisda liikkumista oleellisesti. Tutkimuksen mukaan pienelld osalla nokialaisista
luokanopettajista on jo ymmarrys ja selkea tavoite lisata uuden opetussuunnitelmankin
korostamaa toiminnallisuutta opiskelussa.

Tutkimuksen teoreettisen osuuden seka tutkimustulosten perusteella voidaan todeta, etta
lasten fyysinen aktiivisuus, toiminnallisuus ja likkuminen my6s koulupéivan aikana koetaan
tarkeédksi. Nokian kaupungin alakouluissa tdhan on havahduttu lisdamalla fyysista
aktiivisuutta, mutta oppiminen toiminnan kautta on kuitenkin viela melko uusi ajatus Nokian
kouluissa.
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1 Johdanto

Tutkimuksia liikunnan ja oppimisen véalisesta yhteydesta on tehty paljon ja l&hes
poikkeuksetta kaikki osoittavat fyysisen aktiivisuuden positiivisia vaikutuksia oppimiseen.
Esimerkiksi Kantomaan, Syvaojan ja Tammelinin. (2013) tutkimustulos nayttd& motoristen
ongelmien, liikkumattomuuden ja lihavuuden yhdessa ennustavan heikkoa
koulumenestysta. Lapsuuden ajan motoriset ongelmat ennustavat nuoruusian
likkumattomuutta ja lihavuutta, jotka taas ovat yhteydessa heikkoon koulumenestykseen.
Taman tyyppisilla tutkimustiedoilla voidaan vaikuttaa niin opettajien kuin vanhempienkin
toimintaan kasvattajina. Se on merkittava viesti siksi, etté lapsen oppimisen kannalta
motorista taitavuutta tulisi arvioida ja kiinnittdd huomiota nimenomaan niiden lasten
likuntaan ja ravintotottumuksiin, joilla esiintyy motorisia ongelmia. Motoristen taitojen
arvioinnissa ei tarvita erillisia tutkimusastelemia, vaan arviointia voi ja pitéddkin tapahtua
jatkuvasti ja erilaisissa arjen toiminnoissa, esimerkiksi lapsen pallon heiton ja kiinnioton,
pyoralla ajamisen tai kengannauhojen sitomisen osaamisen kautta. (Kantomaa ym. 2013,
15.) Kun aikuisilla on aikaa ja aitoa kiinnostusta arvioida lapsen motorisia taitoja ja pyrkia
vaikuttamaan ongelmakohtiin, voidaan kohentaa lapsen sek& kokonaisvaltaista

hyvinvointia etta kognitiivisia oppimisedellytyksia.

Useiden tutkimusten mukaan lapset ja nuoret liikkuvat liian vahan. Halyttavaa on, etta
vain alle puolet suomalaisista lapsista ja nuorista liikkuu kouluikaisten fyysisen
aktiivisuuden suositusten mukaan. Sen sijaan viihdemedia on suosittua, ja suositus
enintdan kahden tunnin paivittdisesta ruutuajasta ylittyykin koululaisilla selvasti.
Suomessa myoés koulun liikkuntatuntien maara on Euroopan pienimpia. (European
Commission/ EACEA/Eurydice 2013; Laine ym. 2011; Tammelin ym. 2013.) Huotarin
(2012) tutkimus paljastaa, etta nuorten kestavyyskuntokin on heikentynyt Suomessa
viimeisten kahden vuosikymmenen aikana. Lisédksi Kautiainen ym. (2010, 16) osoittavat,

ettd lasten ja nuorten lihavuus on yleistynyt huomattavasti.

Jotta saavutettaisiin hyvinvointi mahdollisimman monelle tulevaisuuden kansalaiselle,
likuntaan ja fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseen tulisi panostaa nimenomaan kouluissa ja
varhaiskasvatuksessa. Jokainen lapsi kay peruskoulun, joten sen kautta voidaan
saavuttaa kaikki nuoret ikdluokat. Kantomaa ym. (2013, 16) mukaan liikunta on
hyédyntamatdn voimavara suomalaisessa koulussa ja opettamisessa. Lapsuudessa
omaksuttu aktiivinen toimeliaisuus antaa evaita pitkalle myéhempaan elamaén ja pohjan
jatkaa liikunnallista elaméntapaa. Taman vuoksi hallitus onkin nostanut yhdeksi
kéarkihankkeekseen lisata kouluihin tunti liséda liikuntaa. Asian merkittavyytta hankkeessa

nostaa se, etta hankkeen avulla on tarkoitus luoda pysyvia muutoksia suomalaiseseen



yhteiskuntaan. Opetus ja kulttuuriministerio sijoittaa hankkeeseen seuraavan kolmen
vuoden aikana 21 miljoona euroa. (Grahn-Laasonen 2015, 3.) Uuteen hallitusohjelmaan
on kirjattu, ettd jokaisen koululaisen tulisi saada tunti lisda liikuntaa koulupéivan aikana.
Toteutustapa on koulujen paatettavissa. Liikkuva koulu -hanke tulee hallituksen tavoitetta
lisata aktiivisuutta koulupaivaén levittamalla toimintansa valtakunnalliseksi. Tarkoituksena
on myos kaynnistaa kokeilu, jossa Liikkuva koulu -hanketta kokeiltaisiin toisella asteella el
ammatillisissa oppilaitoksissa seka lukioissa. (OPM 2015.)

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdé oppilaiden koulupéivan aikaista likkumista
nokialaisissa alakouluissa; kuinka paljon ja minkéalaista fyysista aktiivisuutta koulupaiva
mahdollistaa oppilaille. Tutkimuksella selvitetaan myos sitd, miten koulujen
toimintakulttuurit vaikuttivat oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen koulupéivan aikana.
Liséksi tutkimuksessa kartoitetaan luokanopettajien omaa halua ja mahdollisuuksia lisata
oppilaiden fyysista aktiivisuutta koulussa. Tutkimustulosten avulla voidaan osoittaa
oppilaiden fyysisen aktiiviuuden ja likkumisen tilaa talla hetkella Nokian alakouluissa.
Tutkimustulosten kautta Nokian kaupungin kouluja heréatellaan pohtimaan omia
toimintatapojaan ja toimintakulttuureitaan seka sita kautta muuttamaan koulupaiviaén
fyysista aktiivisuutta ja likuntaa mahdollistavaksi. Tutkimus on toteutettu yhteistyossa

Nokian kaupungin kanssa.



2 Liikuntaja oppiminen

Vaikka lapsen aivot ovat jo syntyméahetkella rakenteeltaan samanlaiset kuin aikuisten,
mutta niiden toiminta seka eri osien yhteydet kypsyvat vahitellen. Aivojen kehittyminen on
riippuvaista niiden kaytosta. Soluyhteyksien syntyminen ja niiden rakenteiden
vahvistamiseen tarvitaan toistuvia kokemuksia. Kehitykseen vaikuttaa perintétekijoiden
ohella suuressa maarin lapsen kasvuymparistd. (Nikander 2009, 105-107.)

Syvaoja ym. (2012, 29) toteavat, etté yleisesti ottaen liikkunnalla on myoénteisia vaikutuksia
oppimiseen ja koulumenestykseen. Liikunnalla ja liikkumisella ei tutkimuksen mukaan ole
negatiivisia vaikutuksia oppilaiden suorituskykyyn koulussa (Centers for Disease Control
and Prevention 2010, 28). Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa etenkin keskittymiskykyyn,
muistamiseen, itsensa arvostamiseen seka verbaalisiin taitoihin (Centers for Disease
Control and Prevention 2010, 28). Tutkimuksen mukaan oppitunnin aikana tehtavéat
likunnalliset toiminnot toimivat yhtena opettajan strategiana oppilaiden suorituskyvyn
parantamiseksi, silla niin sanottu valipalalikunta auttaa muun muassa keskittymaan,
luomaan luokkaan yhteishenked ja saavuttamaan parempia testituloksia (Centers for

Disease Control and Prevention 2010, 29).

Katsauksessaan Syvaoja ym. (2012, 29) nostavat esiin niitd mekanismeja, jotka selittavat
likunnan vaikutusta oppimiseen. Liikunnan vaikutukset ulottuvat paitsi koko kehoon, mutta
my0s aivoihin, joka oppimisen kannalta on oleellista tuoden enemman mahdollisuuksia
oppimiseen. Erityisesti vaikutusta on muistin ja toiminnanohjauksen toiminta-alueilla,
joissa liikunta lisdé aivojen tilavuutta ja aktiivisuutta. Samat keskushermoston mekanismit
vastaavat motoristen ja kognitiivisten taitojen ohjauksesta, jolloin motoriset ja kognitiiviset
taidot kehittyvat samaan tahtiin. Lasten kognitiivisen toiminnan ja oppimisen kehittyminen
on yhteydessa mya6s ylipaino ja lihavuus, jotka taas liittyvat vahvasti fyysisen

aktiivisuuteen ja liikuntaan. (Syvaoja ym. 2012, 29-30.)

Artikkelissa Kantomaa, Syvéaoja ja Tammelin (2013, 13) toteavat, etta liikunnalla on
vaikutuksia oppimiseen. Hyviin arvosanoihin ja testituloksiin vaikuttavat koulupaivan
aikainen liikunta, suuri fyysisen aktiivisuuden maara seka hyva kestavyyskunto. Lisaksi
likunnallisilla vapaa-ajan harrastuksilla on positiivista vaikutusta koulumenestykseen.
Artikkelin kirjoittajien mielesta koululiikunnan seka fyysisen aktiivisuuden ja hyvan
kestavyyskunnon kehittdmisen lisaédminen on perusteltua sekd oppimisen ettd terveyden
kannalta. On myos todettu, ettd hyvakuntoiset oppilaat ovat huonokuntoisia vdhemman
poissa koulusta. Koulun nakoékulmasta merkittavaa on koululikunnan eli liikuntatuntien,

valituntilikunnan seké oppituntien aikana likkumisen edistaminen ja tukeminen. Lasten



kannalta tarked& on myds kodin rooli, silla vanhempien antamalla mallilla on merkitysta

lapsen liikkunnalliseen aktiivisuuteen. (Kantomaa ym. 2013, 12-13, 16.)

Suora vaikutus oppimiseen liikkunnalla on etenkin muistin ja toiminnanohjauksen kautta.
Epasuorasti liikunta ja fyysinen aktiivisuus nayttaa vaikuttavan esimerkiksi
hairiokayttaytymisen vahentymisend, kun valilla voidaan siirtdéé energiaa toimintaan.
Liikunnan kautta lapset oppivat erilaisia kayttdytymisnormeja, jotka taas auttavat
keskittymaan ja kohdistamaan energiat oikeisiin asioihin oppimistilanteissa. Mita
enemman lapsella on motorisia valmiuksia ja taitoja, sitd enemman hanella on
mahdollisuuksia vuorovaikutukseen ymparistén kanssa. Sitd enemman han myoés saa

uusia ja haasteellisempia oppimiskokemuksia. (Kantomaa ym. 2013, 14-15.)

Liikunnan ja oppimisen yhteydet tulevat selville Jaakkolan raportissa (2010, 53-54), jossa
han selvittda naiden kahden tekijan kiinteda suhdetta ja yhteisvaikutusta. Liikunta lisada
aivojen verenkiertoa, parantaa hapensaantia, lisaa valittajaaineiden tasoa seka kasvattaa
neurotrofiinien tuotantoa. Toisaalta liikunta kasvattaa aivoissa olevien hiussuonten
maaraa ja synnyttda uusia hermosoluja etenkin oppimisen ja muistikeskus
hippokampuksen alueella. Lisaksi liikunta lisda aivosolujen ja rakenteiden valisia
yhteyksia, tihentda olemassa olevia hermoverkkoja seka lisda aivokudoksen tilavuutta.
Nain ollen liikkunta edesauttaa muistamisen ja kognitiivisten prosessien kehittamista ja

antaa enemman valmiuksia oppimiselle. (Jaakkola 2010, 53-54.)

Hakkarainen (2009, 75) néakee likunnan olevan merkityksellinen hermoston kehittymiselle.
Hermosto kehittyy ennen murrosikad, jolloin nimenomaan hermostolle arsykkeita tuottava
likunta on erityisen tehokasta. Tallaisia arsykkeita ovat erityisesti taito-, nopeus-, rytmi-
seka kehonhallintaharjoitteet. (Hakkarainen 2009, 75.)

Opettajien mielesta koulupéivan aikainen liikkuminen vahentaa myoés tyérauhaongelmia ja
edistaa kouluviihtyvyytta. Opettajien mielesta jokainen opettaja on liikkkumisen
mahdollistaja seka edistdja, ja toimii myds roolimallina oppilaille likuntakasvatuksenkin
saralla. (Tammelin 2012, 31, 38-39, 52-53.)

2.1 Nykypaivan liikunta lapsilla

Maailma on muuttunut ja muuttuu jatkuvasti, ja samalla se tuo muutosta vaeston
aktiivisuuteen. Aktiivisuudessa muutos on negatiiviseen suuntaan. Tama tarkoittaa sitéa
ettd, arjen luontainen liikkuminen on vahentynyt ja vastaavasti istuminen lisdantynyt niin

aikuisvaesttdssa kuin lasten ja nuortenkin parissa. Tana paivana likkuminen tapahtuu yha



enemman organisoidusti eli erillisen harrastuksen piirissa. Kaikilla lapsilla ei kuitenkaan
ole liikunnallista harrastusta ja siten likkumattomuus saattaa osalle lapsista olla
jokapaivaistd. On myds hyva huomata, ettd urheilevienkin lasten likuntamaarat ovat
laskussa. Tama aktiivisuuden ja liikkumattomuuden vahentyminen tuo hurjan haasteen

tulevien tyoikaisten terveydelle ja hyvinvoinnille. (Hakkarainen 2009, 55.)

Nuori Suomi ry, Suomen Olympiakomitea ja Suomen Valmentajat ry ovat selvitténeet sit4,
takaako urheiluseuran jasenyys ja urheiluharrastus riittavan kokonaisliikuntamaaran.
Selvityksesta huomataan, ettd kokonaisliikuntaméara on suurimmillaan 8-11 -vuotiaana, ja
etta keskiarvo vahenee ikaluokittain 12-vuotiaasta lahtien. Tall6in myds urheiluseuran
organisoima ja lajiin liittyva harjoittelu lisdantyy joko valmentajan johdolla tai
omatoimisesti, mutta se ei yksin&an riitd kompensoimaan muun likkumisen vahentymista.
On kuitenkin taas huomattava, etta yksittaiset erot tosin ovat suuria. (Hakkarainen 2009,
56, 59, 68.)

Hakkarainen (2009, 68) kannustaa eri tahoja miettimaan, miten lasten ja nuorten
aktiivisuutta ja liikkumista voitaisiin lisdtd. Hanen mielestaan urheiluseuratoiminta ei saisi
olla liian sitovaa, ja siksi lapsille ja nuorille olisikin tarjottava vaihtoehtoja riittavan

likuntamaaran saavuttamiseksi (Hakkarainen 2009, 68).

2.2 Lasten fyysinen kehittyminen

Lasten ja nuorten kehitys jaetaan fyysiseen kasvuun, biologiseen kypsymiseen seka
fysiologisen kehittymiseen. Nama ovat itsenaisia ja erilaisia ilmidita, mutta toisaalta
toisistaan riippuvaisia. Fyysinen kasvu on kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden
kasvua ja sita tapahtuu yksil6llisen aikataulun mukaisesti, mutta padasiassa kuitenkin
ensimmaisen 15-20 elinvuoden aikana. Biologinen kypsyminen tarkoittaa elimistén
kypsymistéa kohti aikuisen kypsyysastetta. Fysiologinen kehittyminen taas on kehon
elinjarjestelmien ja rakenteiden erilaistumista ja niiden toiminnallista kehittymista. Tahan
fysiologiseen kehittymiseen vaikuttaa kasvun ja kypsymisen lisdksi olennaisesti myos
lapsuusajan liikunnallisuus. Kun ajatellaan fyysisen suorituskyvyn (voima, nopeus,
kestavyys, lilkkuvuus ja taidot) kehittymista, siihen vaikuttaa niin peritty geneettinen
potentiaali, fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen kuin fysiologinen kehittyminenkin.
Kaikilla lapsilla on tietty potentiaali kehittyd suoritusominaisuuksien ja taitojen osalta,
mutta tarkeinta kehityksessa on kasvuymparistdsta tulevat arsykkeet. (Hakkarainen 2009,
74-75.)



2.3 Liikuntasuositukset Suomessa

Alakouluikaisille fyysisen aktiivisuuden perussuositus on 2 tuntia paivassa. Talla
tarkoitetaan, ettd lapsi likkuu monipuolisesti ja ikdan sopivalla tavalla. Suosituksen
mukaisella liikkumisella voidaan vahentaa terveydellisia haittoja, mutta hy6tyjen
saavuttamiseksi olisi kuitenkin hyva liikkua enemmankin. Aikuisten on hyva muistaa, etta
lasten luonnollista likkumista ei yleensa tarvitse rajoittaa, silla lapset osaavat luonnostaan
pitda taukoa rasituksen tullessa liian kuormittavaksi. (Tammelin & Karvinen 2008, 6, 18-
19.) Alakouluikaisista lapsista noin 50% liikkuu reippaalla teholla 1 tunnin péaivassa. 2
tuntia reipasta liikuntaa toteutui vain 1%:lla alakouluikaisista lapsista. Suomessa tehdyn
tutkimuksen mukaan koulupdivan aikana reipasta liikkumista alakouluikaisille lapsille tulee
keskimaarin 5,4 minuuttia tuntia kohden, jolloin kuuden tunnin koulupaivan aikana
likkumista tulee vain 32 minuuttia. (Tammelin 2013, 25, 27.) Tammelin (2013, 28)
korostaakin, etté opettajilla on suuri mahdollisuus vahentaa lasten ja nuorten passiivisen

istumisen aikaa (Tammelin 2013, 28).

Suositeltu liikunta-aika ei tarkoita yhtajaksoista likkumista, vaan se voi koostua monista
pienemmista liikuntatuokioista. Kuitenkin suositellaan, ettéd vahintadan puolet paivan aikana
kertyvasta fyysisesta aktiivisuudesta kertyisi yli 10 minuuttia kestavista reipasta liikuntaa
sisaltavista tuokioista tai likuntajaksoista. Samoin suositellaan, etta lapsen likkuminen
sisaltaisi paivittdin myds rasittavampia liikuntajaksoja, joilla tarkoitetaan lahinna
muutaman sekunnin kestoisia intervallityyppisia suorituksia, jossa saadaan syke
nousemaan. Naista hyvana esimerkkeina on erilaiset pelit, joissa lapsi juoksee muutaman
sekunnin ajan kovalla vauhdilla. (Tammelin & Karvinen 2008, 19-20). Alakouluikaisia
lapsia pelit ja liikuntaleikit, kuten hipat, innostavat ja niiden kautta liikkumiseen tulisikin

ohjata esimerkiksi vélituntien aikana.

Samalla suositellaan, ettd ruutuaikaa lapsella olisi maksimissaan 2 tuntia paivassa ja yli
kahden tunnin yhtdjaksoista istumista tulisi valttda. (Tammelin & Karvinen 2008, 6.)
Tutkimuksen mukaan noin puolet koululaisista kayttaa paivittain vahintaan kaksi tuntia
television katsomiseen koulupaivina. Tietokoneella vahintaan 2 tuntia koulupaivina pelaa

viidesosa tytdista ja 40% pojista. (Tammelin ym. 2013, 68.)

Liikunta voidaan nahda yleisesti ottaen hyvinkin tarkeaksi asiaksi koko yhteiskunnan
tasolla. Se koskettaa kaikkia yksil6itd vauvasta vaariin. Lapsilla liikkuminen on
luonnollista, mutta yha varhaisemmassa vaiheessa nykypaivan lapset alkavat
passivoitumaan. Terveyden ja hyvinvoinnin kannalta liikunta kuitenkin on tarkeaa, silla sen

avulla voidaan ehkaistd monia sairauksia ja edesauttaa hyvinvointia. On tarkeaa, etta



lapsille annettaisiin malli liikunnallisesta elamésté jo elamén alkuvaiheilla, jota tuettaisiin
l&pi nuoruuden ja pyrittaisiin yllapitamaan aikuisuudessa. Rajalan, Haapalan, Kantomaan
ja Tammelinin (2010, 4) mukaan lapsuuden ja nuoruuden aktiivinen liikkunnan
harrastaminen jatkuu todennakdisesti myds aikuisuudessa. On tarkeaa, ettd lapsen ja
nuoren liikuntaan osallistumista tuetaan jatkuvasti, mutta oleellista se on etenkin
muutostilanteissa eli useimmiten juuri koulun aloittamisen yhteydesséa seké peruskoulusta

ylakoulun siirtymavaiheessa (Rajala ym. 2010, 5).

Vanhempien rooli ja malli likunnan seka fyysisesti aktiivisen elamantavalle nakyy myos
siind, kuinka paljon perhe kayttaa moottoriajoneuvoja. Monet aikuiset kulkevat autolla
pienetkin matkat esimerkiksi toihin tai asioille. Nykypaivana lapsia myds kuljetetaan
harrastuksiin autolla. Samoin vanhemmat kuskaavat lapsiaan myds kouluun sen sijaan,
etta koulumatkoista saataisiin luonnollista liikkumista. Tammelinin, Laineen ja Turpeisen
tutkimuksen (2013, 48) mukaan 4-6 vuosiluokan oppilaista 31% kulkee 1-3 km:n
koulumatkan autolla. 3-5 km:n matkan kouluun auton kyydissa tulee 50% oppilaista ja
kulkee yli 5 km:n takaa tulevat oppilaat kulkevat 94%:sti autolla. (Tammelin ym. 2013, 48.)
Aikuisten antama malli ei ndyttaydy kovinkaan hyvana esimerkkina lasten
likunnallisuuden lisdamiselle, vaan ennemminkin antaa esimerkin ja hyvaksynnan yha

lisdantyvasta passiivisuudesta.

Tarkea rooli liikunnallisuuden istuttamisesta on vanhemmilla, mutta myés koulu voi
osaltaan toimia yhtené vaikuttajana lapsen liikunnallisuuden synnyttajana ja yllapitajana.
Raportissaan Syvéoja ja Kantomaa (2012, 30) huomauttavat, etta koulu onkin ainoa
paikka, joka tavoittaa koko ikéluokan lapset, ja siten voi edesauttaa tassa tarkedssa
fyysisen aktiivisuuden lisdamisen tehtavassa. Jo pelkka liiallinen istuminen aiheuttaa
lapsille ja nuorille lihaskunnon heikkoutta, niska-hartiaseudun oireita seka lihavuutta. Tana

paivana noin 10-15% alakouluikéisista on ylipainoisia. (Rajala ym. 2010, 4.)

Koulupaivan aikana tehtavaa aktiivista toimintaa ei pitaisi rajoittaa, vaan siihen
kaytettavaa aikaa tulisi lisata tai ainakin pitaa nykyisellaéan (Centers for Disease Control
and Prevention 2010, 32). Koulujen tulisi huomioida lasten fyysisen aktiivisuuden
suositukset ja mahdollistaa sen toteutuminen (Centers for Disease Control and Prevention
2010, 32). Tuija Tammelinin ym. (2013, 13) mukaan ei ole samantekevaa, miten
koulupaivat vietetdadn, koska lapset viettavat suuren osan paivastaan juuri koulussa.
Fyysisen aktiivisuuden lisaksi liikunnallisuus koulupaivén aikana tuo viihtyvyytta seka
oppilaille ettd henkilokunnalle. Tammelin ym. (2013, 75) kuitenkin muistuttavat, ettd vaikka
koulupaivaan lisattaisiinkin liikuntaa, lasten vanhemmille ei saisi tulla mielikuvaa siita, etta

koulu hoitaa liikuttamisen kokonaan. Liikkkuminen vapaa-ajallakin on erityisen tarke&a.



Samoin ruutuajan vahentamiseen tulisi kiinnitettdva huomiota. Nama ovatkin oleellisesti
vanhempien vastuulla, mutta toisaalta koululla voi olla merkittava rooli tiedon jakamisessa
ja vanhempien herattamisessa esimerkiksi vanhempainiltojen yhteydessa. (Tammelin
2013, 75.)

2.4  Oppimistyylit

Nykyaan on alettu huomioimaan, ettd ihmisilla on erilaisia tapoja oppia. Koulussakin
tiedostetaan oppilaiden erilaisuus, erilaiset oppimistyylit ja oppimisen tarpeet. Opettajien
tuleekin huomioida oppilaidensa erilaiset oppimis- ja tyoskentelytyylit ja huomioida ne
opetusta suunnattaessa. (Prashnig 1996, 41, 47.) Ihmisella on nelja aistikanavaa:
visuaalinen (ndko), auditiivinen (kuulo), taktiilinen (kosketus) ja kinesteettinen (liike).
Aluksi lapsi on kinesteettinen oppija, silla vaikeiden asioiden muistamiseen ja oppimiseen
han kayttaa koko kehoaan. Vahitellen lapsi alkaa kayttAmaan myos taktiilista aistikanavaa
tunnustellen seké esineiden ja asioiden kanssa kaydyn yhteistyon kautta. Koko alakoulun
ajan kinesteettiset ja taktiiliset aistikanavat ovat vahvoja oppimistyyleja, vaikka myos

muiden aistikanan kayttd alkaa ja vahvistuu. (Prashnig 1996, 67-69.)

Prashnig (1996, 41, 45) osoittaa, ettd useiden tutkimusten mukaan oppimista tapahtuu
paremmin vapaammassa oppimisymparistossa kuin opettajajohtoisesti paikallaan
istuessa ja kuunnellessa. On huomioitava, etta erityisesti pojat tarvitsevat likkumista

oppimistilanteisiin (Prashning 1996, 45).



3 Liikuntainterventiot

Rajala ym. (2010, 12) mukaan alakouluik&isten koulupaivaan liikuntaa on saatu ja
saadaan lisaa erilaisten liikuntainterventioiden avulla. Onnistuneet interventiot ovat
tutkimusten mukaan olleet melko mittavia projekteja. Kestoltaan ne ovat monien
kuukausien tai jopa vuosien mittaisia ja koskevat koko koulun toiminnan muuttamista
likuntaa tukevaksi. Lisdksi kouluihin on hankittu likuntaan aktivoivia valineitd, kehitetty
koulun pihaa seka opetusta liikunnallisempaan ja toiminnallisempaan suuntaa. (Rajala
ym. 2010, 12.)

Yksi isoimmista interventioista Suomessa on Liikkuva Koulu -ohjelma, jonka kautta
koululaisten istumista on pyritty vahentdmaan, lisddmaan koululaisten liikkumista seka
kouluviihtyvyytta ja parantamaan tydrauhaa kouluissa (sport.fi). Liikkuva Koulu -hanke on
valtakunnallinen yritys tuoda enemman liikkumista ja aktiivisuutta kouluihin. Liikkuva
Koulu -hankkeen véliraportin mukaan hankkeessa mukana olleissa kouluissa aktiivisuutta
on onnistuneesti lisatty esimerkiksi liikunnallisten vanhempainiltojen, oppilaille
jarjestettyjen valkkarikoulutusten seka koulun pihasuunnitelman toteutumisen keinoin.
Hankkeen my6té opettajien asenteet ja koulun toimintamallit likkumista kohtaan nékyivat
muuttuneen positiivisempaan suuntaan, mutta sitoutumista koko koulun tasolla tarvitaan
lisdd. Vaikka hanke onkin mahdollistanut aktiivisuutta ja liikunnallisuutta koulupaivaan, se
ei kuitenkaan tarkoita, ettd oppilaat kuitenkaan liikkuisivat enemman. (Laine ym. 2011, 17-
19.) Liikkuva koulu —hankkeen pilottivaiheen loppuraportin mukaan Liikkuva Koulu -hanke
on opettajien mielestd onnistunut ja hyddyllinen, vaikka liikkuminen hankkeen aikana
onkin lisdéntynyt vain hieman. Hankkeen hyoty nakyy myods koululaisten
koulumatkaliikunnan lisdantymisena. Se nadhdaan positiivisena muutoksena koulun
toimintakulttuurissa seka hankkeen aikana etta sen jalkeenkin. (Tammelin ym. 2012, 52.)
Hankkeen aikana alakoululaisten liikkuminen lisdantyi vain hieman. Hanke edisti
oppilaiden koulumatkaliikuntaa. (Tammelin 2012, 31, 38-39, 52-53.)

Liikkuva koulu -hanke korostaa koko koulun tasolla tapahtuvaa liikunnan lisaamista
oppilaiden koulupaivaan. Tama nahdaan suurimpana edistavana tekijana siihen, etta
koulun toimintakulttuuria muutetaan liikunnallisempaan suuntaan pysyvasti. Talléin
likkuminen ei tarkoita ainoastaan yksittaisten tempausten jarjestamista, vaan se on lasha
joka paiva oppilaiden arjessa. Liikkumiselle tulee jarjestaa aikaa ja suunnittelussa
kiinnitetadn huomiota siihen, etta oppilaat otetaan osallisiksi sekd huomioidaan

sukupuolten valisia eroja. (Tammelin 2012, 55.)


http://sport.fi/

Liikkuva koulu —hankkeen lisaksi yksi lasten liikkunnalllistamisen mahdollistaja on koulun
kerhotoiminta. Tavoitteena kerhotoiminnalla on saada aikaan monipuolista lapsen ja
nuoren kasvua tukevaa vapaa-ajan toimintaa. Koulujen kerhotoiminnan tavoitteena on,
etta liilkunnallisen toiminnan piiriin saadaan myds niité lapsia, joilla ei ole esimerkiksi
perheen tuen puutteesta johtuen mahdollisuutta harrastaa saannallisesti. Talla pyritdan
siihen, ettd jokaisella lapsella olisi mahdollisuus likunnalliseen harrastamiseen lapi koko
perusopetuksen. (Opetushallitus.) Liikkuva koulu —hankkeella on ollut positiivinen vaikutus
myos koulujen ja urheiluseurojen vélille, silla seurat ovat padsseet tavoittamaan lapsia
tulemalla kouluun. Urheiluseuroilla on mahdollisuus markkinoida omaa osaamistaan ja
palveluaan kouluille ja toisaalta koulut ovat entista kiinnostuneempia yhteistydsta seurojen
kanssa. Yhdessa koulut ja urheiluseurat voivat mahdollistaa lapsille fyysisesti aktiivista
toimintaa esimerkiksi lyhytaikaisilla toimintatuokioilla tai ulottamalla toiminnan laajemmin
likunnallisen kerhotoiminnan avulla. Urheiluseurojen tuleminen kouluun ja lajieihin
tutustuttaminen voi innostaa oppilaita likkumaan ja lahtemaan mukaan seuratoimintaan.

(Valo ry)

3.1 Miten lisata aktiivisuutta koulussa?

Koulupaivan aikana fyysisen aktiivisuuden lisdamista voidaan saavuttaa, jos lisataan
likuntatuntien tuntimééraa tai/ja tehostetaan siella tapahtuvaa toimintaa (Centers for
Disease Control and Prevention 2010, 32). Monien tutkimustulosten perusteella voidaan
havaita, etta likunnan lisdéadminen koulussa on nostanut samalla my6s oppilaiden
koulumenestysta etenkin akateemisissa aineissa. (Jaakkola 2010, 55). Fyysisen
suorituskyvyn lisdamiseksi voidaan kayttaa ulkopuolisia likunnan ammattilaisia, kehittaa
erilaisia likuntaohjelmia, ulottaa koulupéivadd enemman ulos ja tarjota esimerkiksi
likuntakerhoja (Centers for Disease Control and Prevention 2010, 32-33.) Jaakkolan
(2010, 59) mukaan myds alakouluun tulisi saada patevia liikunnanopettajia, jotta voitaisiin
luoda liikunnallinen perusta mahdollisimman monelle lapselle. Valitunnin aikana oppilaat
saavat mahdollisuuden aktiiviseen toimintaan, leikkiin ja peliin, ja se voi olla joko ohjattua
tai vapaata (Centers for Disease Control and Prevention 2010, 32). Valitunnin ja siella
likkumisen merkitys nakyy etenkin oppilaiden tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn
parantumisessa (Jaakkola 2010, 57). Myds oppitunnin aikana voidaan lisata oppilaiden
fyysista aktiivisuutta suorittaen lyhyen aikaa liikunnallisia tehtavia. (Centers for Disease
Control and Prevention 2010, 32-33). Pedagogisesti ajatellen erittain hyodyllista voisi olla

likkumisen ja opetuksen yhdistdminen, jota voidaan nimittéda toiminnalliseksi oppimiseksi.
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3.2 Koulun toimintakulttuuri

Koulun toimintakulttuuri vaikuttaa suuresti siihen, kuinka paljon liikkumista oppilaat
koulupdaivan aikana saavat. Hiltusen ja Tursaksen (2013, 42) Pro gradu -tutkimus osoittaa,
ettd puolet tutkimukseen osallistuneista luokanopettajista tietavat lasten ja nuorten
likkumisen tarkeydestd; opettajat tiedostavat, etta oppilaiden tulisi likkua koulup&ivan
aikana tunnin verran. Kuitenkin tutkimus paljastaa, ettéd vain 11% opettajista tietda
yhtéjaksoisen istumisen suosituksesta koulussa. Suosituksen mukaan yhtajaksoista
istumista saa olla enintdén kaksi tuntia kerrallaan. (Hiltunen & Tursas 2013, 42.)

Hiltusen ja Tursaksen (2013, 35) tutkimuksessa suuri osa luokanopettajista mieltéda
oppilaiden liikuttamisen olevan nimenomaan luokanopettajien vastuulla. Lahes puolet
(45%) luokanopettajista nakivat, etta koulussa olevien puitteiden avulla liikunnallisuutta

voidaan liséaté oppilaiden koulupéivan aikana. (Hiltunen & Tursas 2013, 35.)

Hiltusen ja Turkaksen tutkimuksen (2013, 59) mukaan luokanopettajat eivat juurikaan
uskalla heittaytyd kokeilemaan erilaisia koulupaivaa liikunnallistavia toimintoja, silla
ajattelevat toisten opettajien tai yleisesti koulukontekstin aiheuttavan ihmettelya.
Liikunnallistaminen tarkoitti opettajille 1ahinna perinteisia liikuntaleikkeja ja palloilua ja
hyppimista. Kuitenkin tutkimus osoittaa, etta opettajat ovat lisénneet liikkumista tiettyjen
oppiaineiden kohdalla: matematiikkaa ja aidinkieltd on helpompi likunnallistaa. (Hiltunen &
Tursas 2013, 59.)

3.3 Uusi opetussuunitelma

Syksylla 2016 voimaan astuva uusi opetussuunnitelma antaa entistd enemman
mahdollisuuksia aktiivisempaan koulupaivaan. Uuden opetussuunnitelman lahtékohtana
on ajatus oppilaasta aktiivisena toimijana (Opetushallitus 2014, 14). Opetussuunnitelma
painottaa muun muassa itsesta huolehtimista ja arjen taitoja. Nama tavoitteet saadaan
seka toteutumaan etta niiden avulla voidaan lisaté erinomaisesti lasten liikunnallisuutta.
(Opetushallitus, 2014)

Opetussuunnitelmaa on uusittu muuttuva maailma huomioiden, silla muutokset
koskettavat vaistamatta myos oppilaiden kehitysta ja hyvinvointia. Opetussuunnitelma
nakee terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen sivistyksen yhdeksi tarkeaksi tehtavaksi.
(Opetushallitus 2014, 16-17.) Lilkkunnan Ops 2016 ainetydryhma (2014) tahdentaa, etta
lasten passiivinen liikunnallisuus on kasvava ongelma kansanterveydelle, ja sen vuoksi
koululaisten aktiivisuutta tulisi lisata koululiikunnan liséksi koulupaivan aikana myos muilla

oppitunneilla (Back ym. 2014).
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4 Tutkimuksen tarkoitus

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda sitd, milla tavalla ja kuinka paljon oppilaat
likkuvat koulupaivan aikana nokialaisissa kouluissa. Fyysinen aktiivisuus ja sen
parantaminen koetaan tarkedksi ja velvollisuudeksi, koska lasten ja nuorten hyvinvointia
halutaan tukea parhaalla mahdollisella tavalla. Nokialla tam& on huomattu silla tasolla,
ettd Liikkuva Koulu -hanke on vahvasti lasna kaikissa, ainakin isoimmissa Nokian
kouluissa. Tutkimuksella pyritdén selvittamaan, milla tasolla oppilaiden aktiivisuus ja sen
lisaaminen on kaytanndssa. Oletuksena tutkimukselle on se, etté liikuntaa on lisétty
koulupaivaan pienind maarin ja erillisind toimintana. Koulutyon ja oppimisen naktkulmasta
oleellista olisi liittdad aktiivisuus myds osaksi tavoitteellista opetusta, jota tavoitellaan uuden

opetussuunnitelman kautta.

Tarkeda seikka koulupaivan aktiivisuuden lisaamiselle on koulun toimintakulttuuri.
Tutkimuksen avulla pyritddn hahmottamaan niita toimintakulttuureja, joita nokialaisissa
kouluissa vallitsee. Koko koulun toimintakulttuuri maarittaa pitkalti sen, miten opettaja
omaa opetustehtavaansa toteuttaa ja missd maarin muutokset ovat mahdollisia. Toisaalta
yksi tekija on myds opettajan oma halu kehittda toimintaa ja oppilaiden hyvinvointia joko
koko koulun tasolla sekd omassa toiminnassaan. Taman tutkimuksen avulla pyritaankin
havaitsemaan oppilaiden aktiivisuuden lisddmisen mahdollisuuksia ja haasteita

nokialaisissa kouluissa.

Tutkimusongelmat:

Kuinka paljon oppilaat liikkuvat Nokian alakouluissa?
Millaisin keinoin fyysista aktiivisuutta harjoitetaan Nokian alakouluissa?
Edistaako Nokian alakoulujen toimintakulttuuri lasten liikkunnallisuutta ja sen
lisdamista?
4. Milla tavalla Nokian alakoulujen opettajat ovat valmiita lisddmaéan oppilaiden fyysista

aktiivisuutta ja liikkumista?
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5 Tutkimusmenetelméat

Tama tutkimus on laadullinen. Aineisto on keratty haastattelemalla nokialaisten
alakoulujen luokanopettajia. Haastattelurunko on rakennettu teemahaastattelun
periaattein, joka osoittautui mieluisimmaksi tydkaluksi tassa tutkimuksessa.

5.1 Teemahaastattelu

Haastattelu on kaikkein yksinkertaisin ja tehokkain tapa selvittaa sita, mité joku ajattelee
jostakin asiasta (Eskola & Vastaméaki 2001, 24). Tutkimusongelmat néhtiin jarkeviksi
ratkaista nimenomaan haastattelun avulla. Fontana & Freyn (1994,361) mukaan
haastattelu onkin hyvin voimakas keino ymmartaa yksiloitd. Haastattelun avulla siis

voidaan paasta hyvin lahelle ja syvalle tutkittavien naktkulmaa.

Tassa tutkimuksessa kaytettiin nimenomaan teemahaastattelua. Hermansson (1994, 36)
perustelee teemahaastattelun jarkevaksi metodiksi silld, etté tutkijalla on tarvittaessa
mahdollisuus taydent&a tietojaan ja varmistaa ymmarryksensa joko haastattelun kuluessa
tai sen jalkeen. Tarpeen mukaan tutkija voi siis tehda lisakysymyksia tai tarkennuksia
asiasta. Haastattelun keskustelunomaisuuden seka lisakysymysten avulla haastattelija voi
my0Os auttaa muistelemaan menneité tai kaivaa heikosti tiedostettuja asioita

haastateltavan mieleen. (Hermansson 1994, 36-37.)

Taman tutkimuksen haastatteluissa pyrittiin rauhallisuuteen ja kiireettdmyyteen, jolloin
haastateltavilla oli aikaa ajattelulle ja vastauksille. Haastettelussa hiljaisuus ja tauot
voivatkin toimia merkittavissa roolissa, silla joskus asian ytimeen padsemisessa tarvitaan
aikaa. On siis tarkead, ettd haastattelussa edetdan rauhallisesti ja annetaan
haastateltavalle tarpeeksi aikaa asian pohtimiseen ja muistelemiseen. Nain haastattelu voi
saavuttaa syvemman asioiden ja merkitysten tarkastelun. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 121;
Hermansson 1994, 37.)

Teemahaastattelu rakennetaan tutkimukselle olennaisten teemojen ymparille, joiden
avulla pyritaan selvittdmaén tutkimusongelmat mahdollisimman hyvin (Eskola & Suoranta
1998, 79). Tassa tutkimuksessa teemoiksi nousivat fyysisen aktiivisuuden tila Nokian
alakouluissa, toimintakulttuuri liikkuvaisuuden mahdollistajana seka luokanopettajien
ajatukset omasta toiminnasta tulevaisuudessa. Teemojen pohjalta rakennettu haastattelun
runko on esitetty liitteessa 1. Teemahaastattelussa teemat muodostavat haastattelulle
kehikon, jossa aihepiirit ovat kaikille haastateltaville samanlaiset. Teemahaastattelulla

voidaan kuitenkin vaikuttaa etenemiseen yksil6llisesti, silla jokaisesta haastateltavasta

13



riippuen aihepiirin kysymysten muodot, laajuus ja jarjestys voivat vaihdella.
Teemahaastattelu antaakin haastattelulle likkumavaraa ja siten mahdollistaa
mahdollisimman laajan tietom&aran aineiston tarkasteluun. (Eskola & Suoranta 1998, 87-
88.)

Haastateltavat opettajat vastasivat kysymyksiin selkeasti ja haastattelurunkoa mukaillen.

Joitakin asioita kuitenkin sain selkiinnytettyd enemman tarkentamisen ja jatkokysymysten
avulla. Erityisesti, jos haastateltavalla oli tutkimukseen liittyen mielenkiintoisia ajatuksia ja
sanottavaa, jatkoin keskustelua vapaasti.

Steinar Kvalen (1996, 96) mukaan tutkittavien ymparistéssa oleminen antaa enemman irti
tutkimustuloksiin. Ympéaristossa oleminen voi tutustuttaa tutkittavien kayttamaan kieleen,
paivittaisiin rutiineihin ja ymparistossa vallitseviin valtasuhteisiin. Tassa tutkimuksessa
seka tutkija etta tutkittavat ovat paivittain tekemisissa lasten kanssa ohjaus- ja
kasvatustehtavissa. Niinpa tutkijan oli helppoa paasta tutkittavien arkeen ja ymmarrys

puolin ja toisin oli luontevaa.

5.2 Tutkimuksen kohderyhméa

Tutkimuksen kohderyhmana voidaan pitdd Nokian kaupungin alakouluja, niiden oppilaita
seka opettajia. Nokialla on yhteensa seitseméan isompaa alakoulua seka kaksi pienta
kylakoulua. Taman tutkimuksen aineisto kerattiin haastattelemalla isoimpien koulujen
luokanopettajia. Haastatteluun kysyttiin vapaaehtoisia luokanopettajia, johon suostui
yhteensa seitseman opettajaa kuudesta eri koulusta. Kaikki haastateltavat olivat naisia, ja

opettajakokemusta heilla oli vaihtelevasti 1-15 tyévuoden valilla.

5.3 Aineiston analyysi

Haastattelujen jalkeen kaikki nauhoitetut haastattelut kirjoitettiin auki tekstiksi. Kirjoitettua
tekstia keraantyi yhteensa 12 sivua. Vastaukset luettiin tarpeeksi monta kertaa selkean
kokonaiskuvan saamiseksi. Samalla alettiin jasenteleen vastauksia tuloksiksi teema-
alueittain. Analysoinnin alkuvaiheessa vastauksista poimittiin tarkeimmat tutkimuksen
kannalta tarkeimmat asiat ajatuskartaksi niin, ettd samat asiat koottiin saman otsikon alle.
Ajatuskartta auttoi jasentamaan vastaukset kokonaisuudeksi. Joitakin kiinnostavia asioita
|6ydettiin myds muiden teema-alueiden alta, ja ne oli helppo sijoittaa ajatuskarttaan
teemojen alle. Kaikki ajatuskartan asiat koottiin yhteen ja niista syntyi tutkimuksen
tulokset. Lopuksi kirjoitettuja vastauksia, ajatuskarttaa seka jo kirjoitettuja tuloksia luettiin

muutamaan kertaan ja varmistettiin, etta kaikki tarkeimmat asiat oli varmasti mainittuna.
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Kaytetty tapa aineiston analyysissé osoittautui jarkevaksi toimintatavaksi. Analysoidessa
pystyi huomaamaa, etta mitd useampaan kertaan haastatteluvastauksia seka jo
kirjoitettuja tuloksia tutkija lukee, sen parempi kokonaiskuva aineistosta on mahdollista
saada. Tutkijan syvallinen hahmottaminen ja vastauksiin sisa&dn paaseminen nostaa
edelleen myos tutkimustulokset luotettavammiksi. Kiviniemen (2010, 80) mukaan teema-

alueiden jasentadminen vaatiikin usein useita analysoinnin vaiheita.

Tulosten pohdintaa tehtiin koko analysointivaiheen seka tulosten kirjoittamisen aikana ja
yhteydessa. Aineistoa tydstdessa nousi esiin paljon ajatuksia, jotka oli jarkeva kirjoittaa
heti muistiin. Tulosten kirjoittamisen jalkeen ja niita lukiessa nousi vield uusia ajatuksia.
Naisté kirjoitusvaiheen ja sen jalkeisten ajatusten pohjalta koottiin pohdinta pyrkien

vastaamaan tutkimusongelmiin mahdollisimman kattavasti.
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6 Tutkimuksen tulokset

Tassé luvussa esitellaan niita tutkimustulokset, jotka ovat luokanopettajien haastattelujen
pohjalta nousseet esiin. Ensimmaiseksi esitelladn opettajan kasityksia fyysisen
aktiivisuuden lisddmisesté suomalaisissa alakouluissa seka sita, millainen on koulun
toimintakulttuuri Nokian kaupungissa suhteessa lasten likkumiseen ja toimintaan
koulupdaivan aikana. Toiseksi tutkimus selvittda haastateltujen luokanopettajien omaa
toimintaa oppilaiden aktiivisuuden ndkokulmasta.

Tuloksissa kaytetyissa tekstikatkelmissa luokanopettajien nimien sijaan on kaytetty
seuraavia merkint6ja: Opettaja 1, Opettaja 2, Opettaja 3, Opettaja 4, Opettaja 5, Opettaja
6 ja Opettaja 7.

6.1 1h lisaa liikuntaa koulupaivaan

Hallituksen ehdotus liikunnan lisdéamisesta suomalaisissa kouluissa tarkoittaa nokialaisten
luokanopettajien mielesta juuri fyysisen aktiivisuuden lisddmista. Vaikka fyysinen
aktiivisuus mielletdankin lahinna liikkkumisena ja likuntana, opettajat ymmartavat sen

my0s aktiivisena tekemisena kaikkien oppiaineiden tasolla.

Kaiken kaikkiaan nokialaiset opettajat pitavat hallituksen esitysta erittain tarkeana.
Opettajat nakevat, etté oppilaiden liikkunnallinen aktiivisuus ja lisdys sen mahdollisuuksiin

sekéa toteuttamiseen ovat tulevaisuuden kannalta merkittava asia.

”... lisda aktiivisuutta, joka varmasti maksaa itsensé takaisin.” (Opettaja 2)

6.2 Oppilaiden liikuttaminen koulupaivan aikana

Opettajat liikuttavat oppilaita lahinna niin sanotun valipalaliikkumisen keinoin. Talléin
oppitunnin aikana ja koulutehtéavien valissa suoritetaan jokin pieni fyysinen toiminta.
Toisilla on tapana tehda koko porukalla taukojumppaa ja jotkut opettajat saattavat antaa
oppilaille liikuntakortteja, jotka kertovat tehtavan liikuntasuorituksen.

.. et semmosia erilaisia pienia toiminnallisia katkoksia hyvin

paikallaan olevaan touhuun, taukojumppaa ja sellasta.” (Opettaja 2)

Osa opettajista kertoo lisdavansa oppilaiden likkumista tavaroiden tai tehtavéapapereiden
hakemisella sen sijaan, ettd opettaja jakaisi ne oppilaille. Myds kaikki kynien teroittaminen

ynna muu katkaisevat oppilaiden istumista.
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” Oppituntien aikana siis koitetaan tuoftaa liikkumista askareiden
lomassa, haetaan valineita eri paikoista, valilla opiskelua on
toimintapisteissa, sitten voidaan vaihtaa paikkoja ja tehtavien valissa
on joskus pienté liikuntaa.” (Opettaja 6)

Talla ei kuitenkaan suoranaisesti néhda olevan vaikutusta oppilaiden suorituskyvyn
parantamiseen, mutta voidaan sen avulla kuitenkin saada veri kiertamaan seka auttaa

jaksamaan ja keskittyméan seuraavaan tehtavaan.

Toisinaan lahdetaan myds ulos opiskelemaan. Erityisesti opettajat korostivat ymparist6- ja
luonnontietoa oppiaineena, joka antaa hyvat mahdollisuudet rakentaa opetus oikeaan
kontekstiin eli useimmiten juuri luontoon. Opettajat kokevat, ettd se sekéd innostaa

oppilaita ettéd myds auttaa asian oppimisessa ja muistamisessa.

” ... eSimerkiksi luonnontiedon tunneilla Idhdetdén mahdollisuuksien

mukaan ulkoilemaan ja likkumaan.” (Opettaja 1)

Myds muissa aineissa osa opettajista on pyrkinyt liittAmaan liikkeen mukaan opetettavaan
asiaan joko omassa luokassa tai laajentamalla oppimisymparistéa muualle

koulurakennuksessa tai ulkona.

¥ Liikuntaleikkejé voi yhdistdd myds muihin aineisiin, olemme
"suunnistaneet" aidinkielen tavuja ja sanoja seka luonnontiedossa

juureksia ja vihanneksia.” (Opettaja 1)

¥ oppiaines rakennetaan aktiiviseksi ja lapsen omaan toimintaan

sidotuksi, tekemélld oppiminen. ” (Opettaja 5)

6.3 Toiminnallinen oppiminen

Vaikka nokialaisissa kouluissa oppilaiden fyysinen aktiivisuus kasitetadnkin suurelta
osalta juuri liikunnaksi, ovat opettajat kuitenkin hyvin tietoisia toiminnallisen oppimisen
periaatteesta. Opettajat kasittavat toiminnallisen oppimisen nimenomaan aktiivisena
oppimisena, jolloin oppilaat itse osallistuvat aktiivisina oppimisprosessiin. Oppiminen
tapahtuu hyvin usein vuorovaikutuksessa toisten kanssa eli joko pari- tai

ryhmatyoskentelyna ja osallistumalla prosessiin joko itse oppimalla tai opettamalla.
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” Toiminnallisessa oppimisessa oppilas on aktiivinen osapuoli. Han
oppii ja oivaltaa vuorovaikutustilanteissa, vélilla jopa opettaen toisia,
ja sitten Vvélilld oppien toisilta.” (Opettaja 1)

Tarkeintéa toiminnallisessa oppimisessa on itse tekeminen, ja juuri sen vuoksi se
nahdaankin lisaavan oleellisesti oppilaiden koulupdivan aikaista fyysista aktiivisuutta.
Tahan toki vaikuttaa paljolti opettajan oma viitselidisyys, silla toiminnallisen oppimisen
suunnittelun osa opettajista kokee vaativaksi. Toisaalta kuitenkin oppimisprosessin aikana

opettajan rooli véhenee ja han jad enemmankin ohjaavan aikuisen rooliin.

” No se vaatii opelta enemméan ennakkosuunnittelua, mutta varmasti

palkitsee.” (Opettaja 3)

Hyvin usein opettajat yhdistavat toiminnallisen oppimisen juuri siihen, etté uudistetaan
perinteisid opetusmenetelmia tai vaihdetaan oppimiskontekstia. Talloin [ahdetdan

opiskelemaan ulos tai kaytetaan erilaisia havainnollistavia valineita.

” Toiminnallinen oppiminen voisi olla esim. sellaista ettd I&hdetdén
ulos oppimaan biologiaa, maantietoa.. parempi vaihtoehto kuin

luokassa opiskelu.” (Opettaja 3)

” opitaan toimimalla ja itse tekemélld esim. pareittain tai pienissé
ryhmissa. kaytetaan erilaisiahavainnollistavia valineitd oppimisen

tukena.” (Opettaja 2)

Toiminnallinen oppiminen aletaan pikkuhiljaa ymmartaa toimintana, jolla on tavoitteet ja
jonka kautta voidaan opettaa opetussuunnitelman sisdltdja. Yhden opettajan vastauksissa
tama opetukselliset tavoitteet sisaltava toiminnallisuus oli vahvasti mukana ja han
kertoikin aikovansa lisata yhd enemman toiminnallisen oppimisen keinoja opetukseensa.
Uuden opetussuunnitelman my6ta han pyrkii myds oppiaineita ylittavien toiminnallisten

oppimiskokonaisuuksien rakentamiseen seka yhteistoimintaan muiden opettajien kanssa.

” ... ja nyt kevdélld me aiotaan toteuttaa sellanen laajempi
oppimiskokonaisuus yhteistyssa toisten opettajien kanssa. Yhteinen
suunnittelu ja jokaisen osaamisen hyédyntaminen on aika hienoa, jos
on sellainen tytyhteiso, joka lahtee innokkaana sellaseen mukaan.
...ja syksylla sitten aiomme muiden opettajien kanssa kylla ottaa

taman toiminnallisuuden ja oppiainerajat ylittavien kokonaisuuksien
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rakentamisen omaan toimintaamme — toivottavasti ihan pysyvaksi
malliksi. Siihen meiddn koulu ainakin kovasti antaa inputtia.”

(Opettaja 4)

6.4 Esteet oppilaiden liikkkumiselle koulupaivan aikana

Nuoremmilla oppilailla esteita koulupédivan oppituntien aikaiselle liikkumiselle ei havaittu,

kun opettaja vaan mahdollistaa ja toteuttaa sen.

” No mé& néén, etta pienilld oppilailla ei mikéén oo esteend, jos siihen

vain tarjotaan tilaisuus.” (Opettaja 2)

Taman nahtiin onnistuvan, kun luokalla on oma luokanopettaja, joka pitda suurimman
osan oppitunneista. Vanhemmilla oppilailla taas havaittiin fyysisen aktiivisuuden
vahenevan oppitunneilla, koska heilla saattaa paivan aikana olla monia yksittaisia tunteja,

jossa opettaja aina vaihtuu.

” Kun opetan paivan aikana yhden tunnin jotakin ainetta, vaikka
englantia, jollekin muulle luokalle kuin omalle, niin on vaikeampaa
ottaa aktiivista toimintaa mukaan, kun en tieda mik& sen luokan tila
on silla hetkella. Oman luokan kanssa on helpompaa, kun paivan
aikana pystyy ndkemé&én ryhmén olotilaa ja keskittymista.” (Opettaja
6)

Liséksi haittaavia tekijoita todettiin olevan kiireinen aikataulu, jos paivan aikana on jotakin

normaalista poikkeavaa, johon kuluu niin sanottua tehokasta opiskeluaikaa.

¥ Vélituntien lisdksi liikunta voi koulupéivdsséd jééda véhélle, jos
koulupaivan aikataulu rajoittaa, esimerkiksi on maaratty ruoka-aika,
kirjastoautolle pitdd mennd minuutilleen, pitdd mennd saliin

péivdnavaukseen.” (Opettaja 1)

Yhdeksi haittaavaksi tekijaksi nahtiin myos koulun vanhanaikaiset jarjestyssaannot, jotka

eivat aina salli likkumista ja siitd usein johtuvaa halinda oppituntien aikana.

” Joidenkin koulun opettajien mielestd oppitunneilla pitaa olla hiljaista

ja rauhallista. Jos koittaa toimia vahan vapaammin, niin sua voidaan
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kattoo vdhan huonolla katseella. Sillon tulee tunne, ettad ei arvosteta.
Ja sitten ei halua jatkaa sillai... ” (Opettaja 7)

6.5 Onko koulupaivan aikaisesta fyysisesta aktiivisuudesta haittaa?

Opettajat eiva nae koulupéivaan sisaltyvalla fyysisella aktiivisuudella ja liikkumisella
olevan juurikaan haittaa. Osa opettajista pitdad aktiivisuuden olevan merkityksellista lasten
hyvinvoinnin ja tulevaisuuden kannalta. Heidan mielestaan lasten tulisi liikkua

mahdollisimman paljon.

” Liikkumisesta ei ole haittaa. Péainvastoin nykypdaivan lasten tulisi

likkua mahdollisimman paljon.” (Opettaja 4)

Jotkut opettajat kuitenkin saattavat aristella aktiivisuuden ja liikkumisen lisaamista, silla
nakevat aktiivisen toiminnan lisdavan hetkellisesti oppilaiden levottomuutta. Sen koetaan

kuitenkin parantuvan harjaantumisen myota.

¥ ... etenkin isommissa ryhmissé liikkeelle [&4hdon jélkeen
rauhoittuminen on osalle vaikeaa. Keskittyminen jumpan jalkeen ottaa
aina oman aikansa. T&ahénkin tietenkin harjaantuu tehdesséa.”
(Opettaja 2)

6.6 Koulun toimintakulttuuri — aktiivisuuden mahdollistaja tai este

Jokaisen opettajan vastauksesta kay ilmi, ettd Nokialla oppilaiden liikkumiseen ja
aktiivisuuteen on kiinnitetty huomiota. Liikkuva koulu -hanke on vahvasti mukana
nokialaisissa kouluissa ja sen myota on saatu liséttya paljon liikuntaa koulupaivaan.
Koulupéaivan aikainen aktiivisuus nayttaytyy lahinna valituntitoiminnan lisdamisena tai

erindisten tempausten jarjestamisena.

Opettajien vastauksista nousi esiin vahvasti se, etta kouluissa on alettu lisdaméaéan
oppilaiden liikkumista valkkaritoiminnalla. Tama tarkoittaa sitd, ettd vanhemmat oppilaat
likuttavat nuorempia oppilaita valituntisin. Oppilaita ollaan jo selke&sti alettu osallistamaan
aktiiviseen ja liikunnalliseen koulupaivaén, ja se on myos opettajien mielesta todettu

hyvaksi kaytannoksi.

” Joo valkkaritoiminta on hyvaksi todettu tapa aktivoida lapsia pitkan
valkan, joka on siis 30 minuuttia, niin sen aikana, joka voi olla ulkona

tai salissa.” (Opettaja 7)
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” Olemme koulussamme pyorittdneet tété toimintaa reilun vuoden

hyvin tuloksin.” (Opettaja 1)

” Hieno esimerkki X:n koulusta kun vitoset veti X:n porukalle
kaupunkisodan. Hieno kokemus seké ohjaajille ettd ohjattaville! Kaikki

oli téysilld mukana! Ja opella on vain valvontavastuu.” (Opettaja 3)

Yhdessa koulussa aktiivisuus on nostettu yhdeksi tarkedksi teemaksi ja opettajia
innostetaan ja kannustetaan lisddamaan toimintaa myds oppitunteihin. Uuden
opetussuunnitelman myo6ta toiminnallisuutta aiotaan kokeilla jo nyt kevaalla ennen uuden

opetussuunnitelman kayttéénottoa.

"No meidén koulun toimintakulttuuri on aika huippu, se antaa
hirmuisesti mahdollisuuksia ja innostaa opettajia lisddmaan
aktiivisuutta oppilaissa. Ollaan koko koulun tasolla innostuneita
lisadamadn toimintaa, jolla saataisiin lapsia liikkeelle. Eik&a siis
pelkan liikuntatuntien tai —-tempausten avulla, vaan ihan jokaisella
oppitunnilla kyseiseen oppiainekseen liittyen. Nyt kevdan aikana
aiomme tehdé sellaisen testiviikon uuden opsin merkeissé.”
(Opettaja 4)

Opettajien vastauksista nousi esiin myds se, etté pitkét valitunnit mahdollistavat hyvin
oppilaiden fyysisen aktiivisuuden lisaamisen. Samoin yhden opettajan kokemus
pitemmisté oppitunneista nosti esiin idean sisallyttdéa ehka enemman toimintaa tuntien

sisélle.

6.7 Oppilaiden fyysisen aktiivisuuden lisddminen

Kaikki haastateltavat opettajat olivat sita mielta, etté tulevat lisddmaan oppilaiden
koulupaivan aikaista fyysista aktiivisuutta. Valtaosalle opettajista se kasittaa juurikin
valituntilikunnan lisdamista ja suunnittelua tai oppimisympariston laajentamista

entisestaan ulkona.

” Liikkuva koulun hengessé esimerkiksi pitkin vélitunnein. Ja meilla
koulussa paadsee Iluokat vuorotellen saliin likkumaan pitkilla
valitunneilla ja kevdisin ja syksyisin tarjotaan mahdollisuutta kayttaa

vieressa olevaa lahilikuntapaikkaa. Sitten meilla on esim.
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pingisvuoroja ja sellasta ... ainahan voi keksia pienia asioita tunnin
sisdan ja koulun ruokalaan jonottaessa voi kavuta vaikka rappuset

pariinkin kertaan.” (Opettaja 2)

Yksi opettaja miettii myds oppilaiden osallistamista fyysisen aktiivisuuden
lisaamiseksi ja samalla innostaa oppilaita erilailla toimintaan. Ja jos toimintaan
saadaan linkitettya opetettava asia, tulee oppimisesta varmasti paljon
mielekkaampaa. Tallin oppimistulosten seka viihtyvyyden uskotaan parantuvan.

” Haluaisin ottaa oppilaat mukaan suunnittelemaan toiminnallista
oppimista yha enemman. Kyllahan se varmasti oppilaitakin motivoi,
jos saavat opiskella vahan niin kun omalla tavallaan. Eika kaikki edes
opi samalla tavalla. Ja uskon, etta kaikki oppilaat ihan pienesta isoihin

innostuu tekeméllé oppimisesta.” (Opettaja 5)
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7 Pohdinta

Nokialaiset luokanopettajat osoittavat, etta likkuminen ja toiminta koulupaivén aikana ovat
tarkeita asioita. Heid&n mielesté&n oppilaiden ei tule toimia passiivisina tiedon
vastaanottajina vaan ennemminkin aktiivisina toimijoina. Aktiivisuus ndhdéaéan seka

puhtaana liikuntana etté toimintana koko koulupdaivan aikana ja oppiaineisiin sidottuna.

Vélituntiliikunta

Talla hetkella Nokian kouluissa oppilaat liikkuvat opettajien mukaan jo melko paljon.
Koulut ovat mukana Liikkuva koulu —hankkeessa, ja taman tutkimuksen mukaan hanke on
ollut merkittédva taho, mika on edistanyt oppilaiden fyysista aktiivisuutta koulupéivassa.
Liikkuva koulu —hanke on koko Suomea koskeva projekti, joka on siis onnistunut erittain
hyvin. Hankkeella on pyrkimyksena parantaa kouluik&isten lasten fyysista aktiivisuutta
koko valtakunnan tasolla peruskouluissa (OPM 2009). Opettajien vastauksista kay ilmi,

ettd hankkeen pyrkimyksessa ollaan onnistuttu ainakin Nokialla.

Nokian kouluissa suurin hankkeen tuoma muutos on ollut valituntitoiminnan liséaminen.
Opettajat kertoivat siita onnistuneita kokemuksia niin oppilaiden kuin opettajienkin
nakokulmasta. Liikkuva koulu -hanke painottaa (OPM 2016) oppilaiden osallisuutta eli
toiminnan suunnittelua, toteuttamista seka arviointia. Hankkeen toiminnan menestyksen
kulmakivi on osallisuus, johon koulujen tulisi kiinnittda erityistd huomiota (OPM 2016).
Nokialla osallisuuteen on jo heratty, silla kouluissa valkkaritoimintaa pydorittavat toiset
oppilaat. Koulun isommat oppilaat suunnittelevat ja ohjaavat liikkuntaa pienemmille

oppilailla muutaman kerran viikossa.

Liikkumisen lisddmisen lisdksi valituntitoiminnan avulla oppilaita voidaan kasvattaa oikean
toiminnan kautta ja oppimista tapahtuu niin sanotusti vahingossa. Valituntitoiminnan
kautta isommat oppilaat oppivat suunnittelun taitoja, opettelevat ohjeiden antamista sekéa
pohtivat ja ndkevat sdantdjen merkityksia. Naita taitoja ei kovinkaan usein opita kirjoja
lukemalla, vaan nimenomaan toiminnan kautta. Asiat eivat mydskaan ole toisarvoisia
vaan naen, ettd enemmankin erittdin merkityksellisia elaman taitoja. Myds uusi, syksylla
2016 voimaan astuva opetussuunnitelma painottaa naita niin sanottuja kansalaistaitoja.
Salakarin (2009, 33) mukaan opittavan aineksen saaminen aktiiviseksi ja lapsen omaan

elamismaailmaan sidotuksi edesauttaa oppimista.

Opettajien mukaan vammautumisia ei ole juurikaan tapahtunut, vaikka toiminta on valilla

ollutkin vauhdikasta. On kuitenkin havaittu hyvaksi, etta oppilaat saavat purkaa
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energiaansa kunnolla, jolloin keskittyminen taas seuraavalla tunnilla on ainakin osalla
oppilaista parempaa. Opettajat ovat huomanneet valkkaritoiminnasta olevan todellista
hyotya ja positiivisia kokemuksia siten, etta oppilaita on saatu liikkumaan enemman.
Tama voidaan nahda siita, kun valkkarilikuntaan osallistuneet ovat tyk&nneet toiminnasta
ja sen avulla innostaneet muitakin mukaan seuraavan kerran aktiviteettiin. Lis&ksi oppilaat

ovat alkaneet hyddyntaa valkkaritoiminnan liikkumisia muinakin valitunteina.

Myo6s vanhempien oppilaiden toiminnassa on néhty innostuneisuutta, kun he miettivat
mit& liikuntaa seuraavaksi toisille oppilaille pitavat. Lisaksi vanhempien oppilaiden oma
aktiivisuus ja liikkuminen oletetaan lisé&ntyvan samalla, kun toimivat liikkuttajina. Se voi
my0s lisata heiddn omaa liikkumistaan seka koulupéaivan muina valitunteina ettd vapaa-

ajalla.

Vélipalaliikunta

Suurin osa hokialaisista luokanopettajista toteuttaa ja edistdd oppilaiden fyysista
aktiivisuutta erilaisin pienten liikuntatuokioiden muodossa. Pienikin liikunnan tuottaminen
on passiivista istumista parempi vaihtoehto. Pienesta liikkumisen lisédmisesta on hyva

aloittaa, ja vahitellen lisata koulupaivaéa kohti fyysisesti aktiivista koulupaivaa.

Muidenkin tutkimusten mukaan fyysinen toiminta koulupaivan aikana edistaa
keskittyneisyytta ja rauhallisuutta oppitunneilla sekd koulussa viihtymista. Nokialaisten
luokanopettajienkin mukaan fyysisen aktiivisen tekemisen avulla on saatu positiivisia
kokemuksia oppilaiden jaksamisesta seka sita kautta oppimistuloksista. Etenkin pienten
poikien osalta voidaan ajatella, etta koko paivan istuminen saattaa olla melkoista
ponnistelua. Talléin kaikki energia kohdistuu lahinna siihen, etté jaksetaan istua paikallaan
tai toisilla jaksamattomuus purkautuu levottomuutena. Levottomuudella taas on
seurauksensa seka oppilaan itsensa, ettad koko luokan tasolla; oppilas hairitsee muiden
keskittymista ja siten mahdollisuuksia parhaaseen mahdolliseen oppimiseen. Samalla
opettajan huomio keskittyy hairioén, ja opettamiselle tai ohjaamiselle jaa vihemman
huomiota seka aikaa. Jos istuminen taas jossain valissa voidaan katkaista ja oppilaat
voivat purkaa kertyneen energiansa fyysiseen tekemiseen, oppitunnilla oleminen
helpottuu ja oppiminen lisaantyy. Lisdksi on muistettava, etta paivan aikana pienistakin
hetkista koostuva liikunta ja fyysisesti aktiivinen toiminta voi auttaa parantamaan joko
suorituskykya ja hyvinvointia seka ehkaisemaan tai jopa alentamaan ylipainoa (Nuori

Suomi)
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Osalle opettajista liikkuminen, toiminta ja yleensakin fyysinen aktiivisuus aiheuttaa
ajatuksia halinan tuottamisesta. Alkuun se saattaa pienta sekamelskaa synnyttaakin,
mutta opettajien sanoin siihenkin taytyy ohjata ja kasvattaa oppilaita. Nain ollen oppilaille
tulee selvittda pelisadnnot toimintaan seka taata ymmarrys siitd, milloin niin sanottu halina
on sallittua ja milloin taas rauhoitutaan hiljaisempaan tydskentelyyn. Pienten oppilaiden
kanssa aktiivista toimintaa ei pida pelata, vaan erilaisia tydskentelytapoja tulisi opettaa
heti koulun alussa. Tall6in siirtymat toiminnasta rauhalliseen tydhon tulee luonnolliseksi ja

fyysisestikin aktiivinen toiminta on helpompi sisallyttaé koulupéivaan.

Toiminnallisuus

Opettajat ymmartavat fyysisen aktiivisuuden useimmiten juuri likkumisena ja liikkuntana.
Haastatteluissa kavi kuitenkin ilmi, ettd monen opettajan ajatuksissa kuitenkin oli orastava
idea toiminnallisesta oppimisesta. Muutama opettaja jo toteuttikin opetuksessa fyysista
aktiivisuutta ja toiminnallisuutta oppiaineen kasittelyssa. Eniten kaytetty muoto opettajilla
varmasti on ymparisto- ja luonnontiedon oppitunnilla ulos lahteminen, jolloin opittavaa
ainesta voidaan tarkastella sen oikeassa kontekstissa. Samoin muutama opettajista

harjoittelee opiskelevaa ainesta yhdessa toimien ja leikin avulla.

Toiminnallisen oppimisen kautta oppilaat saadaan toimeliaiksi, vaikka toiminta ja
aktiivisuus ei suoranaisesti olekaan suorituskykya lisaavaa tai sydan- ja verisuonielimistoa
rasittavaa toimintaa. Toiminnallisen oppimisen my6ta oppilaiden paivittaista istumisaikaa

voidaan kuitenkin vahentaa merkittavasti.

Fyysisen aktiivisuuden esteita

Lahes poikkeuksetta opettajat nakivat fyysisen aktiivisuuden positiivisena asiana, mutta
kohtaavat kuitenkin arjen tydssaéan usein myos seikkoja, jotka estavat liikkeelle ja

toimintaan l&htemista.

Koulupéaiva rakentuu ajallisesti tiettyyn kaavaan, joka voi osaltaan rajoittaa toimintaa.
Oppituntien pituus on vielad yleisesti ottaen 45 minuuttia, ja joskus se voi tuntua lyhyelta
aktiivisuutta toteuttaessa. Toisaalta luokanopettajalla on mahdollisuus ja oma vapaus
rakentaa paiva niin, etta oppitapahtuma voi jatkua valitunnin jalkeenkin. Ja usein
oppitunteja myo6s yhdistetaan 1,5 tunnin mittaisiksi, jolloin vastaaavasti saadaan valituntia

pidennettya yhtendisesti pidemmaksi.
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Usein koulupaivaan tulee myos joitakin erityisia muita tapahtumia. Uskon kuitenkin, etta
nama poikkeavat tilanteet eivat tarkoita luokissa istumista vaan lahtemista jonnekin
toiseen paikkaan, joka taas tarkoittaa likkumista. Toisaalta n&ma erityiset tilanteet vievat
taas opettajalta aikaa toteuttaa toimintaa omalla ohjauksellaan, joka toteuttajasta rijppuen
voi laadullisesti todella tehokastakin.

Fyysista aktiivisuutta ja toimintaa koulupaivassa voi rajoittaa hyvin paljolti koulun
toimintakulttuuri. Koulun johtaja eli rehtori luo yleensa koululle raamit, joita opettajakunta
tydssaan toteuttaa, vaikka lopullinen paatds on opettajilla itsellaédn valita parhaaksi
nakemiaan opetustyyleja ja -menetelmid. Historiallisesti tarkastellen koulua on pidetty
paikkana, jossa ollaan hiljaa, kuunnellaan ja opitaan. Monilla pitk&nlinjan ja varmasti
nuoremmillakin rehtoreilla tAma ajatus vield nakyy ajatuksissa. Nama rehtorit ovat hyvin
harvoin kovinkaan muutoshaluisia eivatkd he valttamatta nae fyysista aktiivisuutta ja
toimintaa koulussa suotavana. He nakevat toiminnan enemman oppimista hairitsevana.
Jos taas rehtori luo koulussaan kulttuuria, joka sallii hieman melua ja liikettd, se edistaa
oppilaiden fyysista aktiivisuutta, osallisuutta seké hyvinvointia pitkalla tahtaimella.
Tallainen rehtori innostaa ja kannustaa opettajia kokeilemaan uutta. Tutkimukseni
perusteella néité rehtoreita on vasta syntymassa. Etenkin nuorempien opettajien osalta
muutos on kaynnissa, ja he mahdollistavat toiminnallisemman opetuksen seka liikkumisen

muutenkin kuin liikuntatunnin aikana.

Tutkimuksen tuloksista kay ilmi, etté poikkeuksetta kaikki opettajat aikovat lisata
oppilaiden fyysista aktiivisuutta koulupdivan aikana. Nain ajatellen, maapera on
hedelmadllinen, silla opettajat nayttavét olevan valmiita panostamaan oppilaiden
hyvinvointiin. Uskon, etté iso askel kohti liikkuvaisempaa ja toiminnallisempaa koulupaivaa
otetaan, jos koulukulttuuri saadaan muuttumaan. Vaikka Nokialla siihen ollaan jo hyvaa
vauhtia menossa, on tehtavaa viela paljon. Talla tarkoitan sitd, ettd vuosi vuodelta
oppilaat passivoituvat yha enemman vapaa-ajallaan. Nain ollen koululla on enenevassa

maarin suurempi rooli tuoda lapsille fyysisen aktiivisuuden kokemuksia.

7.1 Jatkotutkimusaiheita

Suomalaisten lasten peruskunto alkaa vuosi vuodelta heikentymaén erilaisten
medialaitteiden kayttn noustessa. Liikkuminen arkena on jaamassa taka-alalle. Samalla
opettaminen ja koulumaailma ovat talla hetkella murroksessa. Uusi opetussuunnitelma
astuu voimaan syksylla 2016, ja siina korostetaan entista enemman oppilaan
osallistumista seka roolia aktiivisena toimijana. Koko Suomen tasolle ulotettava Liikkuva

koulu—hankkeen toiminta lisdantyy entisestaa. Tarkeimpana tekijana hallitus on ottanut
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kantaa lasten liikkumattomuuteen silla, ettéa on esittdnyt hallitusohjelmassa tunti lis&a
likuntaa koulupaivaan terveyden ja hyvinvoinnin parantamiseksi. Tama on hedelmallinen
l&htokohta uudistaa koko koulukulttuuria toimeliaampaan suuntaan. Ensi lukuvuonna ja
sen jalkeen olisikin tarkeaa tutkia sita, miten nAma uudet tuulet lisdavat oppilaiden fyysista

aktiivisuutta tai onko niilla ollut vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen?

Koulujen toimintakulttuuria ajatellen olisi mielenkiintoista paasta tutkimaan sita
syvemmalta ja nimenomaan rehtoreiden nakékulmasta. Mielestani olisi ehdottoman
tarkeda selvittdd, mista koulukulttuurin muutoksen esteet johtuvat ja mikéd muutosta
edistaisi. Kiinnostavaa olisi tutkia myds sita, mika on riittdva liikuntamaara alakouluikaisille

lapsille kouluajan puitteissa.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimusta on tarke&a arvioida seka koko tutkimusprosessin etta tulosten osalta
luotettavuuden ndkokulmasta. Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuus kasitetaan niin,
etta totuuksia on useita ja tutkimuksesta saatavat tulokset tuottavat vain tietyn
nakokulman jostakin ilmiostd (mm. Kvale 1996, Tynjala 1991). Luotettavuutta voidaan

pohtia vastaavuuden, siirrettdvyyden ja vahvistettavuuden nakdkulmista.

Vastaavuus

Luotettavuutta tarkasteltaessa vastaavuudella tarkoitetaan sita, etté tutkimuksen
tuloksesta saadut tulokset vastaavat todella tutkittavien kasityksia. Tutkimuksen
luotettavuuden kannalta tarke&aéa on tutkimusaineistoon kohdistuva prosessi eli se, miten
vastaajien erilaiset totuudet ja merkitykset on tavoitettu ja toisaalta myos se se, miten
niista rakennetut merkitykset on lukijalle perusteltu. (Tynjala 1991, 390.) Tassa
tutkimuksessa olen lisdnnyt tutkimuksen tulososioon mahdollisimman paljon
tekstikatkelmia haastateltavien vastauksista. Ne ovat siis tutkittavien omia ilmauksia ja se
todellisuus, joka heillda on. Tekstikatkelmien tarkea tavoite onkin juuri tuottaa lukijalle
yhteys aineiston ja tuotetun tulkinnan valilla (Kyngas & Vanhanen,1999).

Yksi keino luotettavuuden parantamiseksi on se, etté tutkija tutustuu tutkimuksen
ymparistoon mahdollisimman hyvin. Silla tarkoitetaan seka teoreettiseen kirjallisuuteen
ettd tutkimuskohteen ymparistéon sekéa henkildihin tutustumista. (Lincoln & Cuba 1985,
301; Kvale 1996, 96; Tynjala 1991, 393.) Hermanson (1994, 38) nakee tutkijan taustan
vaikuttavan osaltaan tutkimuksen luotettavuuteen. Han epdilee, pystyykd tutkija
arvioimaan tutkittavien toimintaa tarpeeksi kriittisesti, jos heilla molemmilla on sama

koulutustausta. Toisaalta samaan ammattikuntaan kuuluva saatetaan paastaa tutkimaan
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syvemmialle ja n&in voidaan huomata pieniékin yksityiskohtia. Hermansonin mielesta
toisesta "kulttuurista” tuleva tutkija voi kyseenalaistaa vakiintuneita ja kulttuurissa
itsestaanselvyyksina pidettyja asioita ja merkityksia. (Hermanson 1994, 38.) Tassa
tutkimuksessa olen pyrkinyt tutustumaan tutkimuskontekstiin oman arkihavaintoni lisaksi
kirjallisuuskatsauksen avulla. Koulukontekstiin olen tutustunut I&hinn& omien
alakouluikaisten lasteni kautta, joka on mielesténi melko hyva kokemuspohja kulttuurin
ymmartamiselle nimenomaan oppilaiden nakdkulmasta. Kirjallisuutta olen pyrkinyt
hyodyntamaan mahdollisimman tuoreista lahteista kasin. Liikunnallisuudesta minulla taas
on vahva pohja ammattiurheilijan seka juniorivalmentajan roolista kasin. Kriittista
tarkastelua puolestaan puoltaa se, etta itse en tydskentele koulumaailmassa, jolloin voin

tarkastella asioita uusin silmin.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta tarked seikka on myds se, etta aineiston keruu ja
sen analysointi kuvataan mahdollisimman tarkasti (Lincoln & Cuba 1986, 304; Tynjala
1991, 394-395). Haastatteluprosessia olen pyrkinyt kuvaamaan mahdollisimman tarkasti
(luku 5.1). Haastattelun onnistumiseksi keskeista on sen suunnittelu, joka tarkoittaa
tutkimuksen paalinjojen ja keskeisten ratkaisujen hahmottamista. Nain tutkijalle itselleen
yleensa kehittyy tietyt ennakko-oletukset tutkimuksesta. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 65-66.)
On tarkeda huomata, etta nama tutkijan omat kasitykset heijastuvat laadullisen
tutkimuksen tuloksiin. Voidaankin sanoa, etta laadullinen tutkimus ei voi koskaan tavoittaa
taysin objektiivista totuutta, koska kohteena on laaja tutkittavien joukko omine
kokemuksineen ja erilaisuuksineen seka tutkimuksen tekijana niinikaan yksilé omien
kasitystensd kanssa. (Lehtovaara 1994, 43-44.) Teemahaastattelussa tutkija valitsee tietyt
aihealueet, jotka paljastavat hdnen ennakko-oletuksensa. Ne yleisesti ottaen pohjautuvat
seka kaytanndsta etta kirjallisuudesta rakennettuun tietoisuuteen. Erityisen tarkeéaa onkin,
etta tutkija perustelee aina omat ndkemyksensa seka valintansa, jolloin my6s lukijalla on
mahdollisuus tutkimuksen luotettavuuden tarkasteluun. (Fontana & Frey 1994, 372.)
Teemahaastattelun avulla paastdén mahdollisimman lahelle opettajan ajatuksia,
kokemuksia seka toimintaa. Haastattelussa on myds mahdollista tarkentaa merkityksia ja

ymmartaa paremmin tutkittavaa asiaa.

Teemahaastattelun aihepiirit ovat ennalta maaritettyja ja jokaiselle haastateltavalle samat,
mutta niiden muodot, laajuus ja jarjestys voivat vaihdella. Teemojen avulla haastattelu saa
konkreettisen rakenteen, joka auttaa mybhemmassa tydskentelyssa aineiston parissa.
Esimerkiksi litteroitua tekstia on helpompi kasitella tietyn ennaltamaaritellyn ja
jasentyneen rakenteen avulla. (Eskola & Suoranta 1998, 87-88.) Analyysin perustana
tassakin tutkimuksessa on teemahaastattelun runko (ks. Liite 1). Analysointiprosessi on

myos pyritty kuvaamaan mahdollisimman tarkasti luvussa 5.3, jonka ansiosta lukijalla on
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mahdollisuus seurata aineiston teemoittelua, tutkimustulosten syntymista seka sita kautta

tutkimuksen luotettavuutta.

Siirrettavyys

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuutta tarkastellaan myds siirrettavyyden kautta.
Tama tarkoittaa sitd, mitd mahdollisuuksia on soveltaa ja siirtda tutkimustuloksia toisessa
kontekstissa. Tassa kohtaa luotettavauuden arvionti kohdistuu tutkitun ympariston ja
sovellusymparistdon samankaltaisuuteen ja lopullisen arvioinnin siité tekee lukija. Tutkijan
on kuitenkin kuvattava aineistoaan ja tutkimustaan riittavasti, jotta lukija pystyy tekeméan
arvionnin soveltamisesta lukemansa perusteella. (Lincoln & Guba 1985, 219, 316; Tynjala
1991, 390.)

Tassé tutkimuksessa olen kuvannut aineistoa luvussa 5. Tulosten siirrettavyytta voidaan
pohtia kriittisesti, sill& jokainen koulu rehtoreineen, opettajineen ja kulttuureineen on
erilainen. Paljon riippuu my0ds kaupungin antamista raameista, mahdollisuuksista tai
velvotteista muokata ja toteuttaa koulupaivan aikaista toimintaa. Taten tutkimuksen
tuloksia ei valttamatta voi kovinkaan suurella prosentilla siirtdééd muihin konteksteihin
Suomessa. Nokian kaupungin tasolla tutkimusta sen sijaan voidaan pitda hyvinkin
luotettava, silla aineistoon osallistui luokanopettaja lahes jokaisesta isommasta Nokian

alakoulusta.

Laadullisen tutkimuksen piirissé yhta ainoaa totuutta ei voi olla olemassa vaan totuuksia
on enemman. Talla tarkoitetaan sita, etta tutkimuksen ja sen tulosten avulla voidaan
osoittaa vain tietty nakokulma tutkittavasta ilmiésta. (Kvale 1996, Tynjala 1991.)
Edellamainituista laadullisen tutkimuksen piirteista johtuen laadullista tutkimusta on
hankala uusia ja siten tarkistaa asioiden paikkansapitavyytta. Myos itse tutkimusprosessi
voi aiheuttaa vaihtelua, jolloin luotettavuuden arviointi ei valttaméatta ole helppoa.
Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta tulisi pohtia ennemminkin tutkimustilanteen
arvionnilla. (Lincoln & Guba 1985, 299; Tynjala 1991,391.)

Taman tutkimuksen osalta ulkoisten tekijoiden vaikutus ei mielestani ole merkittava.
Haastattelupaikka oli koulu, joka oli haastateltavalle tuttu ja luonteva ymparist6. Tilanne oli
rauhallinen ja sujui hairidittd. Mytskaan haastattelun ajankohdan en usko vaikuttavan
tilanteeseen, silla se oli heidan itsensa valitsema. Vaihtelevuutta sen sijaan saattoi
esiintya oman haastattelijana olemisen johdosta, silla ensimmainen haastattelu oli
varmasti erilainen kuin viimeinen. Oma varmuus ja ote haastattelijana kehittyi, jolla

saattaa olla vaikutusta tilanteeseen seka tutkimuksen tuloksiin. Voidaan myds ajatella,
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ettd haastattelun kautta haastateltavat alkoivat tutkimaan omia kasityksiaan ja tilanteesta
syntyi jonkinlainen tiedostamisprosessi. Tallin heidan omat kasityksensé saattoivat
muuttua eiké tulokset valttamatta pysy samoina tutkimuksen toistuttua (ks. Tynjala 1991).
Vahvistettavuus

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkija vaikuttaa vahvasti koko tutkimuksen prosessiin
seka sita kautta myos tuloksiin. Talloin tarkeéksi tekijaksi osoittautuu erityisesti
tutkimusmenetelmien tarkka raportointi, jolloin luotettavuuden tarkastelu mahdollistuu ja
helpottuu. Tutkimuksen totuuden ja sovellettavuuden arvionnit tehdaan siis erilaisia
keinoja kayttaen, joiden perusteella saavutetaan tutkimuksen vahvistettavuus.
Raportoinnissa kyse on tutkijan rehellisyydestd, uskottavuudesta ja tasapainosta eli
tutkijan ammattitaidosta tutkimusprosessissa. Niiden avulla lukija voi seurata tutkimuksen
kulkua ja siten arvioida sen luotettavuutta. (Lincoln & Guba 1985, 323-324; Kvale 1996,
241-242; Tynjéla 1991, 392.)

Aineiston kerdémistéa seka analysoinnin ja tulkinnan vaiheita olen raportoinut luvussa 5.
Tassé luvussa olen kirjoittanut niistd menetelmistd, joiden avulla olen pyrkinyt lisédmaan
ja perustelemaan tutkimuksen luotettavuutta. Raportointini avulla lukijalle annetaan
mahdollisuus hyvaksya tai hylata rakentamiani tulkintoja. Tarkoituksenani oli lahestya
aineistoa ja haastatteluja neutraalisti. Vaikka ennakko kasitykset voivat vaikuttaa
tutkimuksen luotettavuuteen (ks. Tynjala 1991, 392), sain kuitenkin niiden pohjalta apua

olennaisten asioiden Idytymiseen aineistosta.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

=  Mitd mielestasi tarkoittaa 1h lisda liikuntaa koulupéivaan?

= Millainen on koulusi toimintakulttuuri suhteessa lasten liikkumiseen ja fyysiseen
aktiivisuuteen?

= Miten liikutat oppilaitasi koulupaivan aikana?

= Mik& est&é tai voi olla esteend oppilaiden liikkkumiselle koulupaivan aikana?

= Mita haittaa oppilaiden liikkumisesta/toiminnasta/fyysisesta aktiivisuudesta on
koulupdivan aikana?

= Mit& tarkoittaa toiminnallinen oppiminen?

= Miten voisit lisata lasten fyysista aktiivisuutta koulussa?

= Aiotko lis&ta oppilaiden likkumista?
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