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Background and aim: Many studies have shown that children’s and young people’s physical
condition is impaired. This development will lead to a worse health status of the population and
cause additional financial costs in future. To stop this development, children's and young people's
physical activity needs to be paid more attention to. The aim of the thesis was to make all the
primary schools in Vierema have their own plans how to get school day physically more active
and put plans into practice. The goal was that at least some of the practices become an integral
part of the school day. This will consolidate the culture of physical activity at schools and increase
the physical activity of the students.

Methods: Research was included in the thesis. Students’ opinions about the physical activity
during the school day were explored by using writings and drawings. The results of the writings
and drawings were used when action plans were made.

Results: Many factors affect the physical activity of students during the school day. In the thesis
each school found good practices that could increase the amount of physical activity among stu-
dents during the school day. Physical activity increased in every school and effects were already
observed in students’ positive behavior in other classes as well.

Conclusions: Making school day physically more active is worth of investing. Students should
also be involved early in the planning process.

Keywords: Education, physical activity, physical fitness, physical activity recommendation and
school sports
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1 JOHDANTO

Liikunnan vaikutus lasten terveyteen on kiistaton. Ajatus tasta kehittamistyosta syntyikin huolesta
lasten liikunnan vahentymiselle ja halu edistaa koululaisten terveytta likunnan avulla. Vieremalla
ei ole tutkittu koululaisten liikkumista erikseen, mutta nayttaa silta, ettd samaan suuntaan ollaan
menossa kuin muuallakin; lapset ja nuoret ovat linoneet ja heidan fyysinen kuntonsa on heikenty-
nyt (Tammelin 2008, 12). Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille maarittelee lasten ja nuor-
ten terveyden kannalta riittdvan likunnan maaran ja laadun. Suositusten mukaan kaikkien 7-18-
vuotiaiden tulee liikkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. Yli
kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa ja ruutuaikaa viihdemedian aaressa saa olla

enintaan kaksi tuntia paivassa. (Lasten ja nuorten likunnan asiantuntijaryhma 2008, 17-18.)

Tutkimusten mukaan suositusten mukainen fyysinen aktiivisuus toteutuu hyvin vaihtelevasti lap-
silla ja nuorilla, ja liikunnan harrastaminen vahenee murrosiassa. Koska lapset ja nuoret viettavat
suuren osan ajastaan koulussa, on kouluilla merkittava rooli olla mukana auttamassa suositusten
tayttamisessa. Hallitusohjelmaan kirjattu Liikkuva koulu —ohjelma pyrkiikin edistamaan koululais-
ten liikunnallisuutta (Opetus- ja kulttuuriministerio & Likes 2012, hakupaiva 24.6.2012). Viereman
kunta ei ole osallisena Liikkuva koulu -hankkeissa, mutta tdma kehittamistyd kuitenkin pohjautui
Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteisiin. Taman kehittamistyon tarkoituksena oli laatia kaikille Vie-
reman alakouluille omat toimintasuunnitelmat koulupaivan likunnallistamiseksi ja vieda suunni-
telmat kaytantoon. Tavoitteena oli, ettd edes osa kaytanndista jaisi pysyviksi ja nain vakiinnuttaa
kouluihin likunnallinen toimintakulttuuri ja lisata koululaisten fyysisté aktiivisuutta. Erityista tassa
kehittdmistydssa on se, etté oppilaiden osallisuuteen kiinnitettiin erityistd huomiota niin suunnitte-
lussa kuin toteutuksessakin ja kaikkien Viereman alakoulujen erityispiirteet huomioitiin erikseen.
Opinnaytetyon tuloksena koulut 16ysivat juuri omalle koululle sopivia hyvid kaytantoja, joilla voi-
daan parantaa koululaisten fyysista aktiivisuutta. Fyysisen aktiivisuuden lisdéntymisella toivotaan
olevan vaikutusta myds koululaisten terveydessa ja hyvinvoinnissa ja mm. koulutuksellisissa

edellytyksissa.

Vieremalla asuu paljon lapsia sivukylilla ja erityisesti juuri sivukylilla likunnan harrastaminen on

hankalaa my0s vapaa-ajalla heikompien likuntapaikkojen ja pitkien valimatkojen vuoksi, joten
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koulun tarjoamalla likunnalla on normaalia suurempi merkitys lapsen hyvinvoinnille. Vaikka tie-
toa ja hyvia kaytantoja on kouluille paljon tarjolla, voi juuri omalle koululle sopivien kaytantojen
loytaminen olla hankalaa koulujen erilaisuuksista ja materiaalin hajanaisuudesta johtuen. Jotta
saimme ldydettya kullekin koululle sopivia kaytantoja koulupaivan likunnallistamiseksi, keskuste-
lin aluksi kunkin koulun rehtorin ja opettajien kanssa heidan koulunsa nykytilasta ja valmiudesta
eri toimenpiteisiin. Lisaksi oppilaiden mielipiteita heidan koulupaivan aikaisesta liikkumisesta kar-
toitin elaytymismenetelman ja piirustusten avulla. Oppilaiden tuotokset kasittelin sisallonanalyysil-
I3 ja niiden tuloksia seka opettajien kanssa kaytyja keskusteluja ja kirjallisuutta hyodyntaen laadin
toimintasuunnitelmat kullekin kouluille liikunnallistamista varten. Erilaisia toimenpiteitd koulut
kokeilivat ja toteuttivatkin muutaman kuukauden ajan, jonka jalkeen toimenpiteita arvioitiin ja [0y-

dettyja hyvia kaytantoja jatkettiin.



2 KOULUN LIIKUNNAN PERUSTELU

Kehittdmistyota ohjanneita kasitteita ovat oppiminen, liikunta, fyysinen kunto, fyysinen aktiivisuus,
fyysisen aktiivisuuden suositus ja koulun liikunta. Oppiminen on ihmisen kasvun ja kehittymisen
yksi paaprosesseista. Oppiminen mahdollistaa ihmisen kayttaytymisen muutoksen. Oppiminen on
aktiivista ja vuorovaikutuksellista, ja se tapahtuu eri ymparistdissa. Liikunta on tarkea oppimis-
vayla lapsen kasvuymparistossa. Liikkunnan avulla opitaan paljon tarkeita taitoja, mm. likkumaan.
Liikunta on tahdonalaista, hermoston ohjaamaa ja energian kulutusta lisdavaa lihasten toimintaa.

(Syvaoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola, Pyhaltd & Tammelin 2012, 9.)

Fyysinen kunto liittyy laheisesti terveyteen ja hyva kunto on erittain tarkeaa yleiselle toimintaky-
vylle (Huotari 2012, 71). Fyysinen kunto tarkoittaa sydan- ja verenkiertoelimiston seka lihaksiston
rakenteiden ja toimintojen tilaa. Fyysista kuntoa yllapidetaan liikunnan avulla. Fyysinen aktiivisuus
on yksi fyysista kuntoa ohjaavista tekijoista. Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkea toimin-
taa, joka kuluttaa enemman energiaa kuin levossa oleminen. Liikunnalliset harrastukset ovat vain
yksi osa fyysista aktiivisuutta, mm. monipuolinen arkiliikunta on tarkea osa fyysisen aktiivisuuden
kokonaisuutta. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 88; UKK-instituutti 2012,
hakupaiva 24.6.2012.) Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille maarittelee lasten ja nuorten
terveyden kannalta riittdvan likunnan maaran ja laadun. Suositus maarittdd@ myods yhtajaksoisen
istumisen maaran ja vihdemedian aaressa vietetyn ajan. Liikkkumalla suositusta enemman saavu-
tetaan enemman terveyshyotyja. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmé 2008, 17-18.)
Koulun liikunnalla tarkoitetaan paljon muutakin kuin vain koululikuntaa oppiaineena. Koulun lii-
kunnalla tarkoitetaan kaikkea niita likkumismahdollisuuksia, jota koulupaivan aikana voi koulussa

harrastaa. (Opetus- ja kulttuuriministerio & Likes 2012, hakupaiva 24.6.2012.)

2.1 Koululaisten terveytta edistavaa liikuntaa ohjaavia lakeja, ohjelmia ja suosituksia

Lainsaadanto ja erilaiset suositukset luovat pohjan koululaisten hyvinvoinnin edistamiselle. Pe-
rusopetusta saatelevat perusopetuslaki (628/1998) ja -asetus (852/1998) seka valtioneuvoston
asetus perusopetuksen valtakunnallisista tavoitteista ja perusopetuksen tuntijaosta (422/2012).
Liikunnan nakokulmasta naissa saadoksissa maaritellddn mm. opetuksen yhdeksi tavoitteeksi

oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen. Saadoksissa maaritellaan myos, ettd aamu- ja
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iltapaivatoiminnan tulee edistaa lasten hyvinvointia ja tasa-arvoisuutta seka ennaltaehkaista syr-

jaytymista ja lisata osallisuutta (Perusopetuslaki 628/1998 8a:48a.1 §).

Monessa muussakin laissa turvataan lasten hyvinvointia, mutta erityisesti liikuntalaissa
(1054/1998) korostetaan hyvinvoinnin edistamista likunnan avulla. Liikuntalain tarkoituksena
onkin muun muassa edistaa vaeston hyvinvointia ja terveytta seka tukea lasten ja nuorten kasvua
ja kehitysta liikunnan avulla. Liséksi lailla pyritdédn edistdmaan tasa-arvoa ja suvaitsevaisuutta
seka tukemaan kulttuurien moninaisuutta ja ympariston kestavaa kehitysta likunnan avulla. Lii-
kuntalaki maarittelee yleisten edellytysten luomisen likunnalle valtion ja kuntien tehtavaksi. Ope-
tus- ja kulttuuriministerio vastaa liikuntatoimen yleisesta johdosta, kehittdmisesta ja yhteensovit-
tamisesta yhteistydssa valtioneuvoston kanssa. Alueellisella tasolla naista tehtavista vastaa alu-
eellinen liikuntatoimi ja paikallistasolla kunnat. Liikuntalain mukaan kuntien on luotava edellytyk-
sia kuntalaisten liikunnalle kehittamalla paikallista ja alueellista yhteisty6ta seka terveytta edista-
vaa liikuntaa, tukemalla kansalaistoimintaa, tarjoamalla likuntapaikkoja seka jarjestamalla likun-

taa ottaen huomioon myds erityisryhmat. (Liikuntalaki 1054/1998.)

Paivittainen liikunta on perustana koululaisten terveelle kasvulle, kehitykselle seka hyvinvoinnille.
Liikunnan vaikutuksia ei voida varastoida, vaan fyysista aktiivisuutta tarvitaan joka paiva. Ei ole
vaarallista, vaikka likunta jaisi joku paiva valiin, mutta pidempaan kestavaa liikkumattomuutta on
hyva valttaa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008, 18.) Lasten ja nuorten liikun-
nan asiantuntijaryhma (2008, 17-18) onkin julkaissut Fyysisen aktiivisuuden suositukset kou-
luikéisille 7—18-vuotiaille vuonna 2008 (kuvio 1). Suositusten mukaan kaikkien 7—18-vuotiaiden
tulee likkua vahintaan 1-2 tuntia paivassa monipuolisesti ja ikaan sopivalla tavalla. Yli kahden
tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa ja ruutuaikaa viihdemedian aéressa saa olla enintaan

kaksi tuntia paivassa. (Lasten ja nuorten likunnan asiantuntijaryhma 2008, 17-18.)
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TUNTIA
PAIVASSA

4

3 SUOSITELTAVA MAARA
LIKUNTAA

1 LIIAN VAHAN
LIIKUNTAA

7 12 18 kA

KUVIO 1. Suositeltava péivittéinen liikunta eri-ikdisilléd koululaisilla (Lasten ja nuorten liikunnan

asiantuntijaryhméa 2008, 17)

Alakouluikéisten fyysisen aktiivisuuden minimimaara on kaksi tuntia paivassa, mutta on kuitenkin
suositeltavaa likkua paivittain useita tunteja. Lasten likunnan maaraa ei yleensa tarvitse rajoittaa,
silla terve lapsi pitaa luonnostaan taukoja niita tarvitessaan. Liiasta liikunnasta voi tulla terveysris-
ki, jos likunta on liian yksipuolista tai se on liian pitkakestoista kerralla. Lapsilla suurin hyoty lii-
kunnasta saadaan, kun vahintaan puolet paivan fyysisen aktiivisuuden maarasta kertyy yli 10
minuutin kestavista reipasta liikuntaa siséltavista jaksoista. (Lasten ja nuorten likunnan asiantun-
tijaryhma 2008, 18-20.) Lapsi viettdd kolmasosan hereilldoloajastaan koulussa (Paakkénen 2002,
2). Koulujérjestelmamme tavoittaa koko ikéluokat esiopetuksesta perusopetuksen paattymiseen
saakka, joten koululla on merkittdva osa lasten liikunnan edistéjana. Yhtena osana fyysisen aktii-
visuuden suositusten toteuttamista mainitaankin koulu. Koulujen haasteeksi on laitettu, etta koulu
tarjoaa jokaiselle oppilaalle tunnin fyysista aktiivisuutta jokaisena koulupéivana. (Lasten ja nuor-
ten likunnan asiantuntijaryhma 2008, 33.)

Sosiaali- ja terveysministerid, opetus- ja kulttuuriministerid, likenne- ja viestintdministerid, ympa-
ristdministerid sekd Suomen Kuntaliitto (2010) ovat laatineet kuntia varten suositukset liikunnan
edistamiseksi kunnissa. Suositusten tavoitteena on kannustaa kuntia tekemé@an likunnasta kes-
keinen strateginen valinta. Suositusten avulla on haluttu tukea liikuntatoimen, sosiaali- ja terveys-

toimen, opetustoimen, nuorisotoimen, kulttuuri- ja kirjastotoimen, teknisen toimen, ympéristétoi-
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men ja kaavoituksen johtoa ja tarjota ideoita edellytysten luomiseksi erityisesti terveytta edistavan
likunnan kannalta. Suosituksissa opetustoimelle kouluja kannustetaan kehittaméan koulupaivan
rakennetta mahdollisimman liikunnalliseen suuntaan. Lisaksi suositellaan mm. etta koulun fyysis-
ta ymparistoa kehitetaan liikuntaan innostavaksi, koulu tarjoaa liikuntakerhoja, aamu- ja iltapaiva-
toiminnassa on mahdollisuus likuntaan ja tuetaan kodin ja koulun yhteistyota liikunnan lisaami-

sessa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2010, 14.)

Sosiaali- ja terveysministerio (2008) on julkaissut Valtioneuvoston periaatepaatoksen terveytta
edistavan liikkunnan ja ravinnon kehittamislinjoista. Periaatepaatoksessa on linjattu tavoitteet ja
kehittdmisen painopisteet ikaryhmittain. Lapsille, nuorille ja lapsiperheille on liikuntatavoitteena
tarjota enemman tietoa, tukea ja mahdollisuuksia likunnallisen eldmantavan omaksumisessa.
Lisaksi tavoitteena on mm., ettd kouluymparistd ja sen toimintakulttuuri tukevat liikunnallisesti
aktiivista eldamantapaa. Kouluymparistd on yhtend keskeisena kehittamisen painopistealueena
siksi, koska koulu tavoittaa lahes kaikki lapset. Kehittdmisen painopisteitd ovat myos yhteistyon
kehittdminen eri tahojen kanssa, kouluympariston on oltava terveytta edistava, fyysisen aktiivi-
suuden lisaéaminen koulupaivan aikana ja likunnan opetusta tulee integroida osaksi myos muita
oppiaineita. Lisaksi painotetaan kouluikaisten liikuntasuositusten toteutumista tehostamalla yh-

teistyota eri tahojen kanssa. (Sosiaali- ja terveysministerié 2008, 10-11.)

Valtioneuvoston periaatepaatds likunnan edistamisen linjoista (Opetusministerié 2009) korostaa
myos eri hallinnonalojen yhteistyota liikunnan edistamisessa. Yhteistyon merkitys korostuu erityi-
sesti elamankulun alku- ja loppuvaiheissa, lapsilla kouluymparistossa. Periaatepaatoksen yhtena
tavoitteena lasten ja nuorten osalta on se, ettd he saavat tarpeelliset likuntataidot ja oppivat lii-
kunnalliseen elamantapaan. Tama edellyttaa likunnan ja fyysisen aktiivisuuden lisaamista kaikis-
sa lasten arkiymparistoissa, myds kouluissa. Yhtend toimenpiteend suositellaankin tukemaan

koulupaivan liikunnallistamista.

Suomen Liikunta ja Urheilu, lajiliitot ja muut liikuntajarjestot (2010, hakupdiva 24.6.2012) ovat
Suomalaisen liikunnan ja urheilun Visio2020:ssa hyvaksyneet ja ratifioineet viisi yhteista valintaa,
joilla luodaan edellytyksia likunnalliselle elamantavalle. Yksi niista on tunti likuntaa koulupaivas-
sa. Paaministeri Jyrki Kataisen hallitusohjelmaan (2011, 37) onkin siséllytetty Liikkuva koulu

-ohjelma, jonka paatavoitteena on vakiinnuttaa kouluihin likunnallinen toimintakulttuuri ja sita

kautta lisata koululaisten fyysista aktiivisuutta (Opetus- ja kulttuuriministerio & Likes 2012, haku-
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paiva 24.6.2012). Liikkuva koulu kaynnistyi hankkeena vuonna 2010 kouluikdisten liikun-
tasuositusten jalkauttamiseksi kaikkiin suomalaisiin peruskouluihin. Vuotta myohemmin hallitus-
ohjelmaan kirjattiin hankkeen jatkaminen ohjelmana. Liikkuva koulu on opetus- ja kulttuuriministe-
rion, sosiaali- ja terveysministerion ja puolustushallinnon kanssa yhteistyossa toteutettava ohjel-
ma. Lisaksi yhteistyotahoina ovat opetushallitus, ELY-keskukset, Liikkunnan ja kansanterveyden
edistamissaatio LIKES, Jyvaskylan yliopisto, Nuori Suomi/uusi SLU sek& useat muut kansalais-
jarjestot. Liikkuva koulu -ohjelman paatehtavat vuosina v. 2012-2015 ovat Liikkuva koulu -
hankkeessa luotujen hyvien kaytantojen levittdminen, kokeilutoiminnan jatkaminen uusien koulu-
paivan rakennemallien luomiseksi, toimijoiden osaamisen kehittaminen, jarjestoyhteistyon koor-
dinointi ja kehittdminen, fyysisen toimintakyvyn seurantajarjestelman kayttdonotto, tutkimukselli-
sen tietopohjan vahvistaminen seka ulkoinen viestinta kohderyhmille. Kaudelle 2012-2015 ope-
tus- ja kulttuuriministerio ovat valinneet 17 pilottihanketta, joissa mm. kehitetdan ja levitetdan
hyvia kaytantoja ja joille myds on myonnetty avustusta niiden toteuttamiseen. Lisaksi elinkeino-,
likenne- ja ymparistokeskus myontaa vuosittain paikallisavustuksia hyvien kaytantojen levittami-

seen kouluymparistossa. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2012, hakupéiva 3.11.2012.)

2.2 Liikunnan merkitys koululaisten terveydelle ja hyvinvoinnille

Yhteiskunnan teknistyminen aiheuttaa arkilikunnan vahentymista. Lapset ja nuoret istuvat entista
enemman ja kulkeminen kavellen tai pyoralla on vahentynyt. Liikkunta ei enaa valttamatta ole lap-
selle luonnollinen osa paivaa. Lapset ja nuoret ovat lihoneet ja heidéan fyysinen kuntonsa on huo-
nontunut. Tama uhkaa heidan terveyttaan ja hyvinvointiaan myos tulevaisuudessa, silla muun
muassa liikunnallisesti passiivisilla nuorilla on liikkunnallisiin nuoriin verrattuna seka huonompi
fyysinen kunto ettd isompi riski aikuisian likkumattomuuteen ja alhaiseen koettuun kuntotasoon ja

siité johtuviin terveysongelmiin. (Huotari 2012, 71-72, 75; Tammelin 2008, 12.)

Tutkimusten mukaan suositusten mukainen fyysinen aktiivisuus toteutuu hyvin vaihtelevasti lap-
silla ja nuorilla, ja likunnan harrastaminen vahenee murrosiassa. Maailman terveysjarjeston el
WHO:n koululaistutkimuksessa on selvitetty 11-, 13- ja 15-vuotiaiden fyysista aktiivisuutta.
Tutkimuksessa on selvitetty kuinka monena paivana viikossa nuoret liikkuvat vahintaan tunnin
ajan niin ettd hengéstyvat ja hikoilevat. Vuosien 2009-2010 kyselyssa suomalaisista tallaista

likuntaa harrasti paivittain 11-vuotiaista tytoistd 25 % ja pojista 38 %. Vastaavat luvut 13-
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vuotiailla tytilla oli 17 % pojilla 32 %. Vanhimmassa ikaryhméssa (15-v.) vastaavat osuudet
olivat enda 10 % ja 17 %. (WHO 2012, 129-131, hakupaiva 3.11.2012.)

Kansallinen liikuntatutkimus on ainoa Suomessa saanndllisesti tehtava tutkimus likunnan har-
rastamisesta. Tutkimus toteutetaan neljan vuoden valein. Tutkimuksen 2009-2010 mukaan 3-18-
vuotiaista lapsista ja nuorista 92 % harrastaa likuntaa. Pojat ja tytdt harrastavat liikuntaa ja urhei-
lua yhta paljon. Liikuntaa harrastavien lasten ja nuorten osuus on lahes sama kuin edellisessa
tutkimuksessa 2005-2006 ja paljon suurempi kuin esimerkiksi vuonna 1995, jolloin likuntaa har-
rastavia oli 76 % kaikista lapsista ja nuorista. Vaikka lasten ja nuorten harrastaminen on yleisty-
nyt, heidan fyysinen kuntonsa on huonompi kuin ennen. Tama johtuu arkieldaman fyysisen ak-
tiivisuuden vahentymisesta, jota urheilulajien harrastamisen yleistyminen ei pysty korvaamaan.
Lasten liikunta on muuttunut paivittaisesta kotona leikkimisesta ja pelaamisesta enemman tiettyyn
aikaan tapahtuvaksi lajiharjoitteluksi. Suosituimmat lajit ovat jalkapallo, pyoraily, uinti, juoksulenk-
keily, hiinto ja salibandy. Urheiluseuroilla on merkittava osuus lasten ja nuorten liikkuntaharrastuk-
sessa. Seurassa harrastaneiden osuus on kasvanut edelleen edelliseen tutkimukseen verrattuna.
Lapsista ja nuorista 43 prosenttia ilmoittaa harrastavansa urheiluseurassa. Omatoimisesti urhei-
lun harrastaminen yksin tai kavereiden kanssa on sen sijaan vahentynyt. Myds koulun ja oppilai-
toksen urheilukerhossa harrastaminen on vahentynyt edelliseen tutkimukseen verrattuna. (Nuori
Suomi, SLU, Suomen Kuntoliikuntaliitto, Suomen Olympiakomitea, Helsingin kaupunki, Opetus-
ja kulttuuriministerié 2010, 6, 8, 13.) Fyysisen aktiivisuuden vahentyminen murrosiasséa ja samalla
ylipainon lisaantyminen ovat vakavia terveyspoliittisia haasteita. Huomioitavaa on, etta vaikka 11-
12-vuotiaana likuntaa harrastetaan eniten, noin kymmenesosa heistakin liikkuu tuskin lainkaan ja
noin puolet ei ylla nykyisissa liikuntasuosituksissa suositeltuun likuntamaaraan. (Husu, Paronen,
Suni & Vasankari 2011, 8, 28.)

Liikkuva koulu hankkeessa vuosina 2010-2012 toimi pilottikouluja, joissa toteutettiin erilaisia toi-
menpiteitd koulupaivan liikunnallistamiseen samalla tutkien sen tuloksia. Hankkeen loppurapor-
tissa on julkaistu tuloksia Liikkuvasta koulusta. Liikkuva koulu koettiin positiivisena ja onnistunee-
na hankkeena, vaikka vaikutukset oppilaiden mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen olivat vield pienia.
Hankkeen aikana tehtyjen kyselyiden perusteella fyysinen aktiivisuus lisdantyi hieman alakoulu-
laisilla, mm. lyhyiden koulumatkojen kulkeminen aktiivisesti lisdantyi. Raportissa mainitaankin

lyhyempien koulumatkojen fyysisesti aktiivisesti kulkemisella olevan vielé paljon mahdollisuuksia
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koululaisten paivittaisen fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseen. (Liikkuva koulu —ohjelman pilottivai-
heen 2010-2012 loppuraportti 2012, 54.)

Hankkeen oppilaskyselyssa myos osallistujilta kysyttin omaa arvioita muutoksista heidan liikku-
misessaan. Alakoululaisista puolet oli sita mielta, etta heidan likunta hankkeen aikana oli lisaan-
tynyt. Hankkeessa kysyttin myos koulujen henkilokunnan kokemuksia hankkeesta ja ne olivat
paaosin myonteisia. Yli 80 % vastaajista arvioi, etta likkuva koulu nakyi selvasti heidan koulunsa
toiminnassa ja etta hanke on ollut hyodyllinen. Henkilokunta uskoi mm., ettd kouluihin jaa pysyvia
hyvia kaytantoja, koulupaivan aikaisen likunnan lisddminen edistaa viihtyvyytta koulussa ja etta
oppilaiden vélituntilikunta edistaa oppituntien tydrauhaa. Alakoulujen henkilokunnasta 84 % oli
sitd mieltd, ettd koulun tehtdva on huolehtia oppilaiden mahdollisuuksista liikkua koulupaivan
aikana. Lahes kolme neljasosaa alakoulujen henkildkunnasta arvio oppilaiden likunnan edistami-
sen olevan heidan koulussa jokaisen opettajan tehtava. (Liikkuva koulu —ohjelman pilottivaiheen
2010-2012 loppuraportti 2012, 52-53.)

Liikkuva koulu hankkeen loppuraportissa pyydetaan huomioimaan muutamia asioita, kun lisataan
likkumista koulupaivaan. Muun muassa on Kiinnitettdva huomioita, etta toiminta on koulussa
kaikkien juttu ja lasna arjessa, koulupaivaan jarjestetaan aikaa liikunnalle, pyritadn hakemaan
pysyvia rakenteellisia muutoksia koulupaivaan, huomioidaan sukupuolten valisia eroja, kun suun-
nitellaan oppilaita motivoivia liikkumissisaltoja ja oppilaita osallistetaan toimintaan ja sen suunnit-
teluun systemaattisesti ja jatkuvasti. Lisaksi on muistettava, etta toimenpiteiden vaikutusten na-
kyminen oppilastasolla vie aikansa, minka vuoksi tarvitaan pitkajanteista ja jarjestelmallista kehit-
tamista liikkumisen lisdédmiseksi koulupaivaan. (Liikkuva koulu —ohjelman pilottivaiheen 2010-
2012 loppuraportti 2012, 55.)

Liikunnalla on siis paljon mahdollisuuksia kouluikaisten terveyden edistamisessa. Liikunnalla on
myonteisia vaikutuksia lasten ja nuorten kasvuun, kehitykseen, oppimisen, terveyteen ja hyvin-
vointiin. Aktiivinen liikunnan harrastaminen tukee monin tavoin nuoren elamaa. Aktiivisesti liikun-
taa harrastava nuori kokee yleensa terveytensé hyvaksi, tulee toimeen muiden nuorten kanssa ja
menestyy hyvin koulussa. Vahainen likunta on yhteydessa nuorten tunne-eldman-, ajatus-, tark-
kaavaisuus- ja kayttaytymisen hairiinin seka huonoon koettuun terveyteen. Monipuolisen, ika- ja
kehitystasolle sopivan liikunnan avulla voidaan mahdollisesti edistaa nuorten terveytta ja hyvin-
vointia seka koulumenestysta. (Kantomaa 2010, 5.) Saanndllinen liikunta parantaa lasten fyysista

15



kuntoa, vahentaa kehon rasvan maaraa ja sita kautta vaikuttaa myonteisesti myos sydan- ja ve-
renkiertoelimiston terveyteen ja metaboliseen terveyteen, mm. vahentamalla tyypin 2 diabeteksen
riskia, laskee kolesterolia ja korkeaa verenpainetta (Strong, Malina, Blimke, Daniels, Dishman,

Gutin, Hergenroeder, Must, Nixon, Pivarnik, Rowland, Trost & Trudeau 2005).

Koulupaivan aikaisen liikunnan terveysvaikutuksia on tutkittu entista enemman. Tutkimuksissa,
joissa koulupaiviin lisattiin likuntaa lasten rasvaprosentti pieneni, kestavyyskunto parani ja sydan-
ja verisuonisairauksien riskitekijat vahenivat. (Kriemler, Zahner, Schindler, Meyer, Hartmann,
Hebestreit, Brunner-LaRocca, van Mechelen & Puder 2010; Sollerhed & Ejlertsson 2008.) Liikun-
nalla on vaikutuksia my6s mm. lasten tuki- ja likuntaelinten terveyteen seka se vahentaa ahdis-

tuneisuutta ja masennusta (Strong ym. 2005).

Liikunta vaikuttaa siis positiivisesti lasten fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Riittava liikunnan
maara on normaalin kasvun ja kehityksen kannalta valttdamatonta. Parhaimmillaan likunta tukee
monella eri tavalla lapsen fyysista, kognitiivista, motorista, sosiaalista ja eettistd kasvua ja kehi-

tysta. Perusta terveelliselle aikuisuudelle luodaan siis jo lapsena. (Syvaoja ym. 2012, 24.)

2.3 Liikunnan merkitys oppimiselle

Uusimpien tutkimusten mukaan oppitunteihin integroitu liikunta, fyysinen aktiivisuus seka kestéa-
vyyskunto ovat yhteydessa koulumenestykseen. Useissa tutkimuksissa liikunnan lisaaminen kou-
luviikkoon paransi oppiainekohtaisia tuloksia mm. lukemisessa, matematiikassa ja oikeinkirjoituk-
sessa. Myos tulokset humanististen ja yhteiskunnallisten aineiden testeissa paranivat oppilailla.
(Donnelly, Greene, Gibson, Smith, Washburn, Sullivan, DuBose, Mayo, Schmelzle, Ryan, Jacob-
sen & Williams 2009; Reed, Einstein, Hahn, Hooker, Gross & Kravitz 2010.) Yhdysvaltain terve-
ysministerion julkaisemassa tutkimuskatsauksessa koulupaivan aikaisen liikunnan vaikutuksista
oppimistuloksiin havaittiin, ettei akateemisten oppituntien vahentdminen heikentanyt oppimistu-
loksia, kun niiden tilalle jarjestettiin likuntaa. (U.S. Department of Health and Human Services
2010, 6.)

Tutkimusten mukaan oppilaiden fyysinen aktiivisuus vapaa-ajalla on myds myonteisessa yhtey-
dessa koulumenestykseen (Fox, Barr-Anderson, Neumark-Sztainer & Wall 2010; Vindfeld,

Schnohr & Niclasen 2009). Fyysinen kunto ja erityisesti hyva kestavyyskunto on erityisesti yhtey-
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dessa hyvaan koulumenestykseen (Syvaoja ym. 2012, 13). Fyysisen aktiivisuuden positiiviset
vaikutukset oppimiseen liittyvat mm. muistiin, keskittymiseen, tarkkaavaisuuteen seka yleisiin
tiedonkasittely- ja ongelmanratkaisutaitoihin. Liikunta edista@ koulumenestyksen ja tiedollisten
taitojen lisaksi myos muita oppimisen kannalta tarkeita asioita kuten luokkahuonekayttaytymista,
keskittymista ja oppitunteihin osallistumista. Liikuntatuokiot koulupaivan aikana auttavat mahdolli-
sesti purkamaan ylimaaraista energiaa ja vahentavat siten hairiokayttaytymista. Liikuntatuokiot
antavat myos tilaisuuden rentoutumiseen opiskelun lomassa, mika parantanee keskittymista kou-
lutehtaviin. Liikuntaa harrastavilla on myds korkeammat koulutustavoitteet peruskoulun jalkeen ja
lisksi hyvakuntoisilla oppilailla on vahemman poissaoloja koulusta kuin huonompikuntoisilla op-
pilailla. (Syvaoja ym. 2012, 14, 17, 19.)

17



3 KEHITTAMISTYON LAHTOKOHDAT VIEREMALLA

Viereman kunnassa ei ole montakaan asiakirjaa, joissa mainitaan erikseen lasten ja nuorten hy-
vinvoinnin edistaminen. Viereman kuntastrategiassa tuodaan hyvinvoinnin edistaminen hyvin
suurpiirteisesti esille toiminta-ajatuksessa. Viereman kuntastrategiassa 2011-2016 toiminta-
ajatus on seuraava: "Vieremén kunta luo kuntalaisille hyvinvointia tarjoamalla viihtyisén ja turvalli-
sen asuinympéristén seké asukasléhtoiset peruspalvelut kestévén kehityksen periaattein”. YIa-
Savon yhteistoiminta-alueen lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma HYVIS 2012 - 2015, tuo
taas laajasti esille lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistdmisen. Muun muassa liikkuntapalvelujen
yhdeksi tavoitteeksi on kirjattu, etta vahan liikkuville lapsille ja nuorille tarjotaan mahdollisuuksia
likunnan harrastamiseen. Toimenpiteind ehdotetaan virikkeellisen liikkumisympariston kehitta-
mistd (mm. koulut, paivakodit ja lahilikunta-alueet). Toisena toimenpiteend samalle tavoitteelle
esitetaan likuntailtapaivakerhotoiminnan, matalankynnyksen likuntaryhmien ja tapahtumien jar-
jestamista. (HYVIS 2012-2015, 46.)

Ennen kehittamistyon kaytannon toimintaa kartoitin Viereman alakoulujen nykytilannetta koulu-
paivan liikunnallisuudesta. Keskustelin jokaisen koulun rehtorin ja osan opettajien kanssa heidan
koulunsa likunnallisuudesta. Kukin koulu on toteuttanut koulupaivan liikkunnallisuutta omalla taval-
laan, mutta yhteista kaikille kouluille on, etta sité ei ole toteutettu pitkdjanteisesti ja jarjestelmalli-
sesti. Kouluissa jarjestetaan tapahtumia, kisoja, turnauksia ja likuntapaivia. Valituntipelivalineita
on oppilaiden kaytossa vaihteleva maara. Osa koulujen rehtoreista oli sitd mieltd, ettd koulun
likuntapaikat ja -valineet ovat hyvia ja niitd on tarpeeksi, osassa kouluista oltiin sitd mielta, etta
ne ovat puutteellisia. Koulut osallistuvat vaihtelevasti Nuoren Suomen ja eri jarjest6jen jarjesta-
miin kampanjoihin. Kaikissa kouluissa toimii joko monitoimikerho tai liikuntakerho, joiden toteut-
tamiseen on saatu kerhotoiminta-avustusta Opetushallitukselta. Kaikilla kouluilla jarjestaan myés
koululaisten aamu- ja iltapaivatoimintaa, jonka toimintasuunnitelmassa (Viereman kunta 2012)
mainitaan hyvinvoinnin edistaminen ja toiminnan yhtena toimintamuotona on liikunta. Erityista
huolta aiheutti joissakin kouluissa pitkat oppitunnit seka lyhyet ja vahaiset valitunnit, joihin on
jouduttu menemaan koulukuljetusten aikataulujen vuoksi. Kaikilla kouluilla oli halua lahtea kehit-
tamaan koulunsa liikunnallisuutta ja heista oli hyva, etta joku ulkopuolinen tuli avuksi suunnittele-

maan ja ideoimaan sita. (Hadmalainen-Kauppi 2012; Mustonen 2012; Makela 2012; Piippo 2012.)
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4 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman kehittamistyon tarkoituksena oli laatia kaikille Viereman alakouluille omat toimintasuunni-
telmat koulupaivan likunnallistamiseksi ja vieda suunnitelmat kaytantoon. Tavoitteena on, etta
edes osa kaytannaista jaisi pysyviksi ja nain vakiinnuttaa kouluihin liikunnallinen toimintakulttuuri
ja lisata koululaisten fyysista aktiivisuutta. Toimenpiteiden suunnittelussa ja kehittamisessa huo-
mioidaan my6s oppilaiden osallisuus. Kehittamistyon tuloksena koulut 16ytavat juuri omalle koulul-
le sopivia hyvia kaytantdja, joilla voidaan parantaa koululaisten fyysista aktiivisuutta. Fyysisen
aktiivisuuden lisaantyessa vaikutukset nakyvat myos koululaisten terveydessa ja hyvinvoinnissa
ja mm. koulutuksellisissa edellytyksissa.

Kehittamistyo etenee seuraavien kysymysten avulla:

1. Millainen on koulujen liikunnallinen kulttuuri kehittdmistyon alkaessa?

2. Mitka tekijat lisdavat oppilaiden likkumista koulupaivan aikana?

3. Mitka tekijat estavat oppilaiden liikkumista koulupaivan aikana?

4. Millainen on oppilaiden ihanteellinen liikunnallinen koulupiha?

5. Mitka ovat hyvia kaytantoja koulupaivan likunnallistamiseksi kullekin koululle?
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5 KEHITTAMISTYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimuksellinen kehittamistoiminta

Kehittamistyoni on tutkimuksellista kehittamistoimintaa. Tutkimuksellisessa kehittamistoiminnassa
tutkimus ja kehittamistoiminta liittyvat kiinteasti toisiinsa. Siind hyodynnetaan tutkimusta, mutta
lahtokohtana on kehittamistoiminta. Tutkimuksellisessa kehittdmistoiminnassa tietoa tuotetaan
kaytannon ongelmien ja kysymysten ohjaamina, aidoissa toimintaymparistoissa, tutkimuksellisia
asetelmia ja menetelmia apuna kayttaen. Tutkimuksellisen kehittamisen yhtena lahtokohtana on
kayttokelpoisen tiedon tuottaminen. Vaikka tuotetaankin kaytannon tietoa, kehittamistoiminta on
luonteeltaan tulkinnallista, kriittista ja reflektiivista. Metodisella tasolla keskeisessé asemassa ovat
kehittamistyota ja osallisuutta edistavat valineet seka tutkimukselliset vélineet. (Toikko & Ranta-
nen 2009, 21-22, 155.)

Tutkimusavusteinen kehittdminen on yksi tutkimuksellisen kehittdmistoiminnan suuntaus. Se on
kaytantdon suuntautunutta toimintaa, jonka tavoitteena on olemassa olevan tilanteen kehittami-
nen tieteellista tietoa hyvaksi kayttden. Se on toimintaa, jossa tutkimus palvelee kehittamista.
(Toikko & Rantanen 2009, 29, 33.) Tutkimusavusteinen lahestymistapa soveltuukin hyvin kehit-
tamistyohoni, koska padmaaranani oli kehittdminen, mutta siind kaytettiin apuna tutkimusta. Tut-

kimuksella etsittiin juuri tietoa siita, mitd asioita kannattaa kehittaa ja parantaa.

Vaikka tutkimusavusteinen kehittdminen on kaytannollista, se pyritdan tekemaan tutkimukselli-
sesti perusteellisesti (Seppanen-Jarveld 2006, 24). Tutkimusavusteinen kehittdminen lahestymis-
tapana ei ole sitoutunut mihinkaan tiettyyn teoriaan tai menetelmaan, vaikka pyrkimyksena onkin
saavuttaa uutta myos laajemmin yleistettavaa tietoa kehitystoiminnan tueksi. Lahtokohtana on
enemman toimijoiden verkostoituminen ja yhdessa oppiminen kuin vain yhden yrityksen kehitta-
miseen vastaaminen. (Toikko & Rantanen 2009, 34.) Omassa kehittamistydssani aktivoitiin myds
oppilaita osallisuuteen mm. ensin kartoittamalla heidan ajatuksiaan mité kannattaa kehittaa ja
sitten seka oppilaat ettd koulun henkilokunta olivat yhdessa toteuttamassa kehittamisideoita.
Lisaksi my0s oppilaita pyydettiin arvioita kehittamisideoiden toteutuksesta jatkokehittamista var-
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ten. Yhdessa kehitetty onkin usein parempi kuin yksinomaan yhteison ulkopuolelta tulevat ratkai-
sut (Ojasalo, Moilanen, Ritalahti 2010, 59).

5.2 Kehittamistyon toimintaymparisto ja osallistujat

Kehittdmistyo toteutettiin Viereman kunnan alakouluilla. Viereman kunta on pieni, noin 4000
asukkaan kunta Pohjois-Savossa. Koulut kuuluvat sivistyslautakunnan alaisuuteen ja sivistys-
osaston osastopaallikkd on seka koulujen rehtoreiden etta tdman tyon tekijan eli minun esimies.
Itse toimin tydssani Viereman kunnan likuntasihteerina ja olen mm. koululiikunnan yhdyshenkilo,
joten tama kehittamistyo liittyy olennaisena osana myds oman tyoni kehittamiseen. Kehittamis-
tyon ohjaajina oli Oulun seudun ammattikorkean puolelta yliopettaja, TtT Hilkka Honkanen ja
opettaja, TtM Minna Perald. Tyoni puolesta kehittamistyota on valvonut sivistysosaston osasto-
paallikko. Kehittamistyon toteutukseen on ollut osallisena Viereman kunnan eri organisaatioita,

erityisesti kuitenkin itse koulut ja niiden opettajat ja oppilaat.

Viereman kunnassa toimii nelja alakoulua (tilanne kevat 2012); Kirkonkylan koulu (117 oppilasta),
Pohjoinen koulu (73 op.), Eteldinen koulu (46 op.) ja Itdinen koulu (41 op.), yhteensa vajaa 300
oppilasta (Hamalainen-Kauppi 2012; Mustonen 2012; Makela 2012; Piippo 2012). Jokainen koulu
on erilainen niin kooltaan kuin toimintaymparistoltadankin. Muun muassa liikuntapaikat, -valineet
seka oppilas- ja henkilostomaarat ovat jokaisessa koulussa erilaiset, joten myds koulupéivan
likunnallistamista on toteutettu jokaisessa koulussa eri lailla. Sivukylillé lahes kaikki oppilaat ovat
kuljetusoppilaita, mika vaikeuttaa esimerkiksi koulumatkojen liikunnallistamista. Jokaisessa kou-
lussa on kuitenkin yhtenaista se, ettd koulupéivan liikunnallistamiseen ei ole kiinnitetty erityista

huomiota vaan toiminnot ovat olleet melko pienimuotoisia ja ei niin suunnitelmallisia.

Kehittamistyota usean eri tahon kanssa suunnittelemalla ja toteuttamalla toivottiin saavan pitka-
kestoisia tuloksia. Toteutus tehtiin melko vahilla resursseilla, kehittamistyon tekemisessa ja toi-
mintasuunnitelmien toteuttamisessa kaytettiin paaosin kerhotoiminta-avustusta, koulujen seka

likuntatoimen maararahoja.
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5.3 Kehittamistyon tutkimukselliset aineistot

Kehittamistyon aikana tuotetut tutkimusaineistot olivat laadullisia. Laadullisen eli kvalitatiivisen
tutkimuksen lahtokohtana on todellisen elaman kuvaaminen. Kvalitatiivista tutkimusta voi luon-
nehtia prosessiksi, jossa mm. tutkimustehtavaa ja aineistonkeruuta koskevat ratkaisut voivat
muotoutua tutkimuksen edetessa. Tutkimusotteen avoimuutta voidaan selittda mm. silla, etta
tutkijan pyrkimyksena on tavoittaa tutkittavien nakemys tutkittavana olevasta asiasta. Kun aineis-
tonkeruumenetelmat viedaan lahelle tutkittavaa kohdetta, tutkittava iimié avautuu vahitellen ja
myos tutkimusmenetelmalliset ratkaisut tasmentyvat. (Hirsjarvi 2009, 161; Kiviniemi 2007, 70.)
Tutkimuksessani kasiteltiin aineistoa myos kvantitatiivisesti eli maarallisesti, josta saatiin numee-
risia aineistoja tulkittavaksi. Sisallon erittelylla eli laskemisella saadaan varmuutta siihen, ettei
tutkimuksen paatelmat perustu vain tuntumaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006, ha-
kupaiva 3.11.2012.)

5.3.1 Tutkimuksen aineiston keruu

Taman kehittamistyon tutkimukselliset aineistot koostuvat oppilaiden kirjoituksista ja piirustuksis-
ta. Oppilaiden ajatuksia oman koulunsa koulupaivan likunnallisuudesta ja kehittdmisajatuksista
kartoitin elaytymismenetelman avulla. Elaytymismenetelma on aineiston hankinnan menetelma,
jossa vastaajia pyydetaan kirjoittamaan pieni tarina. Tarina kirjoitetaan tutkijan laatiman lyhyeh-
kon tarinan alun tai johdatuksen pohjalta. Tekstin kirjoittamiseen annetaan vapaat kadet. (Eskola
2010, 72.) Tassa kehittamistyossa eldaytymismenetelmaa kaytettiin hieman soveltaen. Jokaiselle
oppilaalle annettiin kaksi lyhytta lauseen alkua, joita heidan tuli jatkaa. Kaytannon jarjestelyjen
syista jokainen oppilas kirjoitti molemmista lauseista. Lauseen alut ovat seuraavia: likkuisin kou-
lussa enemmén jos... ja likkumistani koulupéivén aikana estéa... Aarnoksen (2010, 178) mukaan
kirjoitelmat tutkijan antamasta aiheesta ja elaytymismenetelméat kehyskertomuksineen sopivat
noin yhdeksanvuotiaille ja heitd vanhemmille lapsille. Tamén takia my6s tassa tutkimuksessa
kirjoituksia kirjoittivat vain 3-6.-luokan oppilaat. Kolmelta sivukylan koululta kirjoittivat kaikki 3—6.-
luokan oppilaat ja Kirkonkylan koululta tarinoita kirjoittivat 3.- ja 5.-luokan oppilaat, jotta jokaiselta

koululta tulisi Iahes sama méaaré analysoitavia aineistoja.

lhan pienimmilla oppilailla (1-2.-Ik) piirratin heidan ihanteellisen likunnallisen koulupihan. Tahan-
kin aineistonkeruuseen osallistui kolmelta sivukylan koululta kaikki 1-2.-luokan oppilaat ja isoim-
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malta koululta vain 2.luokka. Lapsen piirrokset erillisind aineistona ovat hyvia ilmaisukeinoja mm.
ymparistonsuunnitteluun. Piirroksia sanotaan projektiivisiksi menetelmiksi, myos kirjoituksiin elay-

tyminen on osittain my6s projektiivista, eli heijastavaa tai heijastuvaa. (Aarnos 2010, 178.)

5.3.2 Tutkimusaineistojen analyysi

Keratyt aineistot kasittelin sisallonanalyysilla. Sisallonanalyysissa aineistosta etsitaan yhtalai-
syyksia ja eroja. Tutkittavat aineistot voivat olla melkein mita vain, kunhan niilléa on yhteytta tutkit-
tavaan asiaan ja niita voidaan analysoida. Sisalldnanalyysilla muodostetaan tutkittavasta iimiosta
tiivistetty kuvaus, joka liittda tulokset laajempaan asiayhteyteen ja aiheeseen liittyviin muihin tut-
kimustuloksiin. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 105.) Koska sisallonanalyysi sopii seké kirjoitusten etta

piirustusten analysointiin, analysoin molemmat aineistot silla tavalla.

Perinteinen sisallonanalyysi on alun perin ollut luonteeltaan kvantitativinen menetelma, mutta
nykyaan sisalldnanalyysi sijoittuu kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen analyysin valimaastoon. (Anttila
2007, 120.) Kun siséllénanalyysissa nojataan kvantitatiiviseen tutkimusmenetelmaan, puhutaan
sisallon erittelysta. Talloin kuvataan maarallisesti jotakin tekstin tai dokumentin sisaltoa. Tutki-
musongelmasta riippuen voidaan esimerkiksi laskea tiettyjen sanojen esiintymistiheytta aineistos-
sa. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 107-108.) Tassa tutkimuksessa kaytinkin hyvaksi myds sisallon
erittelya ja laskin kuinka yleista tiettyjen asioiden esiintyminen oli. Laskemisella sainkin vahvistus-

ta sille kuinka usein tietyt asiat esiintyivat aineistossa.

Tuomen ja Sarajarven (2002, 109-116) mukaan luokittelevassa sisallonanalyysissa tutkittava
aineisto jaetaan ensin pieniin osiin, kasitteellistetaan ja lopuksi jarjestetdan uudeksi kokonaisuu-
deksi. Luokitusrunko voidaan laatia aineistolahtdisesti, teoriaohjaavasti tai teorialahtoisesti, riip-
puen perustuuko analyysi ja luokittelu aineistoon vai valmiiseen teoreettiseen viitekehykseen. ltse
laadin luokittelutyypit aineistolahtoisesti eli sen mukaan mitka asiat nousivat itse aineistosta esiin.
Aineistojen kasittely alkoi lomakkeiden numeroimisella. Kasittelin jokaista koulua erikseen, eli tein
yhteensa 12 eri sisallonanalyysia. Numeroinnin jalkeen kirjoitin kaikki kirjoitukset puhtaaksi ja
tutustuin aineistoon lukemalla ne monta kertaa lapi. Sen jalkeen aloin etsia aineistoista tutkimus-
ongelman kannalta tarkeita asioita ja ryhmitelld niité eri alaluokkiin. Analyysin seuraavassa vai-
heessa ryhmittelin alaluokat ylemmiksi kategorioiksi eli paaluokiksi. Luokat nimesin sisaltoa ku-
vaavaksi. Taulukossa 1 esimerkki luokittelusta.
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TAULUKKO 1. Esimerkki siséllénanalyysista (Liikkuisin koulussa enemmén jos...)

Pelkistetty teksti Alaluokka Pailuokka

koulussa olisi enemmén liikuntatunteja olisi enemmén lilkuntatunteja olisi enemmén
likunta-aikaa

koulussa olisi enemmén vapaata olisi enemmén vélituntiaikaa

koulussa olisi enemmaén vélitunteja

valitunnit olisivat pitempié

Vaikka kasittelin kouluja erikseen, nousivat kaikista kouluista samat asiat esille ja ndin myds paa-
dyin lahes samoihin luokkiin joka koulun osalta. Luokittelun jalkeen tein sisallon erittelya eli laskin

kuinka usein mikakin asia esiintyy aineistossa.

Myos piirustukset kasittelin sisallonanalyysilla. Numeroin jokaisen piirustuksen, jonka jalkeen
etsin kuvista likuntaan liittyvat asiat ja listasin ne ylés. Suurin osa piirustuksista oli sellaisia, joista
ilmeni selvasti mita se esittaad. Osassa piirustuksista oli myos kirjoitettu mita kuvat esittavat, joka
myos helpotti kuvien tulkintaa. Hieman epaselvista kuvista pyysin varmistusta tyokavereiltani, etta
olinko tulkinnut kuvat oikein. Osa piirustuksien kohdista oli sellaisia, joita en osannut tulkita mita
ne esittivat, joten nama jaivat kokonaan listaamatta. Kun kuvat oli muutettu sanalliseen muotoon,

laskin viela kuinka monta kertaa kukin esine tai asia kuvissa ilmeni.

5.3.3 Tutkimustulokset

Tutkimuskohteena oli siis nelja eri koulua ja tutkimustulokset koostuvat kolmesta eri aineistosta,
kahdesta elaytymismenetelman avulla keratyisté kirjoituksista seké piirustuksista. Kaikkiaan 124
oppilasta oli kirjoittanut tarinoita ja piirustuksia oli yhteensa 62 eli sain aineistoa kaikkiaan 188 eri
oppilaalta. Kirjoituksista vain muutama oppilas oli jattanyt paperin tyhjaksi tai oppilas oli jatkanut

vain toista lausetta. Vaikka tulokset analysoitiin ja kasiteltiin koulukoulukohtaisesti, nousi tuloksis-
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ta esiin samat asiat kaikista kouluista, maarat ja suhteet vain poikkesivat toisistaan. Myos kah-

desta eri nakokulmasta kirjoitetuissa lauseissa nousi lahes samat asiat esille molemmissa.

Olen jakanut tulokset kolmeen eri kohtaan Liikkuisin koulussa enemmén jos..., Liikkkumistani kou-
lupéivén aikana estéa... ja lhanteellinen koulupiha. Jokaisessa kohdassa nakyy tulokset kaikkien
koulujen osalta. Yhteisesti tuloksista kay ilmi, etta oppilaat liikkuisivat koulussa enemman mm.,
jos olisi enemman tai parempia liikuntavalineitd, olisi enemman tai parempia likuntapaikkoja, olisi
enemman likunta-aikaa ja olisi mieleista tekemista. Oppilaiden likkumista koulupaivan aikana
estaa mm. likuntapaikkojen ja -valineiden puute tai huono kunto, liian vahainen liikkunta-aika ja
se, ettei ole mieleista tai tarpeeksi tekemista. Ihanteellisessa koulupihassa esiintyi kaikissa kou-
luissa yhtena suosituimpana kiipeilytelineet. Lisaksi kiikut, ruutuhyppely ja trampoliini olivat 1ahes

jokaisessa koulussa useasti piirrettynd. Seuraavassa tuloksia koulukohtaisesti eriteltyina:

Liikkuisin koulussa enemmén jos...

Eteldinen koulu (kirjoituksia 26 kpl)

Oppilaat likkuisivat koulussa enemman, jos heilla olisi koulussa enemman liikunta-aikaa ja heilla
olisi mieleista tekemista. Liikkumisen maaraan vaikuttavat myos saa ja erityisesti liikuntapaikat ja
-valineet. Liikuntapaikkojen toivottiin olevan parempia ja likuntavalineita toivottiin enemman. Suu-
rin osa oppilaista (76 %) oppilaista toivoi jotakin uutta likuntavalinetta tai parempia likuntapaikko-
ja. Enemman likunta-aikaa toivottiin niin valituntien kuin liikkuntatuntienkin maaran lisaamisella.

Kolmasosa oppilaista likkuisi koulussa enemman, jos heilla olisi mieleista tekemista mm. koulus-
sa olisi erikoispaivia, uusia peleja, pelattaisiin mieleisia peleja ja yleensakin heilla olisi enemman

tekemista.

”...olisi jotain uutta pihalla esim. jotain uusia kitkkulautoja tai jotain.”

”...olisi erikoispéivid, jolloin liikkuis, joku innostais enemmén, olis,
et sais jotain kun olis kuukaudessa liikkkunu eniten.”
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Pohjoinen koulu (kirjoituksia 44 kpl)

Oppilaat liikkuisivat koulussa enemman, jos koulussa olisi parempia liikuntapaikkoja ja -vélineita
ja niita olisi enemman. Liikuntapaikkojen ja -valineiden vaikutus likkumiseen tuli nakyviin yli puo-
len (59 %) oppilaan kirjoituksessa. Lahes kolmasosa (30 %) oppilaista likkuisi koulussa enem-
man, jos koulussa olisi enemman liikunta-aikaa. Enemman liikunta-aikaa toivottiin pidemmilla ja
useammalla valitunnilla, useammalla liikuntatunnilla seka yleensakin toivottin enemman aikaa.
Koulussa liikuttaisiin lisaksi enemman, jos olisi mieleista ja enemman tekemista seka ei laiskotut-

taisi niin paljoa.
”...olisi suurempi kentté ja sali. Jos olisi enemmén vélineita

niin voisin liikkua vieldkin enemmén.”

”...Saatais enemmén vdlitunteja.”

Kirkonkylan koulu (kirjoituksia 35 kpl)

Oppilaiden likkumiseen koulupaivan aikana vaikuttavat eniten liikuntapaikat ja -valineet. Kaksi
kolmasosaa (66 %) oppilaista likkuisi koulussa enemman, jos olisi enemman ja parempia likun-
tapaikkoja seka enemman liikuntavalineitd. Muun muassa 26 % toivoi parempia Kiipeilytelineita,
saman verran oppilaita toivoi myds enemman kiikkuja. Oppilaat liikkuisivat koulussa myds

enemman, jos koulussa olisi pidemmat valitunnit ja saisi pyorailla kouluaikana.
”...olisi enemman lilkuntavélineitd kdytossa.”
”...Saisi ajaa pyoréilléd koulun pihassa.”
Itdinen koulu (kirjoituksia 19 kpl)
Oppilaat likkuisivat koulussa enemman, jos olisi mieleisté tekemistd, enemman likunta-aikaa ja
olisi uusia likuntavalineita. Puolet oppilaista likkuisi enemman, jos olisi mieleista tekemista, nel-

jasosa, jos olisi uusia valineita ja neljasosa liikkuisi enemman jos olisi enemman liikunta-aikaa.

”... olisi pitempié vélitunteja.”
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”...vélitunnilla pelattaisiin peleja sillé tavalla ettd moni on mukana.”

Liikkumistani koulupéivin aikana estaa...

Eteldinen koulu

Oppilaiden likkumista koulupaivan aikana estaa lahes samat asiat, jotka vaikuttavat likkumisen
lisaamiseenkin. Liikuntapaikkojen puute, likuntavalineiden puute, huonot liikuntapaikat ja huonot
likuntavalineet olivat suurimmat syyt, mitka estivat oppilaita likkumasta koulupaivan aikana. Li-
saksi se, ettei ole mieleista tekemista ja tarpeeksi tekemista, olivat esteena oppilaiden likkumisel-

le. Myds saa, toiset inmiset ja oma mielentila vaikuttivat oppilaiden liikkumattomuuteen.

”...epétasainen j&é ja huonot maalit. Kiipeilytelineet ovat liian pienet.
Kiikkuja voisi olla enemmén.”

”... kun vélitunneilla ei pelata niin paljon oman mielen mieluisia peleja.”

Pohjoinen koulu

Pohjoisen koulun oppilaiden liikkumista koulupaivan aikana estaa liikuntapaikkojen ja -valineiden
puute, huonot liikuntavalineet ja liikuntapaikat, vahainen liikunta-aika, ei mieleista ja liian vahan
tekemistd seké laiskuus, vasymys ja muut oppitunnit. Lahes kolmasosan (30 %) oppilaan mieles-
ta likuntapaikat ja -valineet olivat esteena heidan likkumiselle mm. niiden huonouden seka pien-
ten tilojen vuoksi. Vahainen liikunta-aika mm. lyhyet valitunnit ja liian vahan liikuntatunteja olivat

neljasosan oppilaan mielesta esteena heidan likkumiselle koulupaivan aikana.

”...koulussamme on liian pieni likuntasali. Se on pienempi kuin
pienehkd luokkamme.”

”.. likuntatuntien véhyys ja lyhyet vélitunnit.”

Kirkonkylan koulu

Liikuntapaikat ja -valineet olivat myds Kirkonkylan koulussa yleisimmat syyt, mitka estivat oppilai-

ta likkumasta koulupaivan aikana. Kolmasosa oppilaista oli tata mielta. Vahainen aika niin vali-
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tunneilla kuin likuntatunneillakin olivat myds esteena likkumiselle koulupaivan aikana. Lisaksi se
ettei ole mieleista tekemista tai tekemista on liian vahan, saa ja se ettei jaksa, estavat oppilaita

likkumasta koulupaivan aikana.

”...ettd olen kyllastynyt peleihin, joita pelaan kavereitteni kanssa.
Olisi mukava kokeilla jotain muuta pelid, mutta eihdn me keksita mitédén.”

”...véhainen méaaré likkumiseen tarkoitettuja vélineita”

Itainen koulu

Perati puolet koulun oppilaista oli sita mieltd, etta heidan liikkumista koulupaivan aikana estaa
liian vahainen likunta-aika. Joko valitunnit ovat liian lyhyit tai likuntatunteja on lian vahan ja
muita oppitunteja likaa. My0s se, etta pelataan tosissaan, laiskuus, vasymys, saa, kotitehtavat ja

toisten haluttomuus osallistua ovat esteena oppilaiden likkumiselle.
”.. Joidenkin haluttomuus. Eli jos ollaan kokoamassa pelié niin pienié
ei esim. tule paljoo.”

”...liian lyhyet vélitunnit, liian véhén vapaa-aikaa.”

28



Ihanteellinen koulupiha

sz RoMPPod

KUVIO 2. Oppilaiden piirustuksia

Oppilaiden piirtamissa ihanteellisissa koulupihoissa esiintyi kaikkien koulujen piirustuksissa hyvin
paljon samoja asioita. Eniten piirrettyja asioita lahes kaikissa kouluissa olivat mm. kiikut, Kiipeily-

telineet, ruutuhyppely ja trampoliini (kuvio 3).
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KUVIO 3. Koululaisten piirustuksissa esiintyneet yleisimmét asiat (kpl)

Etelainen koulu (piirustuksia 15 kpl)

Oppilaiden ihanteelliseen koulupihaan kuului mm. trampoliini, liukumaki, ruutuhyppelyruudut,
kiipeilytelineita, jalkapallokentta, pomppukeinu, voimistelutanko, golf, estehyppyrata, tenniskentta,
juoksurata ja karuselli. Eniten eli kolmasosalla oppilaista ihanteelliseen koulupihaan kuului tram-

poliini. My6s liukumaki oli kolmasosalla oppilaista ihanteellisessa koulupihassa (kuvio 4).
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ETELAINEN KOULU
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KUVIO 4. Eteléisen koulun oppilaiden piirustuksissa esiintyneet asiat

Pohjoinen koulu (piirustuksia 17 kpl)

Oppilaiden ihanteelliseen koulupihaan piirrettiin mm. jalkapallokentta, kiikut, Kiipeilyteline, trampo-
liini, urheilukentta, pomppulinna, uintipaikka, esteita, kaukalo, leikkimokki, pituushyppypaikka, wc,
tenniskentta, koripallokentta, leuanvetoteline, hevonen ja labyrintti. Useimmin ihanteelliseen kou-
lupihaan oli piirretty jalkapallokentta (6kpl) ja kiikkuja (5kpl). Myos trampoliini, urheilukentta ja
pomppulinna oli piirretty enemman kuin kerran (kuvio 5).

31



Leuanvetoteline

Tenniskentta

Kaukalo

Pomppulinna

Kiipeilyteline

Jalkapallokentta

POHJOINEN KOULU

Labyrintti |
Hevonen |

Koripallokentta |
WC |
Pituushyppypaikka |
Leikkimokki |

Esteita |
Uintipaikka |

Urheilukentta |

Trampoliini |

Kiikut |

KUVIO 5. Pohjoisen koulun oppilaiden piirustuksissa esiintyneet asiat (kpl)

Kirkonkylan koulu (piirustuksia 15 kpl)

Oppilaiden ihanteellisiin koulupihoihin oli piirretty yhteensa 30 eri asiaa. Piirustuksissa esiintyi
mm. kiikkuja, kiipeilytelineita, koripallokentta, hyppynaruja, tervapatarajat, ruutuhyppely, trampo-
liini, jalkapallokentta, liukumaki, renkaat, pomppulinna ja puolapuut. Lahes puolessa piirustuksis-
sa esiintyi kiikkuja, kolmasosassa esiintyi Kiipeilyteline, noin viidesosassa koripallokentta, hyp-

pynaru, ja tervapata. Lisaksi 4-6 kertaa esiintyi ruutuhyppely, trampoliini, jalkapallokentta ja liu-

kumaki (kuvio 6).
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KIRKONKYLAN KOULU
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KUVIO 6. Kirkonkylén koulun oppilaiden piirustuksissa esiintyneet asiat (kpl)

Itdinen koulu (piirustuksia 15 kpl)

Oppilaiden ihanteelliseen koulupihaan piirrettin- mm. ruutuhyppely, liukuméki, kiipeilytelineita,
koripallokoreja, painonnostajia, kiikkuja, puumajoja, trampoliini, naruhyppelyd, jalkapallokentta,
nyrkkeilijat ja lentopalloilija. Piirustuksissa esiintyi eniten ruutuhyppely ja liukumaki, kiipeilytelineet

seka koripallokorit, kiikut ja painonnostaja (kuvio 7).
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ITAINEN KOULU
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KUVIO 7. Itdisen koulun oppilaiden piirustuksissa esiintyneet asiat

5.4 Kehittamistyon toteutuminen

Kun idea kehittamistyon tekemisesta oli tullut ja kaikkien siihen osallistuvien tahtotila sen toteut-
tamiseen oli selvitetty, alkoi itse kehittamistyd kevaalla 2012. Aluksi selvitin teoriapohjaa koulu-
paivan liikunnallistamisesta, mita sen eteen on jo muualla tehty ja miten sita voisi kehittaa. Seu-
raavaksi kartoitin koulujen nykytilaa keskustelemalla kunkin koulun rehtorin ja opettajien kanssa.
Selvitin mitd kouluissa on aikaisemmin tehty koulupaivan likunnallistamiseksi ja mihin toimenpi-
teisiin koulu on valmis ryhtymaan. Koska olin perehtynyt jo etukéteen teoriatietoon, pystyin jo
tassa vaiheessa esittamaan esimerkkeja mita toimenpiteité voisi kouluissa tehda. Kehittamistyo-
hon osallistuneiden koulujen liikuntakulttuurin nykytila oli hyvin vaihteleva, johtuen mm. tiloista,
valineista ja koulukuljetuksista, joten jokaista koulua oli kasiteltdva erikseen. Koulut ja opettajat
olivat hyvinkin kiinnostuneita liikunnallisuuden kehittamisesta, ja jo ensi keskusteluissa nousi esiin
monia hyvia kehittamisideoita. Halusin saada myos oppilaat osallistettua koulupaivan likunnalli-
suuden kehittamiseen, joten kerasin aluksi myds oppilaiden ajatuksia ja ideoita kehittamisesta
piirustusten ja kirjoitusten avulla toukokuussa 2012. Ennen aineistonkeruuta oppilailta keskustelin

34



kunkin koulun opettajien kanssa miten oppilaiden kirjoitukset ja piirustukset ohjeistetaan ja mihin
niita tullaan kayttamaan. Tata ennen kysyin myos sivistysosaston osastopaallikolta luvan aineis-
tonkeruuseen. Tarinat ja kuvat pyydettin tekemaan nimettomina ja jokainen sai kirjoittaa niin
pitkasti tai lyhyesti kuin halusi, paperin sai jattdad myos tyhjaksi. Opettajat suorittivat aineistonke-
ruun oppitunnin aikana, kirjoittivat lauseenalut taululle ja jokainen oppilas sai tyhjan paperin johon
jatkoi lauseita. Keréatyt aineistot opettajat toimittivat minulle. Seuraavaksi aloin kasittelemaan op-
pilailta saatuja aineistoja. Kasittelin koko ajan jokaista koulua erikseen, kuten myds molempia
kirjoituksia ja piirustuksia. Kaikki aineistot kasittelin sisallonanalyysilla. Tein siis yhteensa 12 eri

sisallonanalyysia.

Oppilailta saadun aineiston, opettajien ajatusten ja teorian pohjalta laadin kaikille kouluille omat
toimintasuunnitelmaehdotelmat (liite 1). Toimintasuunnitelmissa jaoteltiin toimenpide-ehdotukset
koulupéivan liikunnallistamiseksi n. 10 eri kohtaan riippuen koulusta. Toimenpiteitd esitettiin mm.
valituntilikuntaan, koulutuksiin, hankintoihin, kerhotoimintaan, koulumatkaliikuntaan, vélituntilii-
kuntaan, istumisen vahentamiseen oppitunneilla ja oppilaiden osallistamiseen. Heti koulujen al-
kaessa elokuussa, kavimme yhdessa koulujen rehtoreiden kanssa toimintasuunnitelmaehdotuk-
set lapi, jotta koulut paasisivat heti toteuttamaan suunnitelmia. Suunnitelmat oli laadittu ajatellen
kyseistad koulua eli mita juuri sielld koulussa voitaisiin toteuttaa. Suunnitelmat sisalsivat paljon
ideoita eika kaikkia ehdotuksia ollut tarkoitus toteuttaa heti kerralla, vaan ehdotukset oli tarkoitus
olla virikkeena ja niista oli tarkoitus koulujen valita itselle sopivimmat toimintamuodot. Jokainen
koulu paatti siis itse mita toimenpiteita alkoivat toteuttaa ja kuinka paljon. Tein myos kaikille kou-
luille valmiiksi materiaaleja mm. taukojumppaa, aamunavauksia ja valituntilikuntaa varten, jotta

toiminnot saataisiin mahdollisimman nopeasti ja vahalla vaivalla kaynnistettya.

Oppilaiden kirjoituksista ja piirustuksista tehtyja sisallonanalyysien tuloksia opettajat hyodynsivat
heti syksylla liikuntavalinetilauksia tehdessaan. Erilaisia muita toimenpiteitéd toteutettiin pitkin syk-
sya vajaan neljan kuukauden ajan, mm. koulutuksia tilattiin, valineitd hankittiin, likuntakerhot
kéynnistyivat, tehtiin uusia likuntapaikkoja, pidettiin likunnallisia aamunavauksia, pidettiin ohjat-
tua valituntilikuntaa, pidettiin taukojumppaa tunneilla ja kaytettiin tunneilla jumppapalloa istuime-
na seka tasapainolautaa hyddynnettiin. Osa toimenpiteista on viela vireilla, kun menee aikansa
ettd ne saa toteutettua. Joulukuun alussa pidimme arviointi- ja palautekeskustelun kaikkien koulu-
jen rehtoreiden kanssa heidan koulunsa koulupaivan likunnallistamisen toteutuksesta. Palaute-

keskusteluun osallistui kolmen koulun rehtorit/yhdysopettaja ja mina. Sivistysosaston osastopaal-
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likkd ja yhden sivukylan koulun rehtori eivat paasseet osallistumaan. Kirjasin keskustelussa
nousseet asiat ylos mm. kouluilla tehdyt toimenpiteet ja hyvat seka huonot kokemukset. Kaiken
varalta nauhoitin myos koko keskustelun. Ennen palaveria olin pyytanyt kouluilta jo aikaisemmin
kirjallisena mita toimenpiteita kouluissa oli tehty, jotta palaverissa ei tarvitsisi alkaa toimenpiteita
enaa muistelemaan ja aikaa saastyisi paremmin keskusteluun. Koulut olivatkin kirjanneet toimen-
piteensa valmiiksi paperille, joten padsimme suoraan asiaan. Oppilaiden mielipiteita heidan ko-
kemuksistaan kartoitin palautekyselylla kunkin koulun 3.-luokkalaisille. Kolmasluokkalaiset valitsin
palautteenantajiksi siksi, etta heilla on jo ennestaan kokemusta kouluelamasta ja viela hetki aikaa
alakoulussa, jossa he voivat mahdollisesti nauttia vield lisaa tdman kehittamistyon tuloksista.
Yhdysluokilla palautteen antoivat seka 3.- ettd 4.-luokkalaiset. Oppilaat antoivat palautteen kir-
jaamalla tyhjalle paperille positiiviset ja negatiiviset asiat tehdyista toimenpiteista. Taulukossa 2

esitella@n kehittamistyon toteutunut aikataulu.
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TAULUKKO 2. Kehittdmistyén aikataulu

KUUKAUSI AIHE OSALLISTUJAT MENETELMAT
Huhtikuu Kehittamistyon idea ja Kehittamistyon tekija, | Keskustelut
2012 koulujen tahtotilan kartoitus | koulujen rehtorit
Toukokuu Aineistonkeruu Koulujen Keskustelu, muistio,
2012 rehtorit/opettajat, elaytymismenetelma
oppilaat kirjoitukset, piirustukset
Kesa- Aineistojen analyysi Kehittamistyon tekija | Sisallonanalyysi,
heinakuu sisallonerittely
2012
Heindkuu Toimintasuunnitelmien Kehittamistyon tekija | Toiminnan konkreettista
2012 tekeminen suunnittelua
Elokuu 2012 | Toimintasuunnitelmien Kehittamistyon tekija, | Keskustelut
viimeistely koulujen rehtorit
Elo- Toimintasuunnitelmien Kehittamistyon tekija, | Erilaiset toiminnot
marraskuu | toteuttamista ja seurantaa koulut ym.
2012 yhteistyotahot
Marraskuu | Opettajien arviointi ja palaute | Kehittamistyon tekija, | Arviointi- ja palautekes-
2012 koulujen rehtorit kustelu, muistio,
nauhoitus
Joulukuu Oppilaiden palaute 3—4-luokan oppilaat | + ja - paperille
2012
Tammikuu Hyvien kaytantojen Kehittamistyon tekija, | Oppilaiden ja opettajien
2013 |6ytaminen koulut ym. palautteista
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6 KEHITTAMISTYON TULOKSET

Koko kehittamisprosessin aikana syntyi monenlaisia tuotoksia, tuloksia ja kehittamisideoita. Tama
kehittamistyo sai alkuunsa pitempiaikaisen kehittamisprosessin, joka jatkuu edelleen tdman opin-
naytetyon paattymisen jalkeenkin, joten tassa vaiheessa ei viela tieda kaikkea mita tama kehitta-
mistyo tuottaa. Taman kehittamistyon aikana syntyneita tuotoksia ovat kaikkia materiaalit, jotka
tein opettajille koulupaivan liikunnallistamista helpottaakseen, mm. taukojumppapelikortit, valmiit
taukojumpat, leikkiohjeita ja kuntopolkukuntopiiriohjeet. Lisaksi tuotoksena syntyi kaikille neljalle
koululle omat toimintasuunnitelmat, joissa on paljon ideoita koulupaivan liikunnallisuuden toteut-
tamiseen huomioiden kunkin koulun erityispiirteet. Tuotoksena syntyi myos oppilaiden piirustuk-
sista ja kirjoituksista tutkimustuloksia, joita hyodynnettiin koulupaivan liikunnallistamista suunnitel-
taessa. MyoOs koulut itse saivat tehtya paljon uutta, mm. rakensivat liikuntapaikkoja (pihagolf,

esteradat).

Kouluille laadittujen toimintasuunnitelmien toimenpiteita koulut kokeilivat vajaan neljan kuukauden
ajan. Suunnitelmien toteutumisesta ja toimenpiteiden toimivuudesta antoivat arvioin niin opettajat,
oppilaat kuin kehittamistyon tekijakin. Palautteiden mukaan koulupaivan likunnallistamisen valit-
tomina tuloksina koulut I0ysivat juuri omalle koululle sopivia hyvia kaytantoja, joilla voidaan paran-
taa koululaisten fyysista aktiivisuutta. Jokaiselle koululle I6ytyi ainakin yksi hyva kaytanto, jota on
tarkoitus jatkaa tulevaisuudessakin. Muun muassa valkkaritoiminta ja sitd kautta uudet pelit ja
ohjattu valituntilikunta, jumppapallot istuimina tunneilla, tasapainolaudan kaytto, uusien valinei-
den hankinta oppilaiden toiveiden mukaan, likunnalliset aamunavaukset, liikuntakerhot ja likunta
palkintona kun sai tehtavéat tehtyd, olivat olleet toimivia toimenpiteitd niin osan opettajien kuin

oppilaidenkin mielesta.

Opettajien mielesta liikunnallisuus koulupaivan aikana kasvoi kehittdmistyon aikana. Lisaksi opet-
tajat olivat huomanneet koulussa ja jo nain pienen ajan kuluessa (4 kk) likunnan vaikutuksia kou-
lutydskentelyyn mm. sen tuoneen rauhaa myds muille oppitunneille. Kaiken kaikkiaan koulujen
kokemukset olivat niin positiivisia, etta jokainen koulu halusi myds jatkaa koulupaivan liikunnallis-

tamista tdman kehittamistyon jalkeenkin ja heilld oli jo uusia suunnitelmia tulevaan.
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7 KEHITTAMISTYON ARVIOINTI

7.1 Tavoitteiden saavuttaminen

Taman kehittamistyon tarkoituksena oli laatia kaikille Viereman alakouluille omat toimintasuunni-
telmat koulupéivan likunnallistamiseksi ja vieda suunnitelmat kaytantoon. Tavoitteena oli, etta
edes osa koulupaivan liikunnallistamiseksi tehdyista kaytannaista tulisi pysyviksi ja néin vakiinnut-
taa kouluihin likunnallinen toimintakulttuuri ja lisata koululaisten fyysista aktiivisuutta. Kehittamis-
tyon tavoitteet saavutettiin varsin hyvin. Kaikki nelja koulua osallistuivat niin koulupaivansa liikun-
nallistamisen suunnitteluun kuin toteuttamiseenkin kiitettavasti. Vaikka aikataulu oli tiukka, suun-
nitellussa aikataulussa pysyttiin ja useita toimenpiteita ehdittiin ajanjakson aikana kokeilla. Kaik-
kia suunniteltuja toimenpiteita ei saatu viela toteutettua, osin johtuen muiden tahojen kiireista,

mutta namakin suunnitelmat on tarkoitus toteuttaa kevaan 2013 aikana.

Laadittuja toimintasuunnitelmia toteutettiin kouluilla eri tavoin, osalla kouluilla enemman, osalla
vahemman. Jokaisella neljalla koululla kiinnitettiin kuitenkin normaalia enemman huomiota koulu-
paivan aikaiseen liikuntaan ja se nakyi kaikkien koulujen toiminnassa. Jokainen koulu 16ysi jonkun
toimivan kaytannon heidan omalle koululleen, jota on tarkoitus jatkaa tulevaisuudessakin. Koulu-
laisten fyysinen aktiivisuus lisdantyi ja sen vaikutukset nakyivat jo nyt mm. rauhallisuutena mui-
den oppituntien aikana. Lisaksi kiinnostus koulupaivan aikaiseen likunnan kehittdmiseen jatkui ja
sitd on tarkoitus jatkaa edelleen kaikilla kouluilla. Monella koululla oli jo uusia ideoita ja ajatuksia

mita he aikovat tehda koulupaivan liikunnallistamiseksi myds tulevaisuudessa.

7.2 Osallistujien arviointi kehittamisprosessista

Opettajien arvioita ja palautetta kehittdmisprosessista kerésin yhteisessa loppuarviointi- ja palau-
tekeskustelussa, jonka pidimme marraskuun lopulla kolmen koulun rehtorin kanssa. Yhden kou-
lun rehtori ei paassyt palaveriin paikalle, joten han toimitti tiedot minulle kirjallisesti ja puhelimitse.
Ennen yhteista palaveria pyysin koulujen rehtoreita kijaamaan valmiiksi paperille heidan koululla
tehdyt toimenpiteet koulupaivan liikunnallistamiseksi seka kysymaan myos muiden opettajien
mielipiteita kehittamistyosta. Yhteisen keskustelumme pohjaksi olin miettinyt valmiita kysymyksia,
joista keskustelimme, lisaksi keskustelussa tuli esille paljon muitakin asioita. ltse kirjasin keskus-
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telussa nousseet tarkeat asiat ylos ja lisaksi nauhoitin koko keskustelun. Opettajien kokemukset
prosessista olivat padosin positiivisia. Opettajien mielesta liikunnallisuus oli lisdéntynyt kouluissa
toimenpiteiden johdosta. Liikuntaan panostaminen nakyi my0s positiivisena kayttaytymisena muil-
la oppitunneilla. Opettajien mielesta kehittdmistydn tekijan eli minun vierailut olivat aina inspiroi-
neet ja innostaneet koulua paneutumaan asiaan lisaa ja heidan mielesta minun pitaisikin kayda
joka kuukausi kouluilla vahan heréattelemassé ja kertomassa uusia ideoita. Opettajat nékivat myds
oppilaiden osallisuuden niin suunnittelu- kuin toteutusvaiheessakin hyvana asiana. Kaikkien uusi-
en toimintojen juurruttaminen kaytantoon ei kuitenkaan ollut aina niin helppoa ja osa toimenpiteis-
ta oltiinkin todettu epasopiviksi heidan koululleen ja sita ei oltu jatkettu. Osa toimenpiteista toimi
hyvin toisella koululla, kun se toisessa koulussa ei ollut toiminut ollenkaan. Lisaksi vaikka osa
toimenpiteista oli alussa toiminut hyvin, oli lasten innostus hiipunut jonkun ajan kuluessa kivaan-
kin asiaan. Kaikilla kouluilla jai viela odotuksia tulevaan koulupaivan likunnallistamiseen ja kaikki
koulut olivat yhta mielta, etta likunnallistamista jatketaan ja yhdessa haetaan avustusta lasten ja

nuorten koululiikunnan kehittamiseen.

Oppilaiden arvioita koulupaivan liikunnallistamisesta kerasin kaikkien koulujen 3—4.-luokkalaisilta.
Osalta koululta vastasivat vain 3.-luokkalaiset ja osalta 3—4.-luokkalaiset, jos kyseessa oli yhdys-
luokka. Yhteensa vastauksia tuli 42 eri oppilaalta. Valitsin palautteenantajiksi 3—4.-luokat siksi,
koska he ovat alakouluikaisista keski-ikaisia, heilla on jo tarpeeksi kokemusta muusta kouluela-
masta ja taman kehittamistyon vaikutuksia he voivat kokea viela myohemminkin ollessaan ala-
koulussa. Koulut kerasivat itse palautteen oppilailtaan, palautteenkeruun ohjeistin mina opettajille.
Oppilaiden tuli kirjata tyhjalle paperille plussat ja miinukset eli mitk& asiat olivat heidan mielesta
hyvia koulupaivan liikunnallistamisessa ja mitka huonoja. Palaute tehtiin nimettomana ja vastaa-
minen oli vapaaehtoista eli paperin sai jattad myds tyhjaksi. Ennen palautteenantoa ohjeistin
opettajia viela kertaamaan oppilaille mitd asioita heidan koulussa oli syksyn aikana tehty koulu-
paivan liikunnallistamiseksi. Oppilaiden arvioit kehittamistyosta olivat myds paaosin positiivisia.
Suurin osa tehdyista toimenpiteista koettiin hyviksi. Tosin mielipide-erojakin oli, eli minka toinen
oli kokenut hyvaksi, oli se toisesta oppilaasta ollut huono juttu. Osasta oppilaista mm. valkkari-
koulutus, taukojumpat, pingispGytavuorot ja likuntakerhot olivat hyvia juttuja, osasta oppilaista ne
eivat olleet niin kivoja. Mm. uudet valineet, jumppapallot ja tasapainolauta mainittiin vain kivoina

asioina. Edelleen osa oppilaista toivoi palautteessaan pidempia valitunteja ja liikuntatunteja.
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7.3 Oma arvio kehittamisprosessista

Kehittamisprosessi sujui mielestani lahes suunnitelmieni mukaan. Koulut lahtivat innolla mukaan
koko kehittamisprosessiin, sen suunnitteluun ja toteuttamiseen. Kehittamistyon alussa oli itsella
hieman pelkoa, etta aiheutuukohan kehittamistyosta kouluille likaa vaivaa kun niin paljon asioita
yritetaan saada toimimaan kerralla, mutta jokaisen yhteisen tapaamisen ja keskustelun jalkeen
olin kuitenkin vakuuttunut ettd koulut ovat hommassa taysilld mukana. Jokainen koulu sai vapaat
kadet toteuttaa suunnitelmia, ja koulut toteuttivatkin niita kukin omalla tavallaan. Oppilaat saatiin
osallistettua hyvin seké kehittamistyon suunnitteluun etta toteutukseen. Oppilaiden toiveita paas-
tin myos toteuttamaan, joten heidan mielipiteitdén ei kysytty turhaan ja heillekin tuli varmasti
tunne ettd heita kuunnellaan. Koska toimenpiteita oli tarkoitus alkaa toteuttamaan mahdollisim-
man pian koulun alkamisen jalkeen, tein opettajille valmiita materiaaleja tarjolle paljon, jotta toi-
menpiteet olisi mahdollisimman vaivaton kaynnistaa. Tama osoittautui hyvaksi ratkaisuksi ja kaik-
ki koulut halusivat ottaa kaikki tekemani materiaalit kayttdonsa. Lisaksi kaikille kouluille lahjoitta-
mani jumppapallot ja tasapainolaudat olivat osoittautuneet paasaantoisesti toimiviksi asioiksi
niissa kouluissa joissa ne oli uskallettu ottaa kayttoon, osa kouluista oli jattanyt niita kokeilematta
pelaten niiden aiheuttavan hairiota. Kaikkien toimenpiteiden toteutumista seurasin itse pitkin syk-
sya ja arvioin tyon etenemista koko ajan. Olin kouluihin yhteydessa melko usein, valitin heille
tietoa liikunnasta ja jarjestelin asioita. Hanke eteni mielestani hyvin pitkin matkaa ja oli mukava
huomata miten asiat etenivat koko ajan. Niin kuin opettajat itsekin totesivat, uuden asian sisallyt-
taminen koulupaiviin ei aina suju niin mutkattomasti, varsinkin kun koulupaivat ovat melko kiireisia
ja opettajilla paljon muitakin asioita hoidettavanaan. Lisaksi kun kehittamistyon toteutuksessa
tarvittin monen tahon yhteistyota, ei kaikkia toivottuja asioita saatu toteutettua suunnitellussa
aikataulussa vaan osa suunnitelmista piti siirtaa toteutettavaksi myohempaén ajankohtaan. Opet-
tajien oma aktiivisuus ja kiinnostuneisuus vaikutti paljon siihen mihin kaikkiin toimenpiteisiin kukin
luokka 1ahti mukaan, joten opettajien ymmarrysta likunnan tarkeydesta pitéisi kasvattaa entista

enemman, jotta saataisiin koulu koulun toimintakulttuurin muutos aikaiseksi.

Tassa kehittamistyossa yritettiin saada melko paljon uusia asioita kerralla toteutetuksi, mika ei
pitemman ajan kannalta ole ihanteellista. Nyt kun eri toimenpiteita on testattu, voi koulut keskittya
kerralla aina yhteen asiaan ja yrittdé saada rauhassa aina yhden asian toimimaan kunnolla. On
selvaa, etta lapset kyllastyvat kivaankin asiaan, joten silloin siita kannattaa pitaa tauko ja ottaa se

uudelleen kaytantoon jonkun ajankuluttua.
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7.4 Tutkimusosan eettisyys ja luotettavuus

Ihmistieteisiin luettavien tutkimusalojen eettiset periaatteet voidaan jakaa kolmeen ydinasiaan:
tutkittavan itsemaaraamisoikeuden kunnioittamiseen, vahingoittamisen valttamiseen seka yksityi-
syyteen ja tietosuojaan (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009). Lapsia koskevan tutkimuksen
eettiset kysymykset voidaan Lehtisen (2000, 48-49) mukaan jaotella kolmeen ydinasiaan: infor-
moidun suostumuksen saamiseen, luottamuksellisuuteen ja suojeluun. Tutkimukseen osallistuval-
la on oikeus saada riittavasti tietoa tutkimuksen sisallosta ja tavoitteesta ja tutkittavalla on oikeus
itse paattaa osallistuuko tutkimukseen ja myds oikeus milloin tahansa keskeyttaa osallistumisen-
sa. Luottamuksellisuuteen sisaltyy yksityisyyden kunnioittaminen tutkimukseen osallistuessaan,
esimerkiksi luokkatilanteissa tapahtuvassa tiedonkeruussa on huomioitava myos se, etta lapset
saavat tuottaa tietoa toisiltaan rauhassa. Luottamuksellisuuteen kuuluu myos lapsia kunnioittava
suhtautuminen. Suojelu mahdollisilta vahingoilta tutkimuksen aikana ja sen seurauksena edellyt-
taa herkkyytta tutkijalta huomata lasten yksildlliset tunteet ja tilanteet. (Lehtinen 2000, 48-49.)
Tutkimukseni yksi oleellisimmista asioista, jotka piti huomioida eettisesti, oli siis alaikaisten tutki-

minen.

Yksi keskeinen eettinen periaate tutkimuksissa on vahingoittamisen valttaminen (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2009). Erityisesti lapsiin litetdan usein haavoittuvuus ja riippuvuussuhteessa
oleminen ja lasten tutkiminen herkistaakin eettisille pohdinnoille normaalia enemman. (Nikander
& Zechner 2006, 516.) Lasten haavoittuvuus pohjautuu niin fyysiseen heikkouteen kuin kokemus-
ten puutteeseen seké kasitteellisen kehityksen tasoon (Hill 2005, 62). Strandell (2005, 35) painot-
taa lasten rakenteellista haavoittuvuutta, joka liittyy lasten ja aikuisten valiseen valta- ja auktori-
teettisuhteeseen. Suojelun nimissa lapset herkasti erillistetdan ja heille ei anneta mahdollisuutta
osallistua ja vaikuttaa heita itsedan koskeviin asioihin (Strandell 2005, 35). Yksi keskeisimmista
kehittdmistyoni periaatteista olikin, ettd kun lapsille ja nuorille suunnitellaan jotakin, heiltd my6s
kysytaan asiasta mielipidetta ja kun kysytaan mielipiteita, ollaan myos valmiita niité toteuttamaan.
Helavirran (2011, 80) mukaan lasten tuottaman hyvinvointitiedon ahtékohtana onkin, etta lapset
tunnustetaan oman eldmansa tiedon tuottajina ja heille annetaan mahdollisuus olla osallisina
tiedontuottamisessa joko asiantuntijoina, asiakkaina tai kansalaisina. Suomen perustuslain 6 §:n
3 momentin mukaankin lapsien tulee saada vaikuttaa heitd itsedan koskeviin asioihin kehitystéén

vastaavasti. Tama oikeus turvataan myos YK:n lapsen oikeuksien sopimuksen 12 artiklassa. Kun
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lapsenhuoltolain (361/1983) 4.1 §:n mukaan huoltajalla oikeus paattaa lapsen henkildkohtaisista

asioista, ei naiden saadosten yhteensovittaminen ole aina helppoa.

Tutkimusta tehdessa erityisesti nousee esille kysymys milloin kysya lasten huoltajilta lupa lapselle
osallistua tutkimukseen ja milloin sita ei tarvita. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ehdotuksen
mukaan ei voida aina olettaa, etta lasten huoltajilta pitaisi pyytaa erillinen lupa tutkittaessa ala-
ikaisia. Lastenhan tulee saada vaikuttaa heita itseaan koskeviin asioihin. Toisekseen huoltajan ja
alaikaisen valilla voi olla arvo- ja eturistiriitoja, jolloin huoltajan luvan kysyminen voi vaarantaa
kattavan tutkimustiedon saamista. Lisaksi on tutkimuksia, joissa ei ole riskeja ja huoltajan luvan
kysyminen voi olla hankalaa. Kouluissa tehtavat tutkimukset voidaankin usein toteuttaa osana
normaalia koulupdivaa. Mikali tutkimus toteutetaan osana koulun normaalitoimintaa ja koulun
rehtorin mielesta tutkimuksesta on koululle hydtya, tutkimuksen toteuttamiseen ei tarvitse pyytaa
huoltajan lupaa. Esimerkiksi aineistonkeruut, joiden yhteydessa ei tallenneta yksildityja tunniste-
tietoja eli lasta ei voida tunnistaa, voidaan toteuttaa ilman huoltajan erillista lupaa. Riippumatta
siita, onko tutkimukseen pyydetty huoltajan suostumus, tutkijoiden on noudatettava alaikaisen
itsemaaraamisoikeutta ja vapaaehtoisuuden periaatetta tutkimuksessaan. (Tutkimuseettinen neu-
vottelukunta 2009.) Kehittdmistyoni tutkimuksessa kysyin sivistysosaston osastopaallikolta lupaa
toteuttaa tutkimus Viereman alakouluissa. Osastopaallikon mukaan erillista lupaa vanhemmilta ei
tarvittu, koska se voitiin toteuttaa osana koulupaivaa, siita olisi kouluille hyotya ja oppilaita ei voi-
taisi aineistosta erikseen tunnistaa. Hyvan kaytannon mukaisesti oppilaiden vanhempia kuitenkin

informoitiin tutkimuksesta mm. vanhempainiltojen yhteydessa.

Erityisesti juuri laadullisessa tutkimuksessa tunnistamattomuuskysymykset nousevat esille, kun
tutkittavia ei useinkaan kasitella vain lukuina ja keskiarvoina kvantitatiivisen tutkimusotteen ta-
paan (Helavirta 2011, 50). Yksityisyyden suoja kuuluu Suomen perustuslailla suojattuihin oikeuk-
siin ja on myods tutkimuseettisesti tarked periaate. Jokaisessa tutkimuksen vaiheessa, aineistojen
keruun, kasittelyn ja tulosten julkaisemisessa on huomioitava erityisesti tietosuoja. Laadullisten
tutkimusten julkaisuissa esitettavat suorat aineisto-otteet on arvioitava erikseen tunnistamisen
nakokulmasta, mita epasuoria tunnisteita julkaistavan otteen yhteyteen jatetaan, mita yleistetaan
ja mité ei julkaista lainkaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2009.) Taméan tutkimuksen aineis-
tonkeruussa mitaan tunnistetietoja ei tallennettu ja keréatty, seka piirustukset, kirjoitukset kuin

loppuarviointikin tehtiin nimettomina. Kaikista oppilaitten tuottamista materiaaleista, jotka on jul-
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kaistu tassa raportissa, olen viela erikseen opettajilta tarkistanut voiko ne nain tahan raporttiin

laittaa.

Tutkimuksessa on yritettava valttaa virheita. Kaikissa tutkimuksissa tuleekin arvioida tutkimuksen
luotettavuutta. (Hirsjarvi 2009, 231.) Kuten jo aikaisemmin tuli esille, Perustuslain mukaan lasten
tulee saada vaikuttaa omiin asioihin kehitystdén vastaavasti. Tutkijan on tarkoin mietittava lapsille
sopivia tutkimusstrategioita ja —-menetelmia ja tutkimusaineiston kasittelya (Lehtinen 2000, 48).
Kuten missa tahansa tutkimuksessa myos lapsia tutkittaessa heita on kohdeltava arvostavasti ja
tutkimusjulkaisuissa kirjoittamistyylin oltava tutkittavia kunnioittava (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2009). Lasten kognitiivisilla taidoilla on vaikutusta siihen miten lapset voivat tuottaa tietoa ja
miten heiltd tietoa saa. Osa metodeista vaatii lapsilta kirjoitus- ja lukutaitoja, joten nailla metodeil-
la ei saada niin hyvin kerattya tietoa aivan pienimmilta. Kuitenkin pienten lasten mielikuvitukselli-
suus voi tuoda erilaisia tietdmisen mahdollisuuksia mm. kerrottujen elaytymismenetelmatarinoi-
den kautta. (Helavirta 2011, 82.) Tutkimuskohteina tassa tutkimuksessa olivat alakouluikdiset
lapset. Aarnoksen (2010, 178) mukaan elaytymismenetelméat kehyskertomuksineen sopivat noin
yhdeksanvuotiaille ja heita vanhemmille lapsille. Toisaalta myos piirrokset erillisind aineistona
ovat hyvia ilmaisukeinoja lapsille. (Aarnos 2010). Piirustukset valitsin aineistonkeruumenetelméak-
si aivan pienimmille koululaisille juuri sen takia, etta se sopi seka omasta mielestani etta kirjalli-
suudenkin mukaan paremmin taman ikaisille lapsille kuin kirjoitukset. Elaytymismenetelmatarinat
taas sopivat isompien koululaisten ajatusten kartoittamiseen hyvin. Tassa tutkimuksessa kirjoi-
tuksia kirjoittivat siis vain 3-6 luokan oppilaat ja alemman luokan oppilaat piirsivat, eli valitsin ai-
neistokeruumenetelmat, jotka vastasivat mahdollisimman hyvin lasten kehitystasoa, jolloin lapset

pystyivat tuomaan mahdollisimman paljon omia ajatuksiaan esille.

Tutkimuksen luotettavuutta lisad myos se, etta olen selostanut tutkimuksen kulun mahdollisim-
man tarkoin mité olen tehnyt ja miten olen valittuihin ratkaisuihin paatynyt. Tutkimusaineiston,
piirustukset ja kirjoitukset, kasittelin sisalldnanalyysilld. Tutkimuksen todellisuutta lisésin kaytta-
malld suoria lainauksia tutkimustulosten kuvaamiseen. Aineiston kasittelyssa mietin koko ajan
miten kasitella tuloksia ja piirustuksia niin, etta tunnistamattomuus ja vahingoittamattomuus saily-
vat. Tutkimuksesta kertyneet materiaalit olen séilyttanyt niin, etta niihin eivat muut paase kasiksi.
Raportissa ei julkaista tutkittavien nimia tai muita taustatietoja, joista tutkimuskohde olisi tunnistet-

tavissa.
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8 POHDINTA

8.1 Kehittamistyon tulosten ja prosessin pohdinta

Kehittdmistyon aiheeni on hyvin ajankohtainen. Lasten ja nuorten fyysisen kunnon heikentyminen
on viime vuosina noussut paljon esille. Tutkimusten mukaan huoli on aiheellinen, koska monessa
eri tutkimuksessa on osoitettu kunto-ominaisuuksien heikentymista erityisesti kestavyyskunnossa
seka kuntoerojen kasvua hyva- ja huonokuntoisten valilla. Tama kehitys aiheuttaa tulevaisuudes-
sa vaeston huonomman terveydentilan sek& aiheuttaa taloudellisia lisdkustannuksia. (Huotari
2012, 71.) Lisaksi kun katsoo ennusteita vaestollisesta huoltosuhteesta (kuvio 8), on selvaa, etta

lasten ja nuorten likuntaan on panostettava entista enemman.

Lapsia ja elakeikaisia 100 tydikaista kohden
100 . . . 100
' ' [k&
=TI G5-v. :
o7 A S SO B=AlE 15-4. |----1- S T
' 2060: 76,7
1912: 70,
R g it N P + 0
40 - 400
20 20
0 0
1865 1890 1915 1940 18965 1990 2015 2040

KUVIO 8. Véestdllinen huoltosuhde 1865-2060 (Vaestétilastot 2012)
Vaestollisessa huoltosuhteessa kuvataan kuinka paljon on lapsia ja elakeikaisia 100 tyoikaista

kohden. Vaestoennusteen mukaan tyoikaisten maara suhteessa muuhun vaestoon vahenee koko

ajan, joten tulevaisuuden tyoikaisten terveys ja hyvinvointi on entista tarkeammassa asemassa.
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(Vaestotilastot 2012.) Tilanne Vieremalld on samansuuntainen. Vaestéllinen huoltosuhde muuttuu
samalla tavalla kuin muualla Suomessa. Kun vuonna 2011 vaestollinen huoltosuhde oli 61, on se

vuonna 2030 ennusteiden mukaan 88 (Vaestoennuste 2012).

Kouluterveyskyselyn mukaan tilanne Vieremalla on myos liikunnan suhteen huolestuttava. Vuo-
den 2010 kouluterveyskyselyn mukaan 8-9.-luokkalaisista Vieremalla 47 % harrastaa hengéstyt-
tavaa likuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 tunnin viikossa (Kouluterveyskysely 2010). Fyysisen
aktiivisuuden suosituksethan ylakoululaisille on 1-17% tuntia likuntaa paivassa (Lasten ja nuorten
likunnan asiantuntijaryhma 2008, 19), joten vaikka maaraan lisataan nykyiset koulun likuntatun-
nit, eivat maarat paivittaisia suosituksia tayta. Vieremalla ollaan siis samassa tilanteessa kuin
muuallakin, eli ainakin ylakouluikaiset likkuvat jo liian vahan. Siksi juuri alakouluikaisten liikun-
taan panostaminen ja sieltd motivaation saaminen ja likuntaan innostuminen on tarkeaa, jotta
likunta jatkuisi myds my6hemmassa nuoruusiassa. Tutkimustenhan mukaan lapsuudessa aloitet-
tu liikunnan harrastuneisuus jatkuu todennakéisemmin myos aikuisikaan (Huotari 2012, 72). Mo-
nien tahojen tavoite, yksi tunti likuntaa koulupaivan aikana, on yksi iso askel kohti terveellisem-
paa vaestoa. Koulu on oivallinen kohde toteuttaa tallaista haastetta, koska se tavoittaa lahes
kaikki lapset ja nuoret. Viela kun ottaa huomioon liikunnan terveysvaikutukset seka uusimpien
tutkimusten havainnot liikkunnan edullisista vaikutuksista oppimiseen, on selvaa, etta likunnan

lisdamiseen kannattaa panostaa.

Kehittamistyohoni sisaltyneesta tutkimuksesta saimme paljon hyvia ideoita ja pohjaa koulupaivan
likunnallistamiseen. Jokainen koulu on erilainen, joten myos jokaisen toimenpiteen toteutus on
erikseen mietittava kullekin koululle, jotta se siella toimii. Tekemassani tutkimuksessa oppilailta
saatiin hyvia ja toteuttamiskelpoisia ideoita likunnallisuuden lisaamiseksi. Jo nyt kokeillut toimen-
piteet osoittautuivat toimiviksi ja oppilaat lahtivat niihin hyvin mukaan, osaksi varmasti siksi koska
niissa oli kuunneltu oppilaita. Koulupaivan likunnallistamisessa oppilaiden osallistaminen onkin
tarkedé joka vaiheessa, jotta oppilaat kokevat toimenpiteet omikseen ja innostuvat niistd hel-
pommin. Jo nyt toteutetuilla toimenpiteilla saatiin koulupaivaa likunnallistettua, pitemman aikava-
lin tulokset nakyvat paremmin koululaisten fyysisessa kunnossa ja mm. luokkahuonekayttaytymi-
sessa, kun toimenpiteitd on jatkettua kauemman aikaa. Kehittamistyd eteni kokonaisuudessaan
hyvin. Kaikki koulut ja oppilaat lahtivat kehittdmistyohon kiitettavasti mukaan ja kaikkien koke-
mukset olivat padosin positiivisia. Oppilaiden osallistaminen ja heidan mielipiteensa kuuntelemi-

nen jo suunnitteluvaiheessa oli hyva idea. Varsinkaan koulun ulkopuolisen henkilon ei edes kan-
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nata tehda ja suunnitella kouluille kaikkea valmiiksi vaan kannattaa hyodyntaa ja osallistuttaa
myos muita. Uusia toimintatapoja vietaessa kaytantoon kannattaa muistaa, etta kaikki ei aina suju
heti ja hetkessa, mutta ei siita pida lannistua vaan uskoa siihen mita tekee ja vieda asioita kaytan-
td0n rauhassa ajan kanssa. On my6s muistettava, etta lasten innostus hiipuu jonkun ajan kulues-
sa kivaankin asiaan, eli liian pitkaan kerrallaan ei samoja asioita kannata toteuttaa. Yksi hyva ja
toimiva kaytanto on parempi kuin kymmenen toimimatonta ideaa eli kerralla ei kannata montaa

uutta toimintoa ottaa kaytantoon.

8.2 Jatkokehittamishaasteet

Tama kehittamistyo oli yksi osa pitemman aikavalin kehittamisty6ta. Koulupaivéan aikaista liikun-
taa on tarkoitus jatkaa tasta eteenkinpain hyvien kokemusten siivittamana. Jotta koulupaivan
aikaista likuntaa voidaan kehittaa entista laajemmin, vaatii se koko koulun toimintakulttuurin muu-
tosta ja kaikkien halua siihen panostamiseen. Jotta motivaatio ja into kehittdmiseen saataisiin
kaikille, koko koulun henkilokunnan on hyva saada tutkittua tietoa koulupaivan aikaisen likunnan
vaikutuksista. Uskon, etta kun liikunnan positiiviset vaikutukset erityisesti koulutyoskentelyyn ovat
henkilokunnalla paremmin tiedossa, myos koulupaivan aikaiseen liikuntaan halutaan enemman

panostaa.

Tulevaisuuden haasteita Viereman kouluille on koulupaivan likunnallistamisen jatkon takaami-
nen. Kehittamistyo aiheuttaa ylimaaraista tyota ja vaatii koko ajan uusia ideoita, jotta oppilaiden
motivaatio likkumiseen sailyy. Kaikki koulut ovat kuitenkin olleet halukkaita jatkamaan tata kehit-
tamistyota ja kaikki olivat kiinnostuneita hakemaan ELY-keskuksen Lasten ja nuorten likunnan
kehittamisavustusta koulupaivan likunnallistamiseen. Toinen tarkea kehittdmishaaste mika nousi
kaikista aineistoista esiin on koulukuljetukset. Koulukuljetuksista johtuvat pitkat oppitunnit ja lyhy-
et valitunnit eivat ole oppilaiden eduksi niin terveyden kuin oppimisenkaan nakokulmista ja taméa
tuli hyvin vahvasti esille myds oppilaiden omissa kirjoituksissa. Koulukuljetuksia suunniteltaessa
ja toteuttaessa pitéisi ottaa enemman huomioon my0s oppilaiden terveyden- ja hyvinvoinnin na-
kokulma. Joka tapauksessa koulujen kannattaa kiinnittaa huomiota pitkien tuntien keskeyttami-

seen mm. taukoliikunnalla.

Kaiken kaikkiaan koulupaivan likunnallistamiseen tarvitaan kekselidisyytta, viitseligisyytta ja luo-
vuutta, jotta koulupaivaa voidaan kehittad liikunnallisemmaksi. Oppilaiden osallisuutta ei pida
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unohtaa vaan seka oppilaat etta koko koulun henkilokunta kannattaa ottaa mukaan liikunnallisuu-
den kehittamiseen. Oppilaiden kirjoituksista ja piirustuksista koulut saivat jo nyt tietoonsa paljon

toteuttamiskelpoisia ideoita, ja ne joita ei viela ehditty toteuttaa kannattaa toteuttaa myohemmin.
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LITTEET

LITE 1. KOULUPAIVAN LIIKUNNALLISTAMINEN; TOIMINTASUUNNITELMA/ETELAINEN
KOULU

KOULUPAIVAN LIIKUNNALLISTAMINEN; TOIMINTASUUNNITELMA/ETELAINEN KOULU

- koottu opettajien haastattelujen, oppilaiden kirjoitusten (26 kpl) ja piirustusten
(15 kpl) seka kirjallisuuden (mm. Liikkuva koulu —~hankkeen opas Ideoita likunnan
lisdédmiseksi koulupaivaan) pohjalta

TOIMENPITEET KOHDISTUVAT SEURAAVIIN ASIOIHIN:

1. Vilituntiliikunta

2. Teemapaivat, tapahtumat, retket

3. Koulutus

4. Hankinnat ja liikuntapaikkarakentaminen

5. Kerhot

6. Liikuntakortit/Kannustaminen liikuntaan vapaa-ajalla
7. Istumisen vahentaminen oppitunneilla

8. Liikunnan opetussuunnitelman kehittaminen
9. Oppilaiden huoltajien aktivointi

10. Yhteistyoverkostot

11. Oppilaiden osallistaminen

EHDOTUKSIA KO{_JLUP{\'{.V;&N LIIKUNNALLISTAMISEKSI, KAIKKIA El KANNATA
KERRALLA OTTAA KAYTTOON VAAN KESKITTYA ALUKSI MUUTAMAN TOIMENPITEEN
TOTEUTTAMISEEN:

1. VALITUNTILIIKUNTA

- Ohjattu valituntilikunta klo 12.30-12.45:
2krt/vko, 1xpaiva (koulunavustaja/valkkériohjaajat)

- Valmiit toimintapisteet valitunneille (oppilaat voivat omaehtoisesti niissé liikkua)
- Valmiita leikkiohjeita koulun seinalle

- Liikuntavalineita annetaan oppilaille valitunneilla kaytettavaksi
(likuntavalinevarasto auki, likuntatoimelta lainaan vélineita)

- Liikuntatoimen pihapelien kierratys koululta toiselle (1 peli, 2vko/koulu)
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- Kuukauden le

ikki (oppilaat keksivat itse leikin, jonka opettavat muille)

- Valituntiturnaukset (lyhyet peliajat, helpot sdannét, oppilaat voi itse suunnitella séannét ym.)

2. TEEMAPAIVAT, TAPAHTUMAT, RETKET

- Yhteistyo urheiluseurojen kanssa:

Urheiluseurojen vierailut ja toiminnan esittelyt: syksylla 2012 ViLe
Urheiluseurat vetavat koulujen kerhoja

- Oppilaat esittelevat omia likuntaharrastuksiaan

- Yhden lajin te

emapaiva

- Eri koulujen yhteinen liikuntapaiva

- Valtakunnalliset tapahtumat ja teemapaivat

- Retket

- Turnaukset kylakoulujen kesken  talvella salibandy-Itéinen koulu

kevaalla jalkapallo-Pohjoinen koulu
syksylla hupailulajit-Etelainen koulu

3. KOULUTUS

- Koulutus oppilaille:

- Koulutus koul

Vélkkari - vélituntiohjaajakoulutus nuorille (kesto 3 tuntia).

Valkkari-koulutus on tarkoitettu likunnasta kiinnostuneille 5. - 9.luokkalaisille. Kou-
lutuksessa osallistujat saavat valmiuksia toimia oman koulunsa valitunneilla liikun-
taan innostajina, leikkien ja pelien kaynnistajina seka ohjaajina. Koulutuksessa
suunnitellaan valmiiksi oman koulun valituntilikuntaa ja likutaan paljon itsekin.
Osallistujamateriaali  sisaltdéad paljon kaytannon vinkkeja valituntilikuntaan.
Koulutuksen keskeisia teemoja ovat: valituntilikunnan erityispiirteet, unelmien vali-
tunti, likuntatuokion mallileikkeja ja -peleja, vihjeita valituntileikkien ja -pelien
ohjaamiseen ja Valkkaritoiminnan kaynnistaminen koulussa.

un henkilokunnalle:

Koululaiset liikkeelle (5t).

Koululaiset likkeelle -koulutus tarjoaa opettajille keinoja koko koulupdivan liikun-
nallistamiseen. Koulutuksen keskeisia teemoja ovat likunnan merkitys kouluikai-
selle lapselle, koululaisten liikkunnan ydinsisallot, koulun mahdollisuudet liikuttajana
seka koko koulupaivan liikunnallistamista tukevat keinot ja harjoitteet. Koulutuk-
sessa toteutetaan liikuntatehtavia, tutustutaan kaytannon keinoihin liikunnallistaa
koulupaivaa seka mietitaan yhdessa mahdollisuuksia siirtaa niitd omaan kouluun
ja opetukseen.
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4. HANKINNAT JA LIIKUNTAPAIKKARAKENTAMINEN

- Liikuntavalineet:
Peséapallovalineitd, ponnistuslauta sisalle, siirrettavat sulkapalloverkot, pingispoy-
dat, jumppapallo, tasapainoilulauta, kannustetaan vanhempia kayttamaan liikunta-
valineitd myos kouluajan jalkeen, uudet jaakiekkomaalit, uudet jalkapallomaalit,
hyppynarut

- Koulupiha: Varaston takaa tasoitus, luontoon jtk (kuntopolkukp), koripallokori varaston seinaan,
esterata hevosille, seikkailurata (kdydet ym.), ruutuhyppely (narusta/ betonilaatois-
ta)

5. KERHOT

- Koulun oma liikuntakerho:
Koko koulun liikuntakerho likuntatoimen vetamana pe klo 11.45-12.45.

Liikkunta myds osana pienempien oppilaiden aamu- ja/tai iltapaivatoimintaa
(sis. toimintasuunnitelmaan).

6. KANNUSTAMINEN LIIKUNTAAN VALITUNNEILLA JA VAPAA-AJALLA

- Liikuntakortit:

Lilkkumiseen seuraamisen on olemassa seka paperisia etta sahkoisia tyokaluja.
Tulosta esimerkiksi paperinen Vauhti virkistaa -seurantakortti. Liikkuntakorteilla ja
—paivakirjoilla seurataan kuinka paljon on liikuttu tietyn ajan aikana. Oppilaat, ku-
ten aikuisetkin, innostuvat usein liikkumaan enemman kun seuraavat tekemisensa
maaraa kirjallisena. Paivakirjoihin voi kannustaa merkitsemaan kaikenlainen liikun-
ta, esimerkiksi koiran ulkoilutus, ulkona leikkiminen ja likuntaharrastukset. Niihin
voi merkitd likunnan koulussa, valitunneilla ja vapaa-ajalla. Valmiiden likuntakort-
tien sijaan voidaan likuntakortit myos tehda itse esimerkiksi kuvaamataidon tunnil-
la. Jokainen voi askarrella itselleen kortin, johon merkitsee likuntasuorituksiaan
esimerkiksi kahden viikon ajan.

Opettaja voi myos haastaa oppilaita likkumaan tietyn ajan tai kerédmaan enem-
man liikkkumistunteja kuin opettaja itse.

Liikuntakorttiin/luokan seinélle voi myds kerata esim. kuinka monta kertaa valitun-
nin aikana on kiertanyt likuntaradan.

Kampanja kuka on liikkunut eniten tietyn ajanjakson aikana ja hanet palkitaan lii-
kuntavalineella.
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7. ISTUMISEN VAHENTAMINEN OPPITUNNEILLA

- Taukojumppa:
Koulupaivien aikaista istumista tulisi tauottaa mahdollisuuksien mukaan. Hyva ta-
pa pieneen liikkkumiseen koulutunnilla on taukojumpan jarjestaminen. Jumppa voi
kestaa
5-10 minuuttia ja sita voi suorittaa eri tavoilla. Jumppia voi etsia internetista tai nii-
ta voi luoda itse. Tarkeaa on nousta seisomaan ja liikutella kasia, jalkoja, hartioita
jne. Yksi tapa on jumpata koko koulu kerralla keskusradion kautta ja opettaja nayt-
taa mallia luokan edessa. Myos lapset voivat itse keksia ja ohjata jumppia. Luokan
jarjestajien tehtaviin voi kuulua jumpan jarjestaminen kaksi kertaa viikossa opetta-
jan kanssa sovittuna aikana. Jumppa voi olla joskus my0s leikki tai siihen voi linkit-
taa kielikylpya (up, down, left, right) tai matematiikkaa (muodosta akkia ryhma,
jossa on kolme) pienemmille oppilaille tai kolme paata yhteen jne.
Kouluille annettu taukojumppapelikortit ja valmiita taukojumppaohjeita.
Pitkilla tunneilla klo 12.45-14.15.

- Koulun yhteinen kavelylenkki:
Koulun tai luokan yhteiset kavelyretket ovat hyvat mahdollisuus lisata liikkumista ja
kohottaa yhteishenkea. Kévelylenkille tulee sopia viikoittainen tai jopa paivittainen
aika, jolloin kaikki koulun oppilaat kavelevat opettajan johdolla turvalliseksi maari-
tetyn lenkin.

- Liikkunnalliset aamunavaukset:
Samoja ideoita kuin taukojumppaan, opettaja/oppilaat/jarjestajat pitavat, valmiit
taukojumppakortit, 1 krt/kk koko koululle yhteinen.

- Liikunnallinen (joulu)kalenteri:
Luukuista l6ytyy paivittain joku likunnallinen leikki/tehtava, jonka koko luokka suo-
rittaa.

- Jumppapallot tuoleina:

Tasapainon ja keskivartalon toiminnan vahvistamiseksi perinteisten tuolien sijaan
oppitunneilla voi kokeilla jumppapalloja tuoleina. Pallojen koon pitaa olla oppilaille
sopiva niin, etta jalat ylettyvat lattiaan kiinni. Palloja on olemassa eri kokoisia, esi-
merkiksi 55 ja 65 cm:n halkaisijalla. My0s oikea istuma-asento pallon paalla on
erittain tarkea: jos oppilas lyo kantapaat tiukasti palloon kiinni, pienten keskivarta-
lonlihasten liike katoaa ja hy6ty haviaa. Palloja voi ostaa esimerkiksi sopivan maa-
ran yhdelle luokalle ja kierrattaa niita luokasta toiseen. Kateva vaihtoehto on myos
ostaa jokaiseen luokkaan noin viisi palloa ja kierrattaa palloja oppilaalta toiselle
paivan aikana. Yhden oppilaan maksimiaika pallon paalla on noin 1-2 tuntia pai-
vassa.

- Vastatessa yl0s:
Yksi keino vahentaa pitkaaikaista istumista oppitunneilla on ottaa kayttoon van-
hanaikainen tapa, jolloin oppilaat nousevat seisomaan vastatessaan. Toinen vaih-
toehto on, etta viittaamisen sijaan puheenvuoron haluavat oppilaat nousevat sei-
somaan.
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- Liikuntanurkkaus luokissa:
Jumppapallo, tasapainoilulauta, tanssimatto jne.

8. LIKUNNAN OPETUSSUUNNITELMAN KEHITTAMINEN

- Liikkuntatuntien maara:
Olisiko koulun opetussuunnitelmaan mahdollista lisata likuntatuntien maaraa?
Kun likuntatunnit pidetaan yksittaisina tunteina, tulee likuntaa useimmille koulu-
paiville.

- Liikuntatuntien sisalto:
Mahdollisimman moni likkuu ja mahdollisimman vahan jonotusta ja seisomista.

9. OPPILAIDEN HUOLTAJIEN AKTIVOINTI

- Liikunnalliset vanhempainillat, toimintapaivét:
Toiminnalliset vanhempainillat voivat myos olla koko perheen yhteisia tapahtumia.
Vanhempien kuunnellessa "virallista ohjelmaa” voivat lapset liikkua koulun pihalla
erilaisilla toimintarasteilla, ja vanhempien vapauduttua luennolta, jatkavat perheet
likkumista yhdessa. Vaihtoehtoisesti koko tapahtuma voidaan toteuttaa erilaisilla
toimintapisteilla. Joillakin pisteilla voi olla erityisesti vanhemmille suunnattua tietoa.

- Reksin lenkit:

Rehtori kutsuu oppilaiden huoltajia esimerkiksi yhteiselle kavelylenkille. K&velyn
lomassa voi jutella kouluun liittyvista asioista.

10. YHTEISTYOVERKOSTOT

- Kunnan siséinen yhteistyo:

Hyva ja toimiva yhteistyd kunnan sisalla eri toimialojen kesken helpottaa likunnan
lisdamista koulupaivaan. Esimerkiksi koulupihan uudistus/lahiliikuntapaikan raken-
taminen edellyttaa useiden toimialojen valista yhteisty6ta. Erityisesti koulun ja lii-
kuntatoimen valinen yhteistyo tuo lisaa resursseja vaikkapa valituntilikunnan
suunnitteluun ja toteutukseen. Liikuntatoimi voi esimerkiksi hankkia valituntilikun-
taan kaytettavia valineitd, joita voi kierrattaa viikoittain kaikkien kunnan koulujen
vélilla (valituntivalineperékérry). Tekninen toimi vastaa likuntapaikkojen huollosta.

- Urheiluseurat:
Koulun ja urheiluseuran valinen hyva yhteistyd palvelee yleensa molempia osa-
puolia; koulun on mahdollista saada seuroista resursseja esimerkiksi kerhotoimin-
nan jarjestamiseen ja seuroilla on mahdollisuus markkinoida omaa toimintaansa
koulun oppilaille. Erilaiset likuntatapahtumat tarjoavat hyvan mahdollisuuden ko-
keilla yhteistyota. Koulun liikuntatunnit saavat vaihtelua, jos oppilaat voivat likunta-
tuntien aikana kayda tutustumassa eri seurojen toimintaan samalla erilaisia lajeja
kokeillen. Koulu/kunta voi sopia urheiluseurojen kanssa, etté seurat jarjestavat oh-
jattua likuntatoimintaa koulujen loma-aikoina. Kunta voi esimerkiksi tarjota tilat ve-
loituksetta seurojen kayttédn. Kunnassa kootaan kouluikéisille suunnattu likunta-
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opas, jossa on kuvaus eri urheiluseurojen toiminnasta. Opas |0ytyy kunnan ko-
tisivuilta.

- Liikunnan aluejarjesto:
Liikkunnan aluejarjestot (Pohjois-Savon Liikunta) tarjoavat monia niin oppilaille kuin
opettajillekin soveltuvia koulutuksia, joista on hyotya likunnan lisaamisessa koulu-
paivaan. Aluejarjestot voivat myos auttaa toiminnan suunnittelussa.

11. OPPILAIDEN OSALLISTAMINEN

- Valkkaritoiminta:
Koulutus tulossa

- Vélinehankintojen ideointi:
Oppilaiden kirjoituksissa ja piirustuksissa tuli paljon jo esille.

- Koulupihan suunnittelu:
Oppilaiden kirjoituksissa ja piirustuksissa tuli paljon jo esille.

- Tapahtumien suunnittelu ja toteutus:
Oppilaat itse suunnittelevat ja toteuttavat, mm. valituntiturnaukset, vanhempainilta.

- Oman koulun toiminnan esittely:
Oppilaat voivat tehda julisteita tai vaikkapa videoita oman koulunsa liikunnallisesta
toiminnasta. Tyot voivat olla esilla koulun seinilla, oppilaat voivat esitella niita toisil-
la kouluilla, tai yhteistyota voi tehda myos paikallisten tiedotusvalineiden kanssa.
Lopuksi kun kaytannét on toteutettu.

- Kuukauden leikki:
Oppilaat ideoivat esimerkiksi luokittain jonkun pelin tai leikin. Joka kuukausi koko
koulun oppilaille esitellaan uusi peli/leikki.

- Liikuntakatko:
Vanhemmat oppilaat tai opettajat piilottaa muille oppilaille koulun sisa- tai ulkotiloi-
hin likuntakatkoja esimerkiksi kerran tai pari kuukaudessa. Liikuntakatko sisaltaa
likunnallisen tehtavan, jonka voi suorittaa yksin tai ryhmassa. Esim. sadekeleilla
sisalle.

FYYSISEN AKTIIVISEN SUOSITUS 1%-2 h liikuntaa/paiva, tavoite 1h liilkuntaa koulupaivan
aikana.
Ehdotus Etelédisen koulun viikko-ohjelmaksi:

MA liikunnallinen aamunavaus (opettaja)
Tl ohjattu valitunti klo 10.15-10.30
KE liikunnallinen aamunavaus (oppilas)
TO ohjattu valitunti klo 10.15-10.30
PE liikuntakerho 1h klo 11.45-12.45
Taukojumppa pitkilla tunneilla ma-to 5-10 min
Lisaksi omaehtoinen valituntiliikunta (paivassa vélitunteja 15+15+15+30min ruokat.= n. 1h)
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