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kokeiden koetilanteita. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda ylioppilaskokeisiin
soveltuva taukoliikuntamateriaali, joka sisaltaa harjoitteita, joiden avulla opiskelija
voi tauottaa staattista istumista ja esimerkiksi hallita vireystilaa ja keskittymista.
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keiden koetilanteisiin liittyvaa tauottamista ja psykofyysisten tekijoiden vaikutusta
koesuoritukseen.

Opinnaytety0 toteutettiin yhteistydssa eraan paakaupunkiseudulla sijaitsevan lu-
kion kanssa. Tutkimuksen aineisto kerattiin kolmella sahkoisella kyselylomak-
keella. Aineisto analysoitiin sisallonanalyysilla. Vastaajat olivat ylioppilaskokee-
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vireystilan tueksi.

Taukoliikunnan tutkiminen tamantyyppisessa kontekstissa on melko uutta, joten
aihe kaipaa lisaa tutkimista. Opinnaytetyon tulosten perusteella taukoliikuntaa tu-
lisi tuoda enemman opiskelijoiden tietoisuuteen ja mahdollisesti integroida opis-
keluun.
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ABSTRACT
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Active breaks and psychophysical methods as a performance aid for students
participating in matriculation exams

A material suitable for the matriculation exams

Bachelor's thesis 95 pages, appendices 19 pages
November 2022

The aim of the study was to provide students ways to break prolonged sitting in
matriculation exams. The purpose was to construct a material suitable for the
matriculation exams allowing the students to take a break from the static sitting
position and manage energy levels and concentration. The purpose of the thesis
was to discover the effectiveness of the material, the ways in which the students
break prolonged sitting and the effect of the psychophysical aspect on exam per-
formance.

The study was conducted in cooperation with an upper secondary school located
in the capital region. The data were collected from twelve students. Two persons
answered all the surveys. One person responded to two surveys and the rest
responded to only one survey. The data were analyzed using quantitative and
qualitative analysis. The data were collected using electronic questionnaires.

The findings indicated that the material was considered useful. However, the ma-
terial was barely utilised in the matriculation exams. The students did break the
prolonged sitting to some extent, although there was not a great deal of change
after receiving the material. The psychophysical exercises were not utilised dur-
ing the exams.

Furthermore, studying this field is fairly new. Measures should be adopted to fur-
ther investigate how it is possible to bring awareness about the subject and to
integrate breaks into studying in general.

Key words: matriculation exams, prolonged sitting, students
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1 JOHDANTO

Opiskelija istuu paivittain keskimaarin 9-10 tuntia, silla suurin osa opiskelusta ta-
pahtuu luennoilla tai koulupaivan jalkeen tietokoneen tai tenttikirjan aaressa.
Suurimmaksi osaksi istuminen on pitkakestoista, ja tdma kuormittaa kehoa yksi-
puolisesti. Opiskelijoiden taukojen pitdminen on pitkalti automaattista, kehon tun-
temusten, esimerkiksi janon tai vasymyksen, sanelemaa enemman kuin tietoinen
paatos pitaa tauko. Monet tutkimuksiin osallistuneet opiskelijat myods kertoivat,
etta tehtavien palautusten lahestyessa he pitavat todennakéisemmin vahemman
taukoja, silla kokeiden lahestyessa monet kertoivat stressin lisaantyvan. (Pesola
& Tikkanen 2019; UKK-instituutti 2020; Castro ym. 2021b; Opetus- ja kulttuurimi-
nisterio 2021; Siekkinen, Kujala & Ansala 2021a; Selkakanava n.d.) Liikkumis-
suosituksista ja liikunnan hyvista vaikutuksista riippumatta moni opiskelija liikkuu
erittain vahan. Liikkumissuosituksiin yltda yha harvempi mitd vanhemmaksi lap-
set ja nuoret kasvavat. (Arundell ym. 2019; Siekkinen, Heiskanen, Kallio & Kul-
mala 2021b.) Tutkimusten mukaan opiskelijat tietdvat melko vahan pitkakestoi-
sen istumisen ja ylipaataan paikallaanolon terveysriskeista (Castro, Vergeer,
Bennie & Biddle 2021a; Castro ym. 2021b).

Ylioppilaskoe on monen tunnin suoritus, joka kestaa pisimmillaan jopa kahdek-
san tuntia. Normaali koeaika on kuusi tuntia, johon on mahdollista tietyilla erityis-
syilla, kuten lukihairidlla, saada lisdaikaa. Koetilanteen aikana opiskelijat istuvat
usein yhtajaksoisesti pitkia aikoja. Pitkakestoisen istumisen lisaksi koetilanne voi
olla kuormittava myos mielelle: nykyisin koesuoritus vaikuttaa melko paljon tule-
vaisuuden opiskelumahdollisuuksiin, joten monilla saattaa olla kokeissa onnistu-

misesta kova stressi.

Koemme, ettd opinnaytetydmme sijoittuu ennaltaehkaisevan fysioterapian alu-
eelle. Ennaltaehkaisevien interventioiden tarkoituksena on edistaa terveellista
kayttaytymista ja lisata tietoisuutta halutusta aiheesta (Calvo-Mufoz, Gomez-
Conesa & Sanchez-Meca 2012). Meidan opinnaytetydssamme haluamme lisata
tietoisuutta pitkakestoisen istumisen vaikutuksista ja kannustaa ylioppilaskokei-
siin osallistuvia lukiolaisia suuntaamaan toimintaansa niin, etta koetilanteen pit-

kakestoiseen istumiseen saataisiin aikaan jonkinlaista muutosta.
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Opinnaytetydbmme on toiminnallinen opinnaytetyd, ja opinnaytetyoprosessin ai-
kana olemme luoneet oppaan tauottamiseen liittyen. Materiaali sisaltaa taukolii-
kuntaohjeistuksen, jota opiskelijat voivat hyodyntaa turvallisin mielin miettimatta
sita, onko taukoliikuntaharjoitteiden teko koetilanteessa sallittua. Ohjeistus sisal-
taa myos psykofyysisia kehotietoisuusharjoitteita, joiden avulla opiskelijan on
mahdollista lisata keskittymistaan ja mahdollisesti jopa vahentaa koetilanteen ai-
heuttamaa stressia.

Opinnaytetydmme on tehty yhteistydssa eraan paakaupunkiseudulla sijaitsevan
lukion kanssa. Valitsimme kyseisen lukion tutkimukseemme, silla opiskelijoiden
maara on varsin suuri. Koimme, etta tassa lukiossa on riittdvasti opiskelijoita

mahdollistamaan laajan aineiston saamisen tutkimustamme varten.

Taukoliikuntaa on jonkin verran tutkittu opinnaytetdissa. Useimmat, jotka 10y-
simme, kasittelevat taukoliikunnan vaikutuksia korkeakouluopiskelijoilla ja tyo-
ikaisilla (Forsell, Pukkinen & Tammisto 2019; Saari 2017; Slunga & Slunga 2017.)
mutta I6ysimme myds kaksi opinnaytetyota, jotka kasittelevat taukoliikuntaa lu-
kiolaisilla. Koistinen ja Pajarinen (2020) suunnittelivat ja toteuttivat pohjoiskarja-
laiselle maakuntalukiolle kaksi etakoulutustuokiota seka videovinkit tauottami-
seen (Koistinen & Pajarinen 2020). Tahvanainen ja Turunen (2013) tuottivat tau-
koliikunnan opasvihkosen Joensuun lyseon lukiolaisten kayttéén (Tahvanainen
& Turunen 2013). Edella mainitut kaksi opinnaytetyota kasittelevat taukoliikunnan
merKkitysta yleisesti lukiolaisilla, joten opinnaytetydmme tuo aiheeseen liittyen jo-
takin uutta: tarkoituksenamme on tutkia taukoliikunnan merkitysta ylioppilasko-
keissa.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tavoitteena on antaa lukio-opiskelijoille keinoja tauottaa yliop-
pilaskokeiden koetilanteita. Opinnaytetydmme tarkoituksena on luoda ylioppilas-
kokeisiin soveltuva opas, joka sisaltaa harjoitteita, joiden avulla opiskelija voi tau-
ottaa staattista istumista ja esimerkiksi hallita vireystilaa ja keskittymista.

Opinnaytetyomme etenemista ohjaavia kysymyksia ovat:

Mitka ovat tdman hetken liikkumissuositukset?

Millaisia suosituksia annetaan paikallaanolon tauottamiseen?

Millainen vaikutus vireystilalla voi olla keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen?
Mita tarkoitetaan psykofyysisella fysioterapialla?

Miten luodaan laadukas opas?

Millaista taukoliikuntaa ylioppilaskokeissa saa tehda Ylioppilastutkintolautakun-

nan ohjeistuksien mukaisesti?

Miten opiskelijat tauottavat toimintaansa ylioppilaskokeissa?
Kuinka paljon lukiolaiset hyddyntavat taukoliikuntamateriaalia?
Kuinka stressaavaksi tutkimusjoukko kokee koetilanteen?

Kuinka hyodylliseksi tutkimusjoukko kokee taukoliikuntamateriaalin?



3 PAIKALLAANOLO JA ISTUMINEN

3.1 Paikallaanolo ja siihen liittyvat terveysvaikutukset

Paikallaanolo (sedentary behaviour) tarkoittaa kaikkea valveillaolotoimintaa,
jossa energiankulutus on vahaista. Se kasittda istuma-asennossa, puoli-istu-
vassa asennossa ja makuuasennossa tapahtuvan toiminnan. Tyypillista paikal-
laanoloon sisaltyvaa toimintaa on esimerkiksi tv:n katselu, tietokoneen kaytto, au-

tolla ajaminen tai lukeminen. (Tremblay ym. 2017.)

Monilla ihmisilla, erityisesti tyoikaisilla ja opiskelijoilla, paikallaan ollessa korostuu
pitkakestoinen istuminen (Castro ym. 2021a; STM 2015). LIITU-raportin mukaan
(Husu ym. 2021) lukiolaiset istuivat noin 10 tuntia paivittain. Istuminen on lahes
lepoa vastaava olotila, jossa asentoa yllapitavien lihasten aktiivisuus on minimaa-
lista. Paikallaanololla ja erityisesti pitkakestoisella istumisella on erilaisia terveys-
riskeja, vaikka inminen tayttaisikin liikkuntasuositukset. Pitkakestoinen istuminen
altistaa pitkaaikaissairauksille, kuten sydan- ja verisuonisairauksille, eraille syo-
pasairauksille tai tyypin 2 diabetekselle ja jopa ennenaikaiselle kuolemalle. Pitkit-
tynyt istuminen nayttad myos rasittavan tuki- ja likuntaelimistoa asennosta riip-
pumatta: on osoituksia siita, ettéd se voi aiheuttaa lihasten kipeytymista niskan,
hartioiden ja selan alueella. (Pesola & Tikkanen 2019; UKK-instituutti 2020;
Castro ym. 2021b; Siekkinen ym. 2021a; Selkakanava n.d.)

3.2 Paikallaanolon taustatekijat

Paikallaanolo on paaasiassa totuttua. Tavat ja tottumukset ovat opittuja kaytos-
malleja. Niita saatelee enemmankin ymparistostd saadut vihjeet kuin ihmisen tie-
toinen kognitiivinen toiminta. (Castro ym., 2021b). Conroy ym. (2013) uskovat,
ettd ajan myota ihmiset linkittavat istumisen erilaisiin aktiviteetteihin tai arkiela-
man konteksteihin, esimerkiksi on tavallista ajatella, ettd ihminen istuu toimisto-

toissa tai television edessa omassa lempinojatuolissa (Conroy ym. 2013.)

Conroyn ym. (2013) tutkimuksessa paikallaanolon taustaksi esitetdan motivaa-
tioteoria. Motivaatiolla viitataan prosesseihin, jotka aloittavat, suuntaavat ja saa-
televat inmisen toimintaa. Motivaatio esitetaan kaksijakoisena prosessina (dual-
process theory), ja nama kaksi erillista prosessia ovat automaattiset prosessit ja
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kontrolloidut prosessit. Automaattiset prosessit ovat tiedostamattomia, nopeita ja
tahattomia, kun taas kontrolloidut prosessit ovat tietoisia, hitaita ja harkittuja.
Nailla prosesseilla koetaan olevan vaikutusta inmisten paikallaanoloon. (Conroy
ym. 2013.)

Automaattiset prosessit ovat keskidssa silloin, kun korostetaan ympariston vihjei-
den vaikutusta kayttaytymiseen: kun ihmiset toimivat tietylla tavalla tietyssa kon-
tekstissa, taustalle kehittyy automaattisesti kayttaytymismalli. Taman kayttayty-
mismallin perusteella toimitaan vastaavanlaisessa kontekstissa, jossa ymparistod
tarjoaa samankaltaisia arsykkeita. Tahan toimintaketjuun ei tarvita tietoista ajat-

telua. (Conroy ym. 2013.)

Kontrolloitujen prosessien keskidssa ovat puolestaan aikomukset (intentions). Ai-
komukset suuntaavat ihnmisen toimintaa kohti tietynlaista kaytdsta tai kauemmas
siita. Paikallaanoloon liittyen on epatodennakoista, etta ihmiset muodostavat ai-
komuksia paikallaanolon lisaamiseksi, vaan he pikemminkin pyrkivat rajoitta-
maan paikallaanoloa esimerkiksi rajoittamalla istumista 30 minuutiksi kerrallaan.
Tutkimuksessa esitetaan, etta paikallaanoloa saadellaan seka automaattisten
etta kontrolloitujen prosessien avulla, mutta aihetta ei ole viela tutkittu kovin tar-
kasti. Aihetta tutkittiin college-opiskelijoilla, joten sita ei voida varmasti yleistaa
muihin ryhmiin, esimerkiksi lukio-opiskelijoihin. Aihe kaipaa siis lisda tutkimista
erilaisista lahtokohdista. (Conroy ym. 2013)

Motivaatioteoriaan linkittyy Castron ym. (2021b) tutkimuksessa esitetyt tulokset.
Taman tutkimuksen mukaan opiskelijoiden tauottamista ohjailivat 1ahinna auto-
maattiset prosessit. Opiskelijat pitivat taukoja erilaisten kehon tuntemusten
vuoksi, esimerkiksi silloin kun heitd vasytti tai janotti tai kun heidan piti paasta
kaymaan vessassa. Tauottaminen ei siis oikeastaan ollut tietoinen paatds. Eten-
kin silloin, kun tehtavat olivat haastavia ja vaativat paljon keskittymista, taukojen
pitamista oli vaikea muistaa ja ne olivat automaattisten prosessien varassa.
(Castro ym. 2021b).

Castron ym. tutkimuksen (2021b) mukaan istumistottumuksiin liittyvan tietoisuu-
den lisdaminen ja ympariston vihjeiden hyodyntaminen istumisen tauottamiseksi
ovat hyvia tapoja rikkoa istumiseen liittyvia kaytosmalleja. Kaytésmalleja voi rik-
koa esimerkiksi pyytamalla henkiloita seisomaan paivittaisten toimintojen, kuten
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puhelimessa puhumisen tai kahvin juonnin, aikana. Naiden keinojen avulla tutki-
mukseen osallistuneet henkilot nousivat ylos ja liikkuivat saanndllisemmin. Ajan
myota ulkoisia keinoja ei tarvita, kun paatos tauottamisesta alkaa muuttua tie-

toiseksi ja sitd kautta automaattiseksi. (Castro ym. 2021b).

Motivaation ohella istumisen maara voi riippua myos siita, miten ihmisen viikoit-
tainen kalenteri rakentuu ja millaisia paivat ovat sisalléltaan. Esimerkiksi korkea-
kouluopiskelijoilla taman viikoittaisen kalenterin rakentumisen uskotaan vaikutta-
van istumistottumuksiin. Istumisen maara voi vaihdella sen mukaan, mita luen-
toja, vapaa-ajan aktiviteetteja ja muita sosiaalisia tapahtumia opiskelijalla on tiet-

tyna paivana. (Conroy ym. 2013.)

3.3 Paikallaanolon energiankulutus

Paikallaanolon vaikutuksia voidaan tarkastella myos energiankulutuksen nako-
kulmasta. Paikallaan ollessa ihmisen energiankulutus on enintaan 1,5 MET lepo-
asentoon verrattuna eli toimintana paikallaanolo ei ole kovin kuluttavaa. MET-
arvo eli metabolinen ekvivalentti kertoo fyysisen aktiivisuuden rasittavuutta eli
energiankulutuksen lisaantymistd suhteessa lepotasoon. Yksi MET vastaa ha-
penkulutusta, jonka elimistdn perusaineenvaihdunta saa aikaan lepotasolla, ja se
on keskimaarin 3,5 millilitraa painokiloa kohti minuutissa. (Ainsworth ym. 2000;
Duodecim Kaypa Hoito 2015; Kutinlahti 2018.)

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 1) annetaan esimerkkeja erilaisten aktiviteet-
tien MET-arvoista. Taulukosta voidaan huomata, etta pelkan paikallaan seisomi-
sen MET-arvo on alhaisempi kuin opiskelun istuma-asennossa. Istuen venyttely
puolestaan on MET-arvoltaan alhaisempi kuin kevyt liikuskelu tai tyoskentelyn
tauottaminen kavelemalla, mutta kohoaa korkeammaksi kuin istuen opiskelun
MET-arvo. Siispa esimerkiksi ylioppilaskokeissa on jarkevampaa tauottaa toimin-
taansa nousemalla ylos ja likkumalla edes hieman, kuin pitaa tauko istuen. Kui-
tenkin jos istuma-asennosta nouseminen ei ole syysta tai toisesta mahdollista,
on istuenkin tauon pitaminen hyodyllista, kun keholle antaa liiketta ja tekee jon-

kinlaista taukojumppaa.

TAULUKKO 1. Erilaisten aktiviteettien MET-arvoja (Ainsworth ym. 2000; Kutin-
lahti 2018, muokattu).
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Aktiviteetti MET
Nukkuminen 0,9
Paikallaan istuminen 1
Paikallaan seisominen 1,2
Opiskelu istuen (sisaltaa kirjoittamista | 1,8
jaltai lukemista)

Ruoanlaitto istuen tai seisten 2
(paikallaan ollessa)

Venyttely istuen 2,5
Kevyt liilkuskelu seisten 3
TyOskentelyn tauottaminen 3,5
kavelemalla

Imurointi 3,5
Kavely 6 km/h 4-5
Painonnosto 6
Juoksu 10 km/h 10
Pyoraily yli 30 km/h 16
Kilpailunomainen kestavyyssuoritus Yli 17
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4 LIKKUMINEN JA TAUOTTAMINEN
4.1 Liikkumissuositukset

Pitkakestoisen istumisen tasapainoksi tulisi huolehtia riittavasta liikkumisesta.
Tamanhetkisten liikkumissuositusten mukaan (kuvio 1) 7-17-vuotiaiden lasten ja
nuorten tulisi harjoittaa reipasta ja rasittavaa liikuntaa ainakin tunnin paivassa.
Suosituksessa kerrotaan, etta liikkumista olisi hyva kerryttaa joka paiva ja liikkku-
misen olisi hyva olla suurimmaksi osaksi kestavyysliikuntaa. Lihasvoimaa ja luus-
toa vahvistavaa liikkumista seka kestavyysliikuntaa, jonka teho on rasittavaa, tu-
lisi harjoittaa viikoittain ainakin kolmena paivana. On myds tarkeaa huomioida
liikkuvuuden yllapitaminen. Liikkumisen tulisi olla monipuolista, jotta erilaisia tai-
toja saadaan kehitettya, ja likkumisessa on hyva ottaa huomioon lapsen tai nuo-
ren ikataso ja omat kiinnostuksen kohteet. (WHO 2020; Opetus- ja kulttuuriminis-
terio 2021.)
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KUVIO 1. Lasten ja nuorten liikkumissuositus (UKK-instituutti 2022a).
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Lapsilla ja nuorilla likkuminen kasittaa kaiken fyysisen aktiivisuuden, muun mu-
assa koulupaivan aikaisen liikunnanopetuksen, leikit ja pelit, vapaa-ajan liikunta-
harrastukset, kotityot seka siirtymisen paikasta toiseen esimerkiksi pyoralla. Talla
maaritelmalla halutaan korostaa aktiivisen arjen merkitysta. Liikkuminen vastaa
tassad englanninkielistd termia physical activity. (Opetus- ja kulttuuriministerio
2021.) Suositellun likkumismaaran ei tarvitse tayttya yhdella kerralla vaan sita
voi kerryttda pienemmissa osissa paivan mittaan. Suosituksessa korostetaan,
etta likkuminen on aina terveydelle hyodyllista, vaikka suositeltu likkumismaara
ei tayttyisikaan joka paiva. Vahempikin likkuminen on parempi kuin se ettei liik-
kuisi ollenkaan. Erityisesti sellaisten lasten ja nuorten, joille likkuminen ei ole to-
tuttu tapa, kannattaa aloittaa fyysinen aktiivisuus pienissa maarissa ja vahitellen
kasvattaa likkumisen maaraa, intensiteettia ja kestoa. (WHO 2020; Opetus- ja
kulttuuriministerid 2021; UKK-instituutti 2022a.)

Vaikka liikkuminen on terveydelle tarkeaa, on hyva huomioida, etta paikallaan
ollessa lapsi tai nuori voi opiskella tai kehittya erilaisten harrastusten parissa,
muun muassa lukea, piirtaa, harrastaa musiikkia, tai tehda kasitoita tai palape-
leja. Nama ovat osaltaan kehittdmassa lapsen kognitiivisia toimintoja, mika on
tarkea osa-alue kokonaisvaltaisen terveyden kannalta. (WHO 2020; Opetus- ja

kulttuuriministerié 2021.)

Aikuisten liikkkumissuosituksessa (kuvio 2) suositellaan liikkumaan reippaasti el
sydamen sykettad kohottavasti vahintdan 2 tuntia 30 minuuttia viikossa aivan ku-
ten aiemmassa suosituksessa. Ihminen liikkuu reippaasti silloin, kun puhuminen
onnistuu, vaikka hieman hengastyttaisi. Reippaan liikkumisen kaltaiset hyvat vai-
kutukset saa myos liikkumalla rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikkossa. Kun pu-
huminen alkaa menna vaikeaksi hengastymisen vuoksi, on likkuminen kohonnut
rasittavalle tasolle. Kuten lasten ja nuorten liikkumissuosituksessa, myos aikuis-
ten suosituksessa kehotetaan valitsemaan itselle mieluisia tapoja liikkua. (UKK-
instituutti 2022b.)

Paivitetyssa suosituksessa ei enaa kehoteta likkumaan vahintdan 10 minuuttia
kerrallaan, vaan liikkuminen on hyodyllista, vaikka se kestaisi lyhyemmankin ai-
kaa kerrallaan. Kaiken liikkumisen ei tarvitse olla intensiivista, hikoilua aiheutta-

vaa liikuntaa, vaan myds arkeen sisallytetty, kevyempi liikkuminen on hyvaksi
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omalle terveydelle. Tama voi tarkoittaa esimerkiksi pihatdita, imurointia tai kaup-
paan kavelya. Lihaskuntoon ja liikehallintaan olisi myos hyva kiinnittaa huomiota
ainakin kahdesti viikossa, jotta pystytaan tukemaan hyvaa toimintakykya. (UKK-
instituutti 2022b.)
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (1 UKK-instituutti

KUVIO 2. Aikuisten liikkumissuositus (UKK-instituutti 2022b).

Ekelund ym. (2016) tutkimuksen mukaan fyysisen aktiivisuuden tulisi olla suu-
rempaa kuin liikkumissuosituksissa, jotta pitkadkestoisen istumisen negatiiviset
terveysvaikutukset vahenisivat. Pitkdkestoinen istuminen liitettiin muiden terveys-
riskien ohella kohonneeseen riskiin kuolla ennenaikaisesti. Tutkimuksen mukaan
ennenaikaisen kuoleman riski on pienentynyt merkittavasti sellaisilla ihmisilla,
joilla likkuminen on huomattavasti suurempaa kuin liikkumissuosituksissa. Nama
ihmiset liikkuvat paivittain keskimaarin vahintaan 60-75 minuuttia kohtalaisella in-
tensiteetilla. Tama maara vaadittiin vahentamaan kahdeksan tunnin istumisen ai-
heuttamia negatiivisia terveysvaikutuksia runsaasti, mutta riski ei ollut kokonaan
poissa. Niilla ihmisilla, jotka liikkuivat noin 25-35 minuuttia paivittain kohtalaisella

intensiteetilla, ennenaikaisen kuoleman riski oli hieman pienentynyt verrattuna
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ihmisiin, jotka liikkuivat vain noin 5 minuuttia paivassa. Sellaisilla ihmisilla, jotka
istuivat vahintaan kahdeksan tuntia paivassa ja liikkuivat vain vahan, ennenaikai-
sen kuoleman riski oli samaa tasoa tupakoivien ja ylipainoisten ihmisten kanssa.
Taman lahteen mukaan suurin osa taman kaltaisista tutkimuksista on toteutettu
yli 45-vuotiailla, joten tutkimustuloksia ei voida varmasti yleistaa taman ikaryh-

man ulkopuolelle, esimerkiksi opiskelijoihin. (Ekelund ym. 2016).

4.2 Suomalaisten nuorten liikkuminen

Nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -raportissa selvitettiin miten
16—20-vuotiaat nuoret liikkuvat arjessaan. Tutkimuksessa haettiin osallistujia
seka lukion ettd ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista, mutta ammatillisessa
oppilaitoksessa opiskelevien osallistujamaara jai hyvin pieneksi. Taman vuoksi
tutkimustuloksia saatiin lahinna vain lukio-opiskelijoilta. Lukiolaisista vain pieni
osa, 14 prosenttia, liikkkui vahintaan tunnin verran paivassa. Lukiolaisten keski-
maaraisesta paivittaisesta likkumisesta suurin osa, noin viidesosa (20 prosenttia)
oli kevytta (1,5-2,9 MET), noin viisi prosenttia reipasta (3,0-5,9 MET) ja noin alle
prosentti rasittavaa (= 6 MET) liikkkumista. Reippaan ja rasittavan liikkumisen yh-
teenlaskettu aika oli paivittain keskimaarin noin 50 minuuttia. (Husu ym. 2021,
25-27; Kokko ym. 2021a, 11; Kokko ym. 2021b, 16-21.) Lasten ja nuorten liikku-
missuosituksen liikkumisen maarasta tama jaa hieman vajaaksi, silla suosituk-
sena on kerryttaa reipasta ja rasittavaa liikkumista tunnin verran paivittain. Aikuis-
ten suosituksessa esitetyt reippaan ja rasittavan liikkumisen suositusmaarat kui-
tenkin tayttyvat, silld suositukset esitetdan viikkotasolla. (UKK-instituutti 2021a;
UKK-instituutti 2021b.) Monet lukiolaiset liikkuivat omatoimisesti, ja osa osallistui
jonkin seuran tai yrityksen jarjestamaan lilkkuntaan. Lukiolaiset harrastivat talvisin
yleisimmin lenkkeilya, laskettelua, lumilautailua, kuntosalilla kaymista tai jaalla
pelattavia peleja. Kesaisin lukiolaiset kavivat uimassa, pyorailemassa, lenkkeile-
massa tai harjoittelemassa kuntosalilla. (Kokko ym. 2021b, 18.)

Liikkuminen koettiin merkitykselliseksi monella erilaisella osa-alueella. Tarkeina
pidettiin liikunnan terveellisyyteen ja sosiaalisuuteen seka omaan onnistumiseen
liittyvia asioita. Tuloksissa selvisi myds esteita likunnan harrastamiselle. Suurim-
mat syyt olivat ne, etta yleisesti ei ollut aikaa tai muut harrastukset veivat ajan
siltd, etta opiskelija harrastaisi liikuntaa. Liikkunnan merkityksellisyyden ja estei-
den maaran valilla havaittiin yhteys: mitd useampana paivana nuori liikkui, sita
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vahemman esteita liikkkumiselle koettiin ja sitd merkityksellisempaa liikunta oli.
Harvemmin liikkuvat kokivat, ettd liikunnallisuus ei ole heille luonnollista eika
heilla ole aikaa tai jaksamista harrastaa liilkuntaa. Nuorten positiivisia kokemuksia
liikuntaan liittyen tulisi tukea, silla silloin on todennakodisempaa, etta liikkumisesta
muodostuu tapa. (Koski & Hirvensalo 2021, 51-54; Polet, Laukkanen & Lintunen
2021, 63.)

Lukiolaisilla oli liikunnanopetusta hyvin vaihtelevasti. Osalla ei ollut koulussa lii-
kuntaa lainkaan kyseisella hetkella ja toisilla puolestaan oli 2-4 tai jopa 4-6 tuntia
liikunnanopetusta viikon aikana. Liikuntatuntien maara oli pitkalti yhteydessa lii-
kuntasuosituksen tayttymiseen: suositusten mukaisesti liikkuvilla oli usein keski-
maarin enemman liikuntatunteja kuin muilla. Koulussa tapahtuva liikkunnanopetus
voi siis olla merkittdva tekija nuorten liikunta-aktiivisuuden lisdamiseksi. (Palo-
maki & Lyyra 2021, 65-67.)

Liikkunnanopetuksen lisaksi myos koulumatkoilla voi helposti kerryttaa paivittaisen
liikkumisen maaraa. Noin 38 prosenttia lukiolaisista kulki koulumatkat liikkuen ka-
vellen tai pyoralla. Toisen asteen opiskelijoilla koulumatkan pituus vaikutti mer-
kittavasti kulkuvalineen valintaan: mita pidempi koulumatka oli, sita harvempi liik-
kui opiskelupaikalle aktiivisesti. (Kallio, Hakonen & Tammelin 2021, 72-74.)

4.3 Paikallaanolon tauottamisen nykysuositukset

Nykytiedon mukaan terveysriskien vahentamiseksi kannattaa vaihdella istumis-
asentoa ja tauottaa istumista. Sosiaali- ja terveysministerid suosittelee opiskeli-
joille ja tyoikaisille istumisen vahentamista ja pitkien istumisjaksojen tauottamista
(STM 2015). Taukojen merkitys on huomioitu myds uusissa lasten ja nuorten
seka aikuisten liikuntasuosituksissa vuodelta 2021. Aikuisten liikuntasuosituk-
sissa on uutena osa-alueena lisatty "Taukoja paikallaanoloon — aina kun voi” ja
lasten ja nuorten suositukseen sisaltyy "Pysy virkeana — tauota runsasta ja pitka-
kestoista paikallaanoloa”. (UKK-instituutti 2021a; UKK-instituutti 2021b.)

Pitkakestoisen istumisen aiheuttamia terveysriskeja voidaan siis vahentaa hel-
posti tauottamalla istumista. Istumisen tauottaminen esimerkiksi seisomaan nou-
semalla tai kevyella liikuskelulla noin 20—30 minuutin valein on hyva keino vahen-
taa istumisen negatiivisia vaikutuksia. Kahden tunnin istumisen jalkeen kannattaa
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nousta yl6s tuolista ja pitda vahintaan 10 minuutin tauko. On parempi pitaa lyhyita
taukoja usein kuin pidempia taukoja silloin talldin. (Euroopan tyoterveys- ja tyo-
turvallisuusvirasto 2021; Siekkinen ym. 2021a; Selkdkanava n.d.) Erilaiset asen-
not ovat hyvaksi selélle, ja esimerkiksi selka pydreana toimiminen ei ole vahin-
gollista silloin, kun keho on rentona eika asento aiheuta kipua. Optimaalista asen-
toa ei siis ole olemassa ja "huono ryhti” ei valttamatta aiheuta keholle haittaa.
(O’Sullivan ym. 2019.)

Tauottamisen lisdksi istuma-asennon vaihtaminen tarpeeksi usein keventaa li-
hasten staattista, asentoa yllapitavaa lihastyota. Myos erilaiset istuen tehtavat
jumppaliikkeet saavat kehon aktivoitumaan eri tavalla, jos seisominen ei syysta
tai toisesta ole mahdollista. (Selkdkanava n.d.; Siekkinen ym. 2021a.) Euroopan
tydterveys- ja tyoturvallisuusviraston julkaisussa (2021) tdhan viitataan termilla
‘dynaaminen istuminen’: asentoa muutetaan saanndllisesti istumisen aikana, esi-
merkiksi siirretaan painoa enemman vasemmalle pakaralle ja sitten oikealle tai
tyonnetaan rintakehaa edesta taakse tai sivulta sivulle. Taustalla on ajatus siita,
ettd ihmiskeho on tarkoitettu likkumaan eika olemaan pitkia aikoja paikallaan.

(Euroopan tyéterveys- ja tyoturvallisuusvirasto 2021.)

Euroopan tyodterveys- ja tyoturvallisuusviraston julkaisun (2021) mukaan istu-
mista tulisi tauottaa liikkumalla eika pelkastaan seisomalla. Pitkakestoinen seiso-
minen voi mahdollisesti olla jopa haitallisempaa terveydelle kuin pitkakestoinen
istuminen. Pitkaan paikallaan seisominen voi aiheuttaa vaivoja alaraajoihin ja sel-
kaan ja seisomisella voi olla vaikutusta myos sydan- ja verenkiertoelimiston hy-
vinvointiin. (Euroopan tyoterveys- ja tydturvallisuusvirasto 2021.)

LIITU-tutkimuksen mukaan noin viidesosa opiskelijoista liikkui opiskelupaivan ai-
kaisilla tauoilla reippaasti ja noin puolet liikkui kevyesti. Tauoilla hyédynnettiin
opiskelupaikan tiloissa sijaitsevia lilkunta- ja kuntosaleja seka erilaisia liikuntava-
lineitd. Oppituntien aikana maksimissaan 26 prosenttia opiskelijoista tauotti tyos-
kentelyaan liikkkumalla. Monet opiskelijat kokivat, ettei tauottamiseen ole mahdol-
lisuutta. Suurin osa opiskelijoista oli sita mielta, ettei heilla ole juurikaan vaikutus-
valtaa siihen, miten oppituntien aikaista likkumista suunnitellaan ja toteutetaan,
mika on mahdollisesti vaikuttanut opiskelupaivan aikaisen liikkumisen maaraan.
Opetuksen yhteydessa tapahtuvan liikkumisen hyddyntaminen paikallaanolon

katkaisemiseksi on yleisesti viela melko vahaista. (Siekkinen ym. 2021c)
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4.4 Liikkumisen ja oppimisen yhteydet

Tutkimusten mukaan koulupaivan aikaisella liikunnalla ja oppimisella on yhteys
toisiinsa. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia aivojen rakenteisiin ja toimintaan,
muun muassa aivojen verenkierron lisdantymiseen, hapensaannin parantumi-
seen seka valittdjaaineiden tason nousuun. Nama tekijat voivat edistda muun
muassa ajattelua, tarkkaavaisuutta ja paatoksentekoa, mitka ovat tarkeita teki-
jOita opiskelussa. (Kantomaa ym. 2018; Siekkinen ym. 2021b.) Ylipaansa arjessa
liikkumisella on todettu olevan myonteinen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin ja
sydamen hyvinvointiin. Reippaalla ja rasittavalla liikkumisella on hy6tynsa aivojen
terveyden, kognitiivisen toiminnan ja akateemisen suoriutumisen kannalta. Tutki-
muksissa nailla asioilla on osoitettu olevan B-tason nayttdéa. (Opetus- ja kulttuu-
riministerio 2021.)

Carlson ym. (2015) tutkimuksen mukaan oppitunnin aikana pidetylla tauolla on
positiivinen vaikutus tehtaviin keskittymisen ja yleisen koulumenestyksen kan-
nalta. Tutkimuksessa opettajat pitivat opetuksessaan ainakin kerran paivassa va-
hintdan 10 minuuttia taukoliikuntaa. Tutkimustuloksissa selvisi, etta oppitunnin
aikana pidetty tauko paransi oppilaiden tarkkaavaisuutta ja tehtaviin keskitty-
mista. Tauolla oli myds myonteinen vaikutus oppilaiden asenteisiin, kayttaytymi-
seen, motivaatioon seka oppitunnilla yrittamiseen. (Carlson ym. 2015.) Reed ym.
(2010) tutkivat koulupaivaan sisallytetyn liikkumisen vaikutusta peruskouluikais-
ten joustavaan alykkyyteen ja koulumenestykseen. Testiryhmaan kuuluneiden
lasten opetukseen sisallytettiin noin 30 minuuttia liikuntaa kolmena paivana vii-
kossa aikavalilla neljan kuukauden aikana. Testiryhmaan kuuluneet lapset suo-
riutuivat tutkimuksessa olleista eri oppiaineiden testeista paremmin kuin kontrol-
liryhman lapset. (Reed ym. 2010.)
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5 KOETILANTEEN SUORITUSKYKYYN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

5.1 Vireystila

"Vireystila tarkoittaa psyykkista ja fyysista toimintavalmiutta, virkeytta, pirteytta,
tarmokkuutta, toimeliaisuutta ja energisyyttd” (Kauranen 2021, 540). Vireystila
jaetaan usein kolmeen eri vydhykkeeseen: ylivireyteen, sietoikkunaan seka alivi-
reyteen (kuvio 3). Yli- ja alivireystilan valissa sijaitsee sietoikkuna, joka on vireys-
tilan optimaalinen alue. Alivireystilassa aistimukset ja tuntemukset heikkenevat,
kognitiiviset toiminnot vaikeutuvat ja fyysinen liike vahentyy. Ylivireystilassa ais-
timukset ja tunnereaktiot sen sijaan voimistuvat, ylivalppaus lisaantyy, mieleen
tunkeutuu kuvia, keskittyminen harhailee ja kognitiivinen tyoskentely hairiintyy.
Optimaalisella vireysvydhykkeella eli sietoikkunassa tydskennellessa ulkoisen ja
sisadisen ympariston tietojen yhdistaminen mahdollistuu ja tiedon omaksuminen
sujuu useista arsykkeista huolimatta. Sietoikkunassa toimiessa tiedon yhdistami-
nen kognitiiviselta, emotionaaliselta seka sensorimotoriselta tasolta on mahdol-
lista. (Ogden, Minton & Pain 2009, 28-29.)

Alivireystila Sopiva Ylivireystila
e Aistimusten vireysﬁla e Voimistuneet
suhteellinen aistimukset

vahaisyys e Emotionaaliset

e Tunteiden Sietoikkuna reaktiot
turtuminen e Ylivalppaus

o Kyvyttomyys * > ‘ > o Mieleen
kognitiiviseen tunkeutuvat
tyostémiseen Opiimqqlinen kuvat

o Vahentynyt vireystila e Hairiot
fyysinen liike kognitiivisessa

tyostamisessa

KUVIO 3. Vireystilat (Ogden ym. 2009, 28, muokattu).
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Optimaalisella alueella eli sietoikkunassa vireystila vaihtelee ymparistotekijoiden
seka yksilon omien sisaisten tekijoiden kuten energiatason, vasymyksen ja nalan
maaran mukaan. Sympaattinen ja parasympaattinen aktiivisuus sailyy suhteelli-
sessa tasapainossa ajoittain toisen hieman halliten. Naiden pienten muutosten
ansiosta vireystilan hallinta on mahdollista ja suorituksen laatu voidaan opti-
moida. Tilanteessa, jossa taytyy olla valppaana ja valmiina suoriutumaan tarke-
asta haasteesta henkisesti hyvalla suorituskyvylla, korkeampi vireystila voi tulla
tarpeeseen. Nukkumaan mennessa taas matalampi vireystila voi olla parempi,
jotta on helpompi rentoutua ja rauhoittua. (Ogden ym. 2009, 28-29; Liukkonen
2017.)

Sietoikkunan leveys on jokaisella yksilollinen. Levea sietoikkuna mahdollistaa pa-
remman toimintakyvyn myos vireystilan aarimmaisissa osissa, kun taas kapean
sietoikkunan omaavan on vaikeampaa toimia vireystilan vaihdellessa. Sietoikku-
nan leveyteen liittyy olennaisesti reaktiokynnys, koska ne ovat suoraan verran-
nollisia suhteessa toisiinsa. Reaktiokynnysta kutsutaan myos nimella sietokyn-
nys. Reaktio- ja sietokynnyksella tarkoitetaan sita, kuinka paljon arsykkeita vaa-
ditaan tai siedetaan ennen kuin hermojarjestelman vireys nousee. Reaktiokyn-
nyksen ollessa matala pienikin arsyke nostaa hermoston viretta. Korkean reak-
tiokynnyksen saavuttaminen vaatii vastaavasti enemman arsyketta. Optimaali-
sen toimintakyvyn saavuttamiseksi olisi hyva, etta reaktiokynnys on riittavan kor-
kea, jotta ympariston moninaisuuden ja sen arsykkeiden sietaminen on mahdol-
lista. Reaktiokynnyksen tulee kuitenkin olla myos riittavan matala, jotta ymparis-
ton hienoisten muutosten aistiminen on mahdollista. Kynnyksen korkeuteen vai-
kuttaa monet eri tekijat, kuten aistiarsykkeen tyyppi, arsykkeesta toipumisen
kesto, lahtovireystaso, aikaisemmat kokemukset seka temperamentti. Naiden eri-
laisten vaikuttavien tekijoiden vuoksi vireystila mukautuu eri tilanteissa eri tavoin.
(Ogden ym. 2009, 28-29; Liukkonen 2017.)

5.2 Keskittyminen ja tarkkaavaisuus

Keskittymista on maaritelty seuraavasti: kyky keskittya tehokkaasti tehtavaan sa-
manaikaisesti jattaen hairidtekijat huomioimatta. Tarkkaavaisuudella taas tarkoi-
tetaan ihmisen kykya keskittya tietoon, joka on saatu ulkoisesta maailmasta tai

sisaisista lahteista, kuten muistista ja mielikuvituksesta. (Moran 2004, 209.) Tark-
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kaavaisuus voidaan jakaa neljaan osa-alueeseen; suuntaamiseen, yllapitami-
seen, vaihtamiseen ja jakamiseen. Suuntaamisessa huomio kohdistetaan olen-
naiseen ja epaolennaisuudet voidaan jattda huomiotta. Suuntaamisen haasteet
voi nayttaytya ajatusten ja huomion harhailuna ympariston hairidtekijoihin tai
omiin ajatuksiin. Yllapitamisella tarkoitetaan kohdistetun huomion yllapitamista
tietyssa toivotussa kohteessa. Kyky yllapitaa tarkkaavaisuutta korostuu pitkissa
tarkkaavaisuutta vaativissa tilanteissa, kuten koetilanteessa. (Kuntoutussaatio
2021.) Tarkkaavaisuuden yllapidon haasteet voivat nékya vaikeutena keskittya
tilanteissa, joissa vaaditaan tarkkuutta tai pitkajanteisyytta. Huomio voi myos her-
paantua sellaisissa tilanteissa, jotka ovat pitkaveteisia, mutta vaatisivat silti valp-
pautta. (Kuntoutussaatio 2021.)

Kolmannella osa-alueella eli vaihtamisella tarkoitetaan kykya siirtda huomio su-
juvasti johonkin toiseen toimintoon tai tehtavaan. Ongelmat talla osa-alueella voi
nayttaytya esimerkiksi juuttumisena nykyiseen tehtavaan ja vaikeutena siirtya
seuraavaan. Viimeinen osa-alue jakaminen sisaltaa kyvyn jakaa huomio kahteen
tai useampaan asiaan tai toimintoon. Haasteet talla alueella nayttaytyy esimer-
kiksi vaikeutena tehda kahta asiaa samaan aikaan. Esimerkiksi ruuanlaitto ja ys-

tavan kuunteleminen samaan aikaan voi olla haastavaa. (Kuntoutussaatio 2021.)

Erilaisissa tilanteissa vaaditaan keskittymista ja tarkkaavaisuutta suorituksen on-
nistumiseksi (Liukkonen 2017). Keskittyakseen tulee kyetad kohdistamaan tark-
kaavaisuutensa tiettyyn kohteeseen (YTHS n.d.). Jotta suoritus onnistuu opti-
maalisesti, keskittymisen ja huomion suuntaamisen eli tarkkaavaisuuden tulee
olla kohdallaan. Suoritustilanteessa tulee kyeta sulkemaan epaolennaisuudet
pois ajatuksista ja keskittya olennaiseen. Hairidtekijat vaikeuttavat keskittymista
vieden tilaa suoritukseen keskittymiselta. Tavallisesti esimerkiksi ympariston au-
ditiivisilla hairidtekijoilla seka visuaalisilla arsykkeilla voi olla vaikutusta keskitty-
miseen. Keskittymista voi hairita moni asia, kuten epamiellyttava lampatila, kipu,
epamukava asento tai istuin, muiden ihmisten toiminta ja heista valittyvat tunteet,
vasymys, yksilollinen vuorokausirytmi, vireystila, jannitys, melu, valot, liikehdinta
tilassa seka lukuisat muut hairidtekijat. (Liukkonen 2017.) Koemme, ettd osaan
naista voi itse vaikuttaa esimerkiksi ylioppilaskokeen koetilanteessa, kokeisiin lu-
kiessa tai esimerkiksi urheilusuoritusta tehdessa, mutta kaikkeen itsella ei ole

valttamatta vaikutusmahdollisuutta.



23

Koesuorituksen onnistumiseen vaikuttaa hyvin moni asia. Ylioppilaskokeiden
koetilanne alkaa tavallisesti aamulla kello 9, toisille tama on aikaisin, osalle sopi-
vaan aikaan ja lopuille jopa mydhaan. Edellisen yon unilla voi olla suurikin vaiku-
tus suorituksen laatuun, silld vasyneena tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky heik-
kenee, muistaminen on vaikeampaa, huomio- ja reaktiokyky on heikentynyt ja
mielialakin voi olla artyneempi (Partonen 2020). Toisaalta myos henkildn oma
suhtautuminen unen tarkeyteen ja sen maaraan on vaikuttava tekija. Stressi,
epavarmuus omista taidoista ja epailykset, ettei ole lukenut riittavasti, voivat vai-
kuttaa keskittymiskykyyn suuresti ja kokeen teko voi olla haastavampaa. Koetilan
lampatila voi luoda epamukavia tuntemuksia ja lilan kirkas tai hamara valaistus
seka kokeen suoritustilan aanet voivat vaikuttaa keskittymiseen. (Liukkonen
2017.) Ylioppilaskokeissa hairidtekijoina voi esimerkiksi olla lukuisat koetilassa
kuuluvat aanet, kuten tolkkien ja muiden pakkausten avaamisaanet, niistaminen
ja yskiminen ja kirjoittamisesta aiheutuvat aanet, kuten tietokoneella kirjoittami-

nen sekd monet muut aanet.

5.3 Vireystilan vaikutus keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen

Keskittymisen vaikeudet voi huomata etenkin vasyneena, kiireisena tai silloin,
kun tehtava tuntuu liilan vaikealta ja koetaan stressia (YTHS n.d.) Vasyneena
keskittymisen yllapito on haastavaa ja taman vuoksi keskittymista vaativia toimin-
toja ja tehtavia on suositeltavaa sijoittaa sellaisiin hetkiin, kun oma vireystila ja
nain ollen myods keskittyminen on parhaimmillaan. (Liukkonen 2017; Kuntoutus-
saatié 2022.) Esimerkiksi ylioppilaskokeiden koetilanteissa tdma ei luonnollisesti
ole mahdollista. Keskittymisen, tarkkaavaisuuden ja vireystilan optimoimiseksi
voi kuitenkin yrittaa huolehtia riittavasta unen saannista ennen tarkeaa koetilan-
netta. Kun on levannyt riittavasti, jaksaa keskittya pitkiakin aikoja (Kuntoutussaa-
tio 2022). Tama tulee luonnollisesti tarpeeseen pitkakestoisissa suorituksissa,
kuten ylioppilaskokeissa.

Vireystila vaikuttaa keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen ja nain ollen niita voi hal-
lita sqatelemalla vireystilaansa. Taman vuoksi on hyva hallita tapoja, joiden avulla
kontrolloida vireystilaa. (Liukkonen 2017.) Tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn
kannalta taukojen pitaminen on ehdottoman tarkeaa. Omaa keskittymiskykyaan

kannattaa oppia tarkkailemaan ja tunnistamaan sen rajoja, jolloin on paremmat
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mahdollisuudet osata tauottaa toimintaa oikea-aikaisesti. Tauolle voi myds maa-
ritelld saanndllisen ajallisen kohdan, esimerkiksi 45 minuutin valein. (Kuntoutus-
saatio, 2022.) Tauon aikana voi esimerkiksi tehda seuraavia asioita: taukoliikun-
taa, keittaa kahvia, kuunnella musiikkia tai pitda noin 5—10 minuutin pituisen ren-
toutumishetken (Liukkonen 2017; Kuntoutussaatio 2022).

5.4 Vireystilan yhteys suorituskykyyn

Yerkes-Dodson lain mukaan (kuvio 4) vireystilalla ja suorituskyvylla on selkea
yhteys. Heidan mukaansa suorituskyky kasvaa vireystilan noustessa, silloin kun
vireystila on alivireyden puolella. Optimaalisen vireystilan alueella sietoikku-
nassa myos suorituskyky on optimaalinen. Vireystilan mennessa ylivireyden
puolelle suorituskyky heikkenee. (Wu ym. 2010.)

Kun vireystila on alhainen, myos suorituskyky on heikko. Tama selittyy alivireys-
tilassa vallitsevilla olosuhteilla, joita on esimerkiksi vasymys, unenpuute, pitkas-
tyminen ja motivaation puute. Korkeassa vireystilassa taas tilanne selittyy paa-
asiassa aivojen epaedullisella signaali-kohina-suhteella. Paniikin tai voimak-
kaan pelkotilan aikana aivojen ja munuaisten kuorikerroksen valittdjaaineet pur-
kautuvat voimakkaasti aiheuttaen varsinaisen toiminnan ulkopuolista aktiivi-
suutta aivoissa eli taustakohinaa. Taustakohinan aiheutuessa varsinaiseen toi-

mintaan vaadittava signaali peittyy ja toiminta vaikeutuu. (Kauranen 2021, 540.)

Optimaalinen vireystila
(sietoikkuna),
Optimaalinen suorituskyky

E
g:

Suorituskyky

Huono

Matala Vireystila Korkea

KUVIO 4. Yerkes-Dodsonin laki (Wu ym. 2010, muokattu).
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5.5 Fyysisen aktiivisuuden ja vireystilan yhteys

On todettu, etta liikunta ja fyysinen aktiivisuus vahentaa ahdistuneisuutta, levot-
tomuutta ja jannittyneisyytta akuutisti seka pidemmalla aikavalilla. Kevyella fyysi-
sella aktiivisuudella voidaan optimoida yksilon vireystilaa lahelle optimaalista
suorituskykya. Erilaisissa tilanteissa erilaiset vireystilan tasot ovat hyodyksi (ku-
vio 5). Suhteellisen matala vireystila on hyddyksi esimerkiksi hienomotoriikkaa
vaativissa toiminnoissa ja suhteellisen korkea vireystila taas on hyddyksi enem-
man voimaa vaativissa yksinkertaisemmissa tehtavissa. Tama selittyy adrenalii-
nipitoisuudella. Kun adrenaliinipitoisuus nousee, myos aineenvaihdunta, syke,
verenpaine, veren sokeripitoisuus, lihastonus ja sympaattisen hermoston aktiivi-
suus lisdantyy. Adrenaliinimaaran nousu aiheuttaa myos taustakohinan lisdanty-
mista lisaamalla keskushermoston aktiivisuutta. Lihastonuksen kasvaessa myos
kasien vapina ja tarina voi lisaantya. Nama muutokset ei ole kovin edullisia hie-
nomotorisissa ja tarkkuutta vaativissa tehtavissa. Olisi siis parempi, etta tallai-
sissa tehtavissa veren adrenaliinipitoisuus olisi suhteellisen matala. (Kauranen
2021, 540-541.)

Hienomotorinen Karkeamotorinen
tai monimutkainen tai yksinkertainen
tehtava tehtava
Hyva 4 g
=
—
=
—
(%, ]
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=
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5
(W]
Huono ] o
Matala ‘ . Korkea
Vireystila

KUVIO 5. Optimaalinen vireystila erilaisissa tehtavissa Yerkes-Dodsonin lain mu-
kaan (Kauranen 2021, 541).

Castro ym. (2021b) tutkimuksessa opiskelijat kokivat tauottamisella olevan seka
positiivisia ettd negatiivisia seurauksia. Osa opiskelijoista oli sita mielta, etta
saanndllinen taukoliikunta oli hyodyllista heidan vireystilansa ja keskittymisensa
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kannalta, kun taas toisten mielesta se lisasi hairidtekijoita ja nain vaikutti negatii-
visesti suoritukseen. Lisaksi tauottamisen koettiin vaikuttavan stressiin ja ahdis-
tukseen. Joidenkin mielesta stressi ja ahdistus vaheni, mutta osa koki, etta tau-
ottaminen lisasi stressia etenkin silloin, kun tydmaara oli suuri. (Castro ym.
2021b.)

5.6 Flow —tila ja jannitys

Flow- eli virtaustilalla tarkoitetaan tilaa, jossa ihminen keskittyy johonkin asiaan
hyvin intensiivisesti. Keskeista on se, etta ihminen kokee hallitsevansa tilanteen
ja pystyy keskittymaan asiaan taysilla ilman hairidtekijoita. Keskittymista vaativat
asiat ovat tarpeeksi haastavia, mutta ihmisen taidot riittavat niiden ratkaisemi-
seen (kuvio 6) eli tekeminen on jollakin tavalla palkitsevaa. Flow-tilassa ihminen
pystyy hyddyntamaan koko kognitiivista kapasiteettiaan, esimerkiksi muistiaan tai
tarkkaavaisuuttaan. Usein ihmisen ajantaju voi kadota, silla asiaan paneudutaan
niin syvallisesti. (Nakamura & Csikszentmihalyi 2002, 89-90; Huotilainen & Moi-
sala 2018.) Parhaimmillaan ylioppilaskokeissa voidaan saavuttaa flow-tila. Opis-
kelija uppoutuu kokeen tekemiseen ja uskoo kykyihinsa niin, etta han pystyy kun-

nolla keskittymaan edessaan olevan kokeen tekemiseen.

Anxiety

Action
opportunities
(challenges)

Boredom

Action capabilities (skills)

KUVIO 6. Flow-tilan alkuperainen malli (Nakamura & Csikszentmihalyi 2002, 94).
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Liukkosen (2017) mukaan huippusuoritukset tapahtuvat flow-tilassa. Hanen mu-
kaansa talloin suoritukset tapahtuvat ikaan kuin automaattisesti ja talloin on help-
poa kyeta tekemaan luovia ja rentoja suorituksia. Vastakkainen psyykkinen vi-
reystila talle flow-tilalle on tila, jossa ollaan jarkeilevia ja analyyttisia ja tallainen
toiminta on normaalia tajunnan tilaa. Harjoituskirjassaan Liukkonen kertoo,
kuinka esimerkiksi huippu-urheilijoiden, muusikoiden, taiteilijoiden ja tieteenteki-
jéiden parhaissa suorituksissa on huomattu tiettyja yhteisia piirteita. Naita piirteita
on esimerkiksi voimakas itseluottamus, stressin hallinta ja mielen rauhoittuminen,
tunne vahvuudesta ja energisyydestd sekd ympariston sulkeutuminen pois

omasta tietoisuudesta.

Jotta flow-tila saavutetaan, haasteiden ja kykyjen tulee olla tasapainossa eika
suoritus saa tuntua liiallisen vaativalta. Flow-tilaan paaseminen vaatii lisaksi kes-
kittynytta ja vapautunutta mielentilaa, jossa henkilé on itselleen sopivalla janni-
tystasolla. Optimaalisella suoritusjannityksella tarkoitetaan sellaista mielen mie-
len- tai tunteentilaa, jolla henkil6 on aikaisemmin suoriutunut parhaiten. Optimaa-
linen suoritusjannitys on jokaisella yksildllinen ja sen taso vaikuttaa siihen, kuinka
jannittynyt tai rauhallinen henkilon tulee olla, jotta suoritus onnistuu parhaimmalla
mahdollisilla tavalla. (Nakamura & Csikszentmihalyi 2002, 89-90; Liukkonen
2017.)

Lisaksi on olemassa kasite nimelta piirrejannitys, jolla tarkoitetaan normaaleissa
elamantilanteissa esiintyvaa yleista jannitystaipumusta. Piirrejannitys ja optimaa-
linen suoritusjannitys liittyvat olennaisesti toisiinsa. Esimerkkina henkild, jonka
piirrejannitys on alhaisempi, mutta optimaalinen suoritusjannitys on korkeampi.
Suoritustilanteessa hanen tulee olla normaalia jannittyneempi, jotta suoritus on-
nistuu suuremmalla todennakoisyydelld optimaalisesti. Jos henkilon optimaali-
nen suoritusjannitys taas on matalampi kuin piirrejannitys, henkildn tulee olla rau-
hallisempi suoritustilanteessa, jotta suoritus onnistuu optimaalisesti. Mikali hen-
kilon itsetuntemus on vahvaa ja han tuntee omat piirrejannityksen ja optimaalisen
suoritusjannityksen tasonsa, henkild voi optimoida suorituksen onnistumisensa
erilaisin keinoin. (Liukkonen 2017.)

Henkildn, jonka optimaalinen jannitystaso on alhainen, kannattaa esimerkiksi en-

nen kilpailu- tai koesuoritusta valttaa levottomia ihmisia, koska heidan levotto-
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muutensa tarttuu herkasti ja nain ollen henkilébn oma mieliala voi nousta mata-
lasta korkeaksi eika han enaa olekaan optimaalisella jannitystasollaan suoritusta
varten. Toisaalta taas liian rauhallisen henkilon seura korkealla optimaalisella
jannitystasolla toimivalle voi tuottaa liilan vahaisen aktivaation, jolloin henkildn

oma jannitystila laskee optimaalisen tilan alapuolelle. (Liukkonen 2017.)



29

6 PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

6.1 Mita on psykofyysinen fysioterapia?

Sanalla psykofyysinen tarkoitetaan mielen ja kehon valistd suhdetta toisiinsa,
milla halutaan tuoda esiin sita, ettd ihmismieli ja keho ovat kiinteasti yhteydessa
toisiinsa, eika niitd ole mahdollista erottaa toisistaan. Sanan etuosalla "psyko”
tarkoitetaan ihmisen sielua, mieltd ja henked, kun taas sanan loppuosalla "fyysi-
nen” kuvataan ihmisen fyysista ilmentymaa. Psykofyysinen fysioterapia on fy-
sioterapian erikoisalue, jonka avulla pyritaan tukemaan ihmisen hyvinvointia ko-
konaisvaltaisesti. Psykofyysinen fysioterapia on saanut alkunsa Ruotsissa ja Nor-
jassa, ja se yleistynyt Suomessa 80-luvulla. Psykofyysisella fysioterapialla pyri-
taan esimerkiksi rentoutumiseen ja stressin hallintaan, kivun lievitykseen, kehol-
liseen eheytymiseen tai kehonhallinnan ja itsetuntemuksen lisaantymiseen. (Kau-
ranen 2021, 536.)

Psykofyysisessa fysioterapiassa kaytetaan lukuisia erilaisia fysioterapiamenetel-
mia. Naita on esimerkiksi kehotietoisuutta lisaavat harjoitukset, terapeuttinen har-
joittelu, liikeharjoitteet, hengitys- ja rentoutusharjoitukset seka toiminnalliset har-
joitukset, joissa tutkitaan esimerkiksi kehon suhdetta alustaan, painovoimaan ja
kuormitukseen. (Kauranen 2021, 538).

6.2 Keholliset fysioterapiaharjoitukset

Kehollisten harjoitusten avulla saadellaan yli- ja alivireystilaa kohti sietoikkunaa,
jolloin toimintakyky on optimaalinen. Kehollisten harjoitteiden avulla voidaan
myO0s laajentaa sietoikkunaa. Kehollisiin fysioterapian harjoituksiin sisaltyy esi-
merkiksi kehotietoisuus, hengityksen tiedostamisharjoitukset, aareisosien lihas-
jannitysharjoitukset, maaduttaminen, keskilinjan harjoitukset, dynaamiset kevyet
liikkeet, rytmin, tasapainon ja koordinaation harjoitteet, rajojen ja reviirin harjoit-

taminen seka puolustaminen. (Maljanen 2021.)

Vireystilojen tunnistamisessa tehokkain yksittdinen keino on kehotietoisuus
(Rothschild & Rand 2010, 102). Nain ollen opinnaytetydssamme keskitymme

kehotietoisuutta lisaaviin kehollisiin fysioterapiaharjoituksiin, silla taukoliikunta-
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materiaalimme psykofyysisen osion tarkoituksena on kehotietoisuuden avulla li-
sata vireystilan tunnistamis- ja saatelymahdollisuuksia. Kehotietoisuudella (body
awareness) tarkoitetaan oman itsensa tiedostamista, hahmottamista, ymmar-
rysta ja hallintaa kokonaisvaltaisesti ja syvasti. (Herrala, Kahrola & Sandstrom
2008, 32.)

Hengitys on suorassa yhteydessa jarjestelmaan, joka kontrolloi vireystilaa. Nain
ollen vireystila voi my0s vaikuttaa hengitykseen. Hengitystekniikoista voi siis olla
hyotya saamaan aikaan rentoutumisreaktion. Hengitystekniikoita voidaan kayttaa
ainoana interventiona. Hengitystekniikoita on esimerkiksi syva ja hidas hengitys,
hengitys meditaatio, hengitystietoisuus seka palleahengitys. Hengitystekniikoi-
den etu on, etta ne ovat helposti opittavia ja niita voi hyddyntaa missa vaan. (Van
Damme 2018, 81.) Punkasen (2015, 175) mukaan hengitys on merkittdva keino
autonomisen hermoston ylivireystilan rauhoittamiseksi (Punkanen 2015). Hengi-
tysharjoitukseksi oppaaseen suunnittelimme harjoitteen, joka on esitelty osiossa
8.2.

Maadoittumisella tarkoitetaan kehon ja mielen yhteyttd maahan. (Fisher 1999).
Maadoittumisella on todettu olevan monenlaisia hyotyja, kuten tulehdustilan lie-
ventyminen, parantunut unenlaatu, kortisonitasojen tasaantuminen, stressin va-
hentyminen, nopeampi lihasharjoittelun aikainen lihasten palautuminen, lisadanty-
nyt verenkierto, hyvinvointi ja positiivinen mieliala (Chevalier ym. 2019, 181).

Maadoittumista voidaan harjoittaa aistien avulla esimerkiksi havainnoimalla ym-
paristosta tiettyja asioita. Esimerkiksi voidaan kiinnittaa huomiota viiteen asiaan,
jotka naet, viiteen, jotka kuulet ja viiteen, jotka voit tuntea. (Nortje 2022.) Maa-
doittumisharjoituksissa voidaan myos havaita kehon rajoja esimerkiksi tunnuste-
lemalla milta istuin tai jalkojen alla oleva alusta tuntuu (Fisher 1999). Oppaa-
seemme suunnittelimme harjoitteen, jossa kaydaan kaikki viisi aistia lapi. Harjoi-
tus kuvataan tarkemmin kohdassa 8.2. Toisena harjoitteena on harjoite, jossa

havainnoidaan kehon rajapintoja ja kehon suhdetta alustaan.

6.3 Kehoterapiat (BAT & BBAT)
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Ruotsalainen Gertrud Roxendal on kehittanyt kehotietoisuuteen liittyen kaksi
menetelmaa: Body Awareness Therapy (BAT) ja Basic Body Awareness Therapy
(BBAT). Nama fysioterapiamenetelmat perustuvat Jacques Dropsyn teorioihin
liikkeesta. BAT:ssa keskitytaan henkilon yksildlliseen liikkumiseen, liikkekayttayty-
miseen ja vuorovaikutukseen. BBAT-menetelmassa liikkeiden perustoiminnot lii-
tetdan ryhtiin, koordinaatioon, hengityksen vapauteen ja tietoisuuteen. Kehon
kanssa tydskentelyyn sisaltyy liikkeen laatu toiminnoissa, itseilmaisu, vuorovai-
kutus toisten kanssa seka osallistuminen eri aktiviteetteihin. (Gyllensten 2001,
17-18.)

Roxendal on maarittanyt BAT:n tavoitteiksi kehotietoisuuden lisdantymisen ja ke-
hon toimintahairididen vahentymisen. Spesifisia tavoitteita on maaritelty seitse-
man kappaletta. Naista nelja ensimmaista on: 1. lisaantynyt tietoisuus kehosta,
2. kehonhallinnan kehittyminen, 3. kehonkuvan uudelleen muodostaminen ja 4.
lievittaa oireita, jotka ovat seuraamusta kehon epaedullisesta kaytosta. Nama
nelja ensimmaista kuuluvat niin sanottuun ensimmaiseen kokonaisuuteen, jolla
kuvataan terapiamuodon painotuksia. Kolme muuta spesifia tavoitetta kuuluvat
taman terapiamuodon edistyneempaan vaiheeseen ja ne ovat: 5. lisaantynyt tie-
toisuus liikemallista ja henkilOkohtaisesti tyylista, 6. kehittynyt nonverbaalinen
kommunikaatio seka 7. lisdantynyt motivaatio liikkeisiin ja harjoituksiin. (Roxen-
dal 1985, 11-12.)

BAT perustuu kahteen toisiaan taydentavaan terapeuttiseen nakdkulmaan, jotka
ovat ihmisten liikemallit ja kehokokemus (Roxendal 1985, 11). Naitd kutsutaan
my0s liike- ja kokemusaspektiksi (kuvio 7). Liikeaspektiin kuuluu kehon hallinta,
kehon kontrolli seka liikemallit. Kehon hallintaa vaaditaan esimerkiksi asennon
sailyttamiseen ja vaihtamiseen, jotta toiminta on mahdollisimman vaivatonta. Ke-
hon kontrolliin kuuluu esimerkiksi hengityksen ja ulostamisen saately. Kehon
kontrolli kehittyy ja sita voi myOs itse kehittaa paljon. Liikemallit ovat ihmisen liik-
kumisen perusta ja niitdkin voidaan kehittaa ja hienosaataa tarpeen mukaan.
(Herrala ym. 2008, 32-33.)

Kokemusaspektiin sisaltyy kasitys kehosta, elamys ja kokemus kehosta seka tie-
dostaminen. Kokemusaspektissa toiminta on tietoista ja huomio keskittyy oman

itsensa seuraamiseen ja kuuntelemiseen. Kokemusaspektin ndkdkulmasta ihmi-
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sesta tulee tietoisempi omasta kehostaan ja siihen kuuluvista osista. Lisaksi hen-
kilo saa tietoa, miten kehoa voi kayttaa, kuinka sita huolletaan ja millaiset asiat
aiheuttavat positiivisia ja millaiset negatiivisia tuntemuksia. Kehotietoisuus lisaan-
tyy, kun ihminen hankkii kehon toiminnan avulla kokemuksia itsestdan seka ke-
honsa ulkopuolelta esimerkiksi nakd- ja kuuloaistin avulla. (Herrala ym. 2008, 32-
33))

LIIKEASPEKTI KOKEMUSASPEKTI
« Kehon hallinta o Kasitys kehosta
e Kehon kontrolli o Elamys, kokemus kehosta
e Liikemallit o Tiedostaminen

KUVIO 7. Roxendalin liike- ja kokemusaspekti. (Roxendal 1987, Herrala ym.
2008, 33 mukaan).

BBAT sisaltaa yksinkertaisia eri asennoissa tehtavia liikeharjoituksia, pariharjoi-
tuksia, aanenkayttoharjoituksia seka pehmytkudoskasittelyita. BBAT-harjoittelun
kolme tarkeaa elementtia on tasapaino, vapaa hengitys ja tietoinen lasnaolo.
Muita tekijoita harjoittelussa on esimerkiksi kehon suhde alustaan, kehon keski-
linjan ja liikekeskuksen hahmottaminen seka liikkeiden tehokkuus. BBAT-harjoi-
tuksilla pyritaan lisaamaan kehotietoisuutta, kehon hallintaa seka itsetuntemusta
(Gyllensten 2001, 18-19; Kauranen 2021, 539.)



33

7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd on yksi vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkimuk-
selliselle opinnaytetydlle. Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena on kaytannon
toiminnan ohjeistaminen, opastaminen, toiminnan jarjestaminen tai jarkeistami-
nen. Tuotoksena voi olla esimerkiksi opas, kotisivut tai johonkin tilaan jarjestetty
tapahtuma. (Vikka & Airaksinen 2003.)

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tuotos on opasvihko yhteistyolukion ylioppi-
laskokeisiin osallistuvien opiskelijoiden kayttoon. Taukoliikuntamateriaali sisaltaa
istuessa omalla paikalla tehtavia harjoitteita, pystyasennossa vessatauoilla teh-
tavia harjoitteita seka psykofyysisia harjoitteita esimerkiksi vireystilan ja nain ollen
myos keskittymisen hallintaan. Materiaalin tarkempi sisaltd on kuvattu kohdassa
8.2 ja taukoliikuntamateriaali 16ytyy kokonaisuudessaan liitteesta 1. Opas perus-
tuu tutkittuun teoriatietoon.

7.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimuksen lahestymistapa voi olla kvantitatiivinen ja/tai kvalitatiivinen. Kvanti-
tatiivisen eli maarallisen tutkimuksen avulla selvitetdan lukumaariin ja prosentti-
osuuksiin liittyvia kysymyksia. Edellytyksena on riittavan suuri otos. Aineistoa ke-
ratéan standardoiduilla tutkimuslomakkeilla, joissa on valmiit vastausvaihtoeh-
dot. Kvantitatiivisella tutkimuksella voidaan selvittaa myos asioiden valilla olevia
riippuvuuksia tai muutoksia, joita tutkittavassa ilmiossa on tapahtunut. Kvantita-
tilvinen tutkimus vastaa esimerkiksi kysymyksiin: Mika? Missa? Paljonko? Kuinka
usein? Aineistonkeruumenetelmina voidaan kayttaa esimerkiksi lomakekyselyita,
www-kyselyita, strukturoituja haastatteluita, systemaattista havainnointia tai ko-
keellisia tutkimuksia. (Heikkila 2008.)

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen avulla voidaan ymmartaa tutkimuskoh-
detta ja selittda syita sen kayttaytymiselle ja paatoksille. Siina keskitytdan
yleensa pieneen maaraan tapauksia, joita pyritaan analysoimaan mahdollisim-
man tarkasti. Laadullinen tutkimus vastaa esimerkiksi kysymyksiin: Miten? Miksi?
Millainen? Aineistonkeruumenetelminad kaytetdan esimerkiksi henkilokohtaisia
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haastatteluja, ryhmahaastatteluja, osallistuvaa havainnointia, elaytymismenetel-

maa tai valmiita aineistoja ja dokumentteja. (Heikkila 2008.)

Maarallinen tutkimus tuottaa strukturoituihin kysymyksiin lukuja ja laadullinen tut-
kimus avoimiin kysymyksiin sanoja ja lauseita, joiden avulla tutkija muodostaa
ymmarryksen ilmiosta (Kananen 2012). Laadullisessa tutkimuksessa tarkeaa ei
ole tutkimusaineiston maara vaan sen laatu. Tavoitteena on, ettd tutkimusai-
neisto auttaa ymmartamaan asiaa tai auttaa muodostamaan teoreettisesti mie-
lekkaan tulkinnan. Laadullisessa tutkimuksessa ei tavoitella tutkittavan asian

yleistettavyytta niin kuin maarallisessa tutkimuksessa. (Vilkka 2015.)

Opinnaytetydssamme olemme kayttaneet internetissa olevia kyselylomakkeita,
jotka ovat Heikkilan (2008) mukaan kvantitatiivisia aineistonkeruumenetelmia
(Heikkila 2008). Kyselyn kysymykset ja niiden vastaukset ovat kysymyksesta riip-
puen seka kvantitatiivisia etta kvalitatiivisia. Koska saamme kyselysta vas-
taukseksi molempia, ovat kyselyn aineistonkeruumenetelmat seka kvantitatiivisia
etta kvalitatiivisia. Esimerkkind kvantitatiivinen kysymys ja vastaus voisi olla
“Kuinka monta kertaa pidit tauon kokeesi aikana?”, johon vastausvaihtoehtoina
voisi olla esimerkiksi strukturoidut vaihtoehdot 1-10. Kvalitatiivinen kysymys voisi
esimerkiksi olla “Koetko hyddylliseksi tehda taukoliikuntaa kokeesi aikana?” ja
vastauskohdassa voisi olla avoin vastausvaihtoehto, johon opiskelija voi kirjoittaa

omin sanoin vastauksensa.

7.3 Tiedonhaku

Tiedonhakua tehdessamme valitsimme tietokannoiksemme PubMed:n, Cinahl:n
ja Pedro:n, koska ne ovat isoja tietokantoja ja koimme l6ytavamme naista tieto-
kannoista parhaiten tutkimustietoa. Tiedonhakukaavio 16ytyy alta (kuvio 8). Ha-
kusanoina kaytimme “student”, “sitting” ja “break”, koska halusimme loytaa tutki-
muksia liittyen opiskelijoiden istumiseen ja istumisen tauottamiseen. Nain
saimme hakutuloksia 55 kappaletta. Taman jalkeen kaytimme poissulkukritee-
reind “yli 10 vuotta vanha” (n=5), “ei abstraktia saatavilla” (n=1) seka “ei koko
tekstia saatavilla” (n=17). Taman rajauksen perusteella saimme 32 tulosta. Tasta
rajasimme pois viela kohderyhmaan (ikd) kuulumattomat (n=10), aiheen puolesta
sopimattomat (n=10), tietokannoissa paallekkain esiintyvat artikkelit (n=2) seka
yhden (n=1) artikkelin, joka ei sisaltanyt tutkimustuloksia. Nain ollen jaljelle jai
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yhdeksan tutkimusartikkelia (n=9), jotka olivat koko tekstin ja laadunarvioinnin

Tietokantojen ja Pubmed, Cinahl, Pedro
hakusanojen Hakusanat:
valinta student, sitting & break
A Poissulkukriteerit:
Haunjmkeisten - Yli 10 vuotta vanhan =5
tulosten maaran=55| - Ei abstraktia saatavillan =1

- Ei koko tekstia saatavillan = 17

Poissulkukriteerit:

F)t-5|k0n Ja - Ei kohderyhmé&an kuuluva n = 10
tll\.rlstelman' - Aiheen sopimattomuus n = 10
perusteella valitut | . Tigtokantojen paallekkaiset
n=32 artikkelit n = 2

Ei tutkimustuloksian =1

A
Tietokannoista koko tekstin ja

laadunarvionnin perusteella valitut n =9
(PubMed n =5, PEDro n = 2, CINAHL n = 2)

perusteella valitut.
KUVIO 8. Tiedonhakukaavio.

Tiedonhakukaaviossa nakyvan tiedon hakemisen jalkeen taydensimme tietamys-
tamme istumiseen ja tauottamiseen liittyen. Haimme lisaa tutkimusartikkeleita, ja
sen lisaksi etsimme tutkimustietoa my6s muista luotettavista lahteista taydenta-
maan teoriatietoamme. Tiedonhakua toteutettiin myos psykofyysiseen fysiotera-
piaan liittyen, silla tdma on toinen keskeinen aihe opinnaytetyéssamme. Tasta ei
koostettu tiedonhakukaaviota. Tietoa haettiin erilaisista verkkolahteista, tietokan-

noista ja kirjoista.

7.4 Eettisyys ja vastuullisuus

Luomiemme tutkimuskysymysten avulla olemme etsineet teoriatietoa opinnayte-
tydtamme varten. Olemme etsineet mahdollisimman uutta teoriatietoa ja uusia
tutkimuksia, jotta tieto on ajantasaista ja luotettavaa. Tiedonhaussa kaytetyt ha-
kusanat ja hakukoneet seka muut tiedot kuten haettujen julkaisujen aikavali on

kirjattu opinnaytetydraporttiin.
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Tutkimuksen tekemista varten olemme hankkineet tutkimusluvan, jotta saamme
lahestya yhteistydorganisaation henkilokuntaa ja opiskelijoita tutkimukseen liitty-
vissa asioissa. Henkilotietojen kasittelya varten olemme pyytaneet osallistujilta
(tai alaikaisten tapauksessa heidan huoltajiltaan) suostumuksen tutkimukseen

osallistumisesta.

Opinnaytetyon raportoinnissa olemme kayttaneet asiallista kielta, ja opinnayte-
tydssamme olemme kertoneet prosessin eri vaiheista riittavan tarkasti. Molem-
mat opinnaytetydn tekijat ovat osallistuneet kirjoitusprosessiin yhta paljon. Opin-
naytetyon tekijoilla on tekijanoikeudet seka oppaaseen etta raporttiin, vaikka
opinnaytetyo on julkinen asiakirja. Yhteistydkumppani saa hydodyntaa opinnayte-
tydssa ja oppaassa olevaa tietoa. Tutkimuksen aikana syntynyt tietoaineisto tal-
lennetaan ja aikanaan havitetaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten

edellyttamalla tavalla.

Olemme pyrkineet ottamaan opinnaytetydmme toteutuksessa myo6s vastuulli-
suuskysymykset huomioon. Opinnaytetydmme sijoittuu YK:n kestavan kehityk-
sen tavoitteeseen “Terveytta ja hyvinvointia”. Tavoitteen sisalla on alatavoitteita
ja mielestamme tama opinnaytetyd vastaa parhaiten seuraavaan tavoitteeseen:
“Vahentaa vuoteen 2030 mennessa kolmanneksella tarttumattomien tautien ai-
heuttamia ennenaikaisia kuolemia ennaltaehkaisyn ja hoidon avulla seka edistaa
henkista terveytta ja hyvinvointia.” (Suomen YK-liitto n.d.)

7.5 Validiteetti ja reliabiliteetti

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida validiteetin ja reliabiliteetin avulla.
Validiteetilla eli patevyydella kuvataan sita, kuinka hyvin tutkimuksessa on onnis-
tuttu mittaamaan ja tutkimaan tarkoituksenmukaista ilmi6éta tai sen ominaisuutta
tietyin tutkimus- ja tutkimusmenetelmin. Tarkoituksena on siis selvittaa mittaako
tutkimus sita, mita oli tarkoitus mitata tai selvittaa. Tutkimuksen validiteettia voi-
daan arvioida pohtimalla, kuinka hyvin kaytetyilla menetelmilla vastataan tutkit-
tuun ilmioon. Validiteetti voidaan todeta hyvaksi, mikali tutkimuksen kohderyhma

ja kysymykset ovat olleet oikeat selvittdamaan haluttua asiaa. (Hiltunen 2009.)
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Meidan opinnaytetydmme tavoitteena on antaa lukio-opiskelijoille keinoja tauot-
taa ylioppilaskokeiden koetilanteita, minka vuoksi tutkimuksemme kohderyh-
mana oli ylioppilaskokeisiin osallistuvat opiskelijat. Nain ollen koeryhmamme on
validiteetin kannalta sopiva. Aineistomme koko jai vahaiseksi, minka vuoksi siita
ei voida tehda johtopaatoksia. Tulokset eivat siis ole yleistettavia vahaisella vas-
tausmaaralla. Kysymyslomakkeidemme kysymykset aseteltiin oikeanlaisella ta-
valla, silla olemme saaneet olettamiamme vastauksia ja sita kautta olemme on-

nistuneet selvittamaan tutkittavaa asiaa haluamallamme tavalla.

Reliabiliteetilla eli luotettavuudella kuvataan sita, kuinka luotettava ja toistettava
kaytetty mittaus- tai tutkimusmenetelma on. Tama tarkoittaa sita, etta joku toinen
henkild6 voi saada samankaltaisia tuloksia samanlaisella tutkimusasetelmalla.
Tutkimustulokset eivat siis ole sattumanvaraiset. Reliabiliteetti voi olla alhainen
esimerkiksi silloin, kun osallistuja ei ymmarra tai muista jotakin tulosten kannalta

olennaista asiaa. (Hiltunen 2009.)

Tutkimuksemme reliabiliteetti saattaa olla alhainen, silla osa opiskelijoista vastasi
kyselyihin huomattavan ajan kuluttua ylioppilaskokeesta jalkeen. Tallin voi olla
mahdollista, ettei opiskelija muista vastauksiaan oikein ja arvailee tai vastaa vain
jonkin sattumanvaraisen vastauksen. Lisaksi eras vastaaja kuvasi pitdneensa yh-
den wc-tauon ja yhden ruokatauon, mutta kuitenkin kertoi nousseensa seiso-
maan kaksi kertaa. Voi olla mahdollista, etta opiskelija vastasi vahingossa tai tar-
koituksella vaarin. Jos olisimme toteuttaneet tutkimuksemme kyselyt paikan
paalla, olisimme voineet kysya tarkentavia kysymyksia. Tallin olisimme mahdol-
lisesti voineet saada luotettavamman vastauksen kuin Internetissa toteutettavan

kyselyn kautta.

7.6 Miten luodaan kyselylomake?

Kyselylomakkeen suunnittelussa tulee huomioida useampia osatekijoita: koko lo-
makkeeseen seka yksittaisiin kysymyksiin ja vastauksiin on tarkeaa kiinnittaa
huomiota. Lomakkeen testaaminen ja huolellinen suunnittelu ovat téarkea osa pro-
sessia. Lomaketta suunnitellessa tulee pohtia, mika on kohtuullinen pituus kyse-
lytutkimukselle, miten se kannattaa toteuttaa ja millainen ulkoasu on selkea. Mi-

kali kysely on ulkoasultaan heikko ja liian pitka, vastaamispaatos voi muuttua eika
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vastaaja vastaakaan. Kysymysten selkea sijoittelu ja erottelu lomakkeella on tar-
keaa, jottei kysymyksia jaa vastaamatta. Kysymysten palstoittaminen voi saada
kyselyn tuntumaan lyhyemmalta. Lomakkeessa tulee miettia kohderyhman pe-
rusteella kannattaako teititella vai sinutella: molemmat kayvat, kunhan on johdon-

mukainen eika kesken kyselyn vaihda puhuttelutapaa. (Tietoarkisto n.d.)

Tieteellisessa kyselyssa ei tule kysya kysymyksia varmuuden vuoksi ja kyselylo-
maketta luodessa on hyva ottaa huomioon, etta vastaajat harvemmin tietavat ai-
heesta yhta paljon kuin tutkija itse. Taman vuoksi on tarkeaa, ettd kysymykset
ovat huolella suunniteltuja ja testattuja niiden ymmarrettavyyden kannalta, silla
vastaajajoukon olisi tarkeaa ymmartaa kysymykset yhtenevaisesti. Kysymyksen
mitta tulee suunnitella tarkoin, se ei saa olla liilan pitkd eikd moniosainen. Kysy-
mykset seka aihealueet on jarkevaa asettaa loogiseen jarjestykseen, jolloin ky-
selyyn vastaaminen on sujuvampaa. Kysymyksia laatiessa tulee ottaa huomioon,
ettei mikaan kysymys herata vastaajassa epailysta anonyymiyden puutteesta tai
tietojen vaarinkayttémahdollisuuksista. (Tietoarkisto n.d.)

Vastausvaihtoehdoissa tulee miettia huolellisesti, kuinka tarkka vastaus halu-
taan. Tahan liittyen kannattaa miettia kysymysten tarkkuustasoa: onko jarkevaa
asettaa valmiit vastausvaihtoehdot vai voiko kysymys olla avoin. Avointen kysy-
mysten kaytto tulee olla erityisen tarkoin harkittua, silla niihin saatetaan jattaa
vastaamatta tai vastauksista saatu informaatio voi olla erilaista kuin tutkija on
odottanut. Toisaalta, jos tiedetaan, etta tutkimusjoukko on aktiivisesti ja myos kir-
jallisesti kantaa ottavaa, avoimet kysymykset voivat olla hyvin perusteltuja. Vas-
tausvaihtoehtoja suunnitellessa tulee maaritella vaihtoehdot niin, ettd ne sulkevat
toisensa pois, jolloin vastaaja todennakdisemmin vastaa todellisuuden mukai-
sesti. Poikkeuksena luonnollisesti monivalintakysymykset, joissa voi valita use-
amman vastausvaihtoehdon. Muu-vaihtoehdon asettaminen vastausvaihtoeh-
doksi voi olla jarkevaa, silloin vastaaja paasee vastaamaan ja/tai perustelemaan

halutessaan laajemmin. (Tietoarkisto n.d.)

Kaikkien vastaajien ei valttamatta ole pakko vastata kaikkiin kyselyn kysymyksiin,
mikali halutaan vain tietyltd vastaajajoukolta vastaus tiettyyn kysymykseen. Tal-
I6in voidaan maaritella kysymykseen vastaajat kysymyksenasettelussa ja tehda
osasta kysymyksista pakollisia ja toisista vapaaehtoisia. Kysymyksessa voidaan

kertoa esimerkkeja, mikali kysymys on vaikeammin ymmarrettava, esimerkiksi
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abstrakti tai yleispiirteista asiaa koskeva. Tama voi kuitenkin ohjailla vastaajaa
johonkin suuntaan, minka vuoksi vastaus voi olla vaaristynyt. Siksi esimerkkien

kertominen taytyy olla tarkoin harkittua. (Tietoarkisto n.d.)

Lomakkeen tulee sisaltaa tarpeeksi yksityiskohtaiset vastausohjeet, jolloin vas-
taaminen on helpompaa. Usein kyselyn alkuun sijoitettu yleisohje ei ole riittava,
vaan kysymysten yhteydessa on tarpeen tehda tdsmennyksia. Lisaohjeita ja
muistutuksia voi antaa yksittaisten kysymysten tai aihealueen yhteydessa. (Tie-
toarkisto n.d.)

7.7 Hyvan oppaan kriteerit

Opasta luodessa on hyva ottaa huomioon erilaisia asioita, jotta oppaasta tulee
mahdollisimman laadukas ja kohderyhmalle soveltuva. Mikali opas on pidempi
kuin pari sivua, on jarkevaa tehda sisallysluettelo, jolloin kokonaisuuden erottaa
nopealla silmayksella. Paa- ja alaotsikot tiivistavat kappaleiden tarkeimman sisal-
I6n ja valiotsikot auttavat jasentdmaan, millaisia osa-alueita kasiteltavaan asiaan
kuuluu. Parhaimmillaan otsikot sisaltavat jonkin kysymyksen tai vaitteen. Oppaan
sisaltd on suositeltavaa asetella loogiseen jarjestykseen, jotta teksti on lukijalle
selkeaa. (Pyhalahti 2002; Hyvarinen 2005.)

Ohjeen ymmarrettavyyden lisaamiseksi oppaan yleisilme tulisi olla huoliteltu.
Kappaleiden ja virkkeiden tulee olla sopivan mittaisia, ja kaytettyjen sanojen tulee
olla mahdollisimman yleiskielisia. Laadukas ohjeteksti on selkeasti tulkittava eika
jata lukijaa arvailun varaan. Lukijan pitaisi ymmartaa virkkeet ja lauseet lukemalla
ne kerran. Jos lauseiden rakenne on liian monimutkainen, lukija joutuu palaa-
maan alkuun useasti hahmottaakseen juuri lukemansa asian. On tarkeaa miettia,
minka kanavan kautta lukija lukee opasta: onko opas paperinen vai tietokoneen
ruudulta luettava. Sahkoinen opas on hankalammin luettava kuin paperinen, jo-
ten kappaleiden ja virkkeiden pituus on erityisen tarkeaa huomioida. Mikali ohjeet
on tarkoitettu tulostettaviksi, teksti voidaan asetella eri tavalla. Tekstin viimeiste-
lemiseksi huolehditaan oikeinkirjoituksesta. (Pyhalahti 2002; Hyvarinen 2005;

Kotimaisten kielten keskus n.d.)
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Oppaassa olevien ohjeiden eri vaiheet tulee olla loogisessa jarjestyksessa. Oh-
jeessa tulee kertoa ohjeistettavan toiminnan vaiheet selkeasti: mita tehdaan en-
simmaiseksi ja mitka vaiheet tulevat sen jalkeen. Monesti ohjeen esittdminen nu-
meroidun luettelon muodossa auttaa selkeyttamaan toiminnan vaiheita. Muista
miettia, miltd ohje nayttda lukijan nakdkulmasta. Selkean ohjeistuksen voi ym-
martaa vain yhdella tavalla. Ohjeessa kannattaa kayttaa kadskymuotoa, jotta lukija
ymmartaa helposti, miten hanen odotetaan toimivan. Mikali ohje sisaltaa vieraita
termeja tai lyhenteita, ne tulee selittaa lukijalle. Luettavuuden kannalta on hyva,
mikali ohje sisaltaa tekstin lisaksi kuvia tukemaan tekstin sisallon ymmartamista.
(Pyhalahti 2002; Kotimaisten kielten keskus n.d.)

Ohjeet ja neuvot tulee perustella lukijalle. Mita vaativampaa ohjeen mukainen toi-
minta on, sitd enemman perusteluja tulee olla. Perusteluiden kannattaa tuoda
mahdollisimman hyvin esille sita, miten lukija hyotyy toimiessaan ohjeen mukai-

sesti, silla yleensa tama motivoi lukijaa eniten. (Hyvarinen 2005)
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8 OPINNAYTETYON TOIMINNALLINEN OSUUS

8.1 Aikataulullinen eteneminen

Olemme kuvanneet opinnaytetydn aikataulullista etenemista osion lopussa kuvi-
ossa 9. Opinnaytetyoprosessi alkoi toukokuussa 2021, kun valitsimme opinnay-
tetydmme aiheen. Olimme yhteydessa yhteistyodlukioon ja saimme sieltd myon-
tavan vastauksen ehdotuksellemme ja opinnaytetyon toteuttamiselle yhteis-
tydssa kyseisen koulun kanssa. Kesakuussa haimme tutkimuslupaa, jotta
voimme toteuttaa tutkimuksemme ja saimmekin luvan jo kesakuun aikana. Hei-
nakuussa suunnittelimme ja tuotimme ensimmaisen eli preliminaaria koskevan
kyselyn. Preliminaarilla tarkoitetaan ylioppilaskokeita edeltavaa niin sanottua har-
joituskoetta. Elokuussa yhteistyolukiomme liikunnanopettaja jakoi abiturienteille
seka pidentdjille (opiskelijat, jotka valmistuvat lukiosta kolmessa ja puolessa tai
neljassa vuodessa) ilmoittautumislinkin tutkimukseemme ja saatekirieemme. Ha-
lukkaat ilmoittautuivat mukaan tutkimukseemme. Lahetimme ensimmaisen kyse-
lyn ilmoittautuneille ja saimme prelimindarin pohjalta vastauksia viisi kappaletta.
Tama kysely toimi testikyselyna ennen syksyn ylioppilaskokeiden pohjalta taytet-
tavaa kyselya, jotta ndimme, onko kyselylomakkeemme toimiva vai vaatiiko se
muutoksia. Olemme sisallyttaneet myos preliminaarin kyselysta saadut tulokset
analysointiin luvussa 9. Lisaksi suunnittelimme ja tuotimme toisen kyselyn, joka

liittyi syksyn ylioppilaskokeisiin.

Syyskuun alussa vierailimme lukiolla. Vierailulla padsimme esittaytymaan viiteen
eri luokkatilaan, joissa esittelimme itsemme ja kerroimme tutkimuksestamme. Ja-
oimme tekemamme esitteen vierailluissa luokissa olleille opiskelijoille ja lisaksi
jatimme esitteitd mainostelineeseen sekd muutamille ilmoitustauluille. Saimme
myo6s mainokset (lite 2) tutkimuksestamme julkaistavaksi kyseisen lukion opis-
kelijakunnan hallituksen Instagram-tilille. Tutkimukseen ilmoittautui syksylla kym-

menen lukiolaista.

Syksyn ylioppilaskokeet jarjestettiin 13.9-29.9.2021 (YTL 2020a), minka jalkeen
toteutimme syksyn ylioppilaskokeita koskevan kyselyn. Kyselyn tavoitteena oli
kartoittaa opiskelijoiden kokemuksia ylioppilaskirjoituksista. Tahan kyselyyn vas-

tasi kuusi henkil6a syys- ja lokakuun aikana.
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Syyskuussa lahdimme selvittamaan Ylioppilastutkintolautakunnan nettisivuilta
ohjeistusta liittyen ylioppilaskokeen aikana suoritettavaan taukoliikuntaan. Tasta
ei ollut virallista ohjeistusta, joten olimme yhteydessa Ylioppilastutkintolautakun-
taan. Saimme sahkopostitse vastauksen ja selvennyksen niista koetilanteen jar-
jestelyista, jotka eivat vaadi erillista lupaa lautakunnalta. Vastausviestiin liitetyssa
Ylioppilastutkintolautakunnan (2021) julkaisussa kerrotaan seuraavasti: “Kokelas
VoI pitaa taukoja oman aikataulunsa mukaisesti. Han voi jaloitella ja venytella ta-
vanomaisten wc-kaynnin yhteydessa siten, etta se ei hairitse muita kokelaita tai
esta valvontaa ja koejarjestelyja.” (YTL 2021.) Nain ollen totesimme, etta tauko-

liikuntaoppaan tekeminen ylioppilaskokeita ajatellen on taysin mahdollista.

Marras- ja joulukuussa suunnittelimme, kuvasimme ja tuotimme taukoliikuntama-
teriaalin ja tammikuussa 2022 Iahetimme sen tutkimukseemme ilmoittautuneille
sahkopostitse seka lukion liikunnanopettajalle, jonka han lahetti eteenpain kaikille
kirjoituksiin osallistuville. Toiveena oli, etta siita hyotyisi mahdollisimman moni.
Hekin, jotka eivat aiemmin olleet vastanneet kyselyihimme, saivat mahdollisuu-
den osallistua tutkimukseen viela tdssa kohtaa ja vastata viimeiseen kyselyyn
kevaalla, jolloin meilla oli mahdollisuus saada lisaa vastauksia.

Ylioppilaskokeisiin osallistuvilla oli mahdollisuus tutustua luomaamme taukolii-
kuntamateriaaliin ennen kevaan 2022 ylioppilaskokeita, jotka jarjestettiin 15.3.-
1.4.2022 (YTL 2020b). Kevaan ylioppilaskokeen jalkeen lahetimme viela viimei-
sen kyselyn tutkimukseemme ilmoittautuneille seka lukion liikunnanopettajalle,
joka valitti kyselyn linkin ja saatekirjeen (liite 3) viela kerran kaikille ylioppilasko-
keisiin osallistuville. Nain ollen ne, jotka eivat olleet aiemmin osallistuneet tutki-
mukseen, saivat viela mahdollisuuden vastata. Kevaan ylioppilaskokeisiin liitty-
vaan kyselyyn vastasi kuusi henkil6a. Kevaan ylioppilaskokeen jalkeisessa kyse-
lyssa oli tarkoituksena selvittaa esimerkiksi, etta kaytettiinkd taukoliikkuntamateri-
aalia tai koettiinko siita hyotya.

Vastausten saamisen jalkeen toukokuussa aloimme analysoida saamiamme vas-
tauksia ja kirjoitimme saamiamme huomiota opinnaytetyoraporttiin. Kesa- ja hei-
nakuussa jatkoimme opinnaytetyoraportin kirjoittamista. Elokuussa viimeiste-
limme raporttimme ja palautimme opinnaytetyon 19.8.2022. Lokakuussa 2022

paasimme esittamaan oman opinnaytetydmme.
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KUVIO 9. Aikataulullinen eteneminen.

8.2 Oppaan luominen ylioppilaskokeita varten

Tuotimme oppaan marras- ja joulukuun aikana, jotta saimme sen vuodenvaihtee-
seen mennessa julkaistuksi. Kuvasimme harjoitteet kuvina seka videoina Tam-
pereen ammattikorkeakoulun fysioterapeutin tutkinto-ohjelman tiloissa. Kuvaami-
seen kaytimme iPhone-puhelinta seka jarjestelmakameraa. Kun kuvat ja videot
oli kuvattu, muokkasimme ne huolellisesti ja siirsimme videot OneDriveen. Op-
paan kuvat siirsimme Canvaan eli graafisen suunnittelun verkkosivustoon. Sa-
maisella sivulla loimme oppaan. Omien kuvien lisaksi hydédynsimme Canvan run-
sasta kuvavalikoimaa ja loimme myo6s yhden kuvion teoriatiedon tueksi. Canva
on helppokayttdinen ohjelma, ja sen vuoksi se myds valikoitui meidan kayt-

toomme.

Oppaaseen valitsimme mahdollisimman selkeat ja hyvalaatuiset kuvat, jotka ra-
jasimme tarkasti ja muokkasimme niihin nuolen osoittamaan harjoitteen vaikutus-

aluetta, jotta sen huomaa kuvasta helposti. Oppaan variksi valikoitui neutraali
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beige, jotta varimaailmalla olisi mahdollisimman pieni negatiivinen vaikutus. Ta-
man vuoksi emme siis valinneet esimerkiksi helean vaaleanpunaista tai kirkkaan-
vihreaa. Fonteiksi valikoituivat silmaa miellyttavat ja helposti luettavat “Alegreya
Sans Regular” seka “Alegreya Sans Sc Regular’. Oppaassa on panostettu visu-
aalisuuteen, jotta sité olisi mahdollisimman miellyttdva lukea. Sivuilla toistuvat
samat rakenteet koristeineen ja opas on jaettu osioihin. Osioissa on sisaltda ku-
vaavat otsikot. Oppaassa on sisallysluettelo, jotta siitd erottaa sisallon nopeasti
ja voi léytaa haluamansa kohdan helposti. Opas etenee selkeina kokonaisuuk-
sina taukoliikuntaharjoituksista psykofyysisiin keinoihin.

Oppaan toisella sivulla kerrotaan informaatiota asennon vaihtamisesta ja paikal-
laanolon tauottamisesta, jotta materiaalin lukija saa tietoa, miksi oppaan harjoit-
teet voisivat olla hyodyllisia ylioppilaskokeisiin valmistautuessa ja/tai itse koeti-
lanteessa. Informaatiosivun jalkeen esitelldaédn luomamme harjoitteet. Emme
maaritelleet harjoitteiden kestoa tai suoritusmaaria, jotta ne olisivat mahdollisim-
man matalalla kynnyksella toteutettavia ja jokainen opiskelija voisi tehda niita
omien tuntemustensa mukaisesti sopivana ajankohtana kokeen tekemisen lo-
massa. Oppaassa on kerrottu perusteluita liikkeiden tekemiselle hahmojen aja-
tuskuplissa, jotta opiskelija saa tietoa paikallaanolon tauottamiseen liittyvista suo-

situksista.

Istuen tehtavien liikkeiden avulla opiskelija voi tauottaa staattista istumistaan.
Liikkeet on valittu niin, etta ne on varmasti mahdollista toteuttaa ylioppilaskokeen
koetilanteessakin. Liikkeita tassa osiossa on niska-hartiaseudulle, rintarangalle
ja alaraajoille. Halusimme sisallyttda oppaaseen mahdollisimman monipuolisesti
eri kehonosien liikkeita. Teoriatiedon perusteella erityisesti niska-hartiaseudun
liikkeet ovat hyodyllisia. Istuen tehtavia harjoitteita on yhteensa seitseman kap-
paletta: hartioiden nostot ja pyoritykset, niskalihasten venytys, hartialihasten ve-
nytys, selkarangan koukistus ja ojennus, lonkan koukistus, pakioille nousut seka
polven ojennus. Istuen tehtavia harjoitteita on oppaassa eniten, jotta opiskelijalla
on mahdollisimman laaja valikoima, josta valita itselle sopivat liikkeet. Koimme
tarkeaksi, ettd nimenomaan istuen tehtavia liikkeitd on runsaasti, koska niita voi
tehdad omalla koepaikalla eika liikkeiden tekeminen vaadi suurta vaivannakoa.
Opiskelijan ei siis esimerkiksi tarvitse vaihtaa paikkaa tehdakseen naita taukolii-
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kuntaliikkeitd, jolloin aikaa ei mydskaan kulu kokeen suoritukselta. Nain ollen toi-
vomme opiskelijoiden kokevan, etta liikkeiden teko kokeen ohessa ei vaadi liikaa

vaivannakoa.

Istuen tehtavien harjoitusten jalkeen on seisten tehtavat liikkeet, joita on kolme
kappaletta: seindpunnerrus, kyykky seka paikallaan juoksu. Ne ovat hyvin yksin-
kertaisia seka nopeasti ja helposti toteutettavia jaloittelu- ja/tai wc-kaynnin yhtey-
dessa. Nopeasti ja helposti toteutettavuus on erityisen tarkeaa ylioppilasko-
keissa, jotta esimerkiksi jonotusajat wc-kaynnille eivat kasva turhan suuriksi ja
kaynnit ovat muutenkin sujuvia. Valitsimme liikkeita, joiden suorittaminen ei
mydskaan vaadi runsaasti tilaa, vaan ne ovat mahdollista tehda, vaikka pienessa
wc-tilassa. Teoriatiedon perusteella vessaan kavely on jo hyva tapa tauottaa is-
tumista, mutta liikkeiden avulla tauottamista pystyy helposti tehostamaan ja esi-

merkiksi matalaa vireystilaa voi nostaa harjoitteiden avulla.

Viimeisessa osiossa kuvataan psykofyysisten keinojen kayttoa sietoikkunan saa-
vuttamiseen. Osion alussa on sivun mittainen tietopaketti optimaalisesta vireysti-
lasta seka millaisia ovat ali- ja ylivireystilat. Seuraavalla kahdella sivulla on yli- ja
alivireystilan tasoittamiseen tahtaavia harjoitteita. Psykofyysisiksi harjoitteiksi op-
paaseen valikoitui nelja harjoitetta: kaksi ylivireystilan tasoittamiseksi ja kaksi ali-
vireystilaa ajatellen. Ylivireystilan harjoitteiksi valikoitui hengitysnyrkki ja aistikasi.
Nimiksi valikoitui kyseiset nimet, koska ne tuntuivat kuvaavan harjoitteita par-
haalla mahdollisella tavalla ja halusimme myds nimet, jotka lukija voisi muistaa
helpommin. Alivireystilan harjoitteiksi valikoitui jannitys-rentoutus -harjoitus seka
voimamaadoittuminen. Kaikki vireystilan harjoitteet ovat istuen toteutettavissa,

jotta opiskelija voi tehda niita omalla paikallaan koetilanteessa.

Hengitysnyrkki-harjoitteessa opiskelija voi yrittdd rauhoittaa ylivireystilaansa
hengittamisen avulla. Hengitysrytmin mukainen kaden liike voi lisata keskitty-
mista liikkeeseen ja samalla kasi saa erilaista liiketta kirjoittamisjaksojen valiin.
Aistikasi-harjoitteen avulla opiskelija voi pyrkia laskemaan vireystilaansa. Oh-
jeeksi asetimme, etta opiskelija pyrkisi I0ytamaan yhden asian jokaiseen aistiin.
Nain ollen harjoite ei vie turhan kauaa aikaa koesuoritukselta ja opiskelija myds
mahdollisesti hyodyntaisi harjoitetta suuremmalla todennakaoisyydella, jos se vai-
kuttaisi helposti suoritettavalta. Tarkoituksena on rauhoittua koetilanteessa huo-

mioimalla ymparistéa. Jannitys-rentoutus -harjoituksessa heratellaan liikkeen
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avulla kehoa kohti sietoikkunaa. Harjoitteessa lisaksi pyritdan tunnistamaan jan-
nittyneita kehon alueita ja rentouttamaan niita jannityksen avulla. Voimamaa-
doittuminen -harjoitteessa tarkoituksena on tutustua kehon rajoihin suhteessa
alustaan seka nostaa vireystilaa. Harjoitteen avulla opiskelija voi esimerkiksi pyr-
kia palauttamaan itsensa nykyhetkeen, jos keskittyminen ja ajatukset alkavat har-

hailemaan.

Viimeisella sivulla on viela lahteet ja QR-koodi, jolla paasee OneDriveen, josta
I6ytyvat kuvat ja videot harjoitteista. Sivulta 16ytyy opinnaytetydn tekijdiden nimet
seka maininnat kuvien kaytosta. Taukoliikuntamateriaali 10ytyy kokonaisuudes-

saan litteista (liite 1).

8.3 Saatekirjeet ja markkinointimateriaalit

Preliminaarin seka syksyn ja kevaan ylioppilaskokeiden kyselyihin liittyen loimme
saatekirjeet, jotka lahetimme sahkopostitse tutkimukseen ilmoittautuneille tutki-
muksen eri vaiheissa. Saatekirjeet lahetettin myos liikunnanopettajan valitta-
mana Kkaikille ylioppilaskokeisiin osallistuville silla ajatuksella, etta voisimme
saada lisaa vastaajia vielda alkuperaisten ilmoittautuneiden lisaksi. Saatekirjeita
oli muutamia erilaisia eri tarkoituksiin. Yksi oli saatekirje (lite 4) vanhemmille.
Tassa saatekirjeessa esiteltiin tutkimus ja kerrottiin, etta tutkimukseen osallistu-
minen on vapaaehtoista. Saatekirjeen tarkein informaatio oli se, etta tarvitsemme
alaikaisten osallistujien vanhemmilta suostumuksen. Loimme my0s saatekirjeet
liittyen erikseen jokaiseen kyselyyn, ja ne sisalsivat tietoa tutkimuksen etenemi-
sesta, ohjeita vastaamiseen liittyen, linkin kyselyyn seka tiedot esimerkiksi ano-
nyymiydesta, vastausten sailyttamisesta ja lomakkeiden sisaltamien vastausten
poistosta tiettyyn ajankohtaan mennessa. Saatekirjeet sisalsivat molempien teki-
jéiden yhteystiedot ja niissa kehotettiin olemaan yhteydessa meihin, mikali tutki-
mukseen liittyen tulee jotakin kysyttavaa. Kevaan ylioppilaskoetta koskeva saa-

tekirje 1oytyy liitteista (liite 3).

Syksylla ennen lukiovierailua tuotimme Canvaa kayttaen esitteen, jota jaoimme
kirjoittajille lukiolla ollessamme. Esite I0ytyy liitteista (liite 5). Esitteessa on QR-
koodi, jolla paasi suoraan ilmoittautumislomakkeeseen. Pyrimme tekemaan il-
moittautumisen ja tutkimukseen osallistumisen mahdollisimman helpoksi. Esit-

teen isoilla teksteilla “Arsyttaako paikallaan istuminen? Loppuuko keskittyminen



47

kesken?” pyrittiin kiinnittamaan opiskelijan huomio ja toivottiin, ettd tama saisi
monet opiskelet osallistumaan. Lukion opiskelijakunnan hallituksen Instagram —

tilille tuotimme mainoksiksi kaksi kuvaa, jotka I0ytyvat myas liitteista (liite 2).

8.4 Kyselyt

Kyselyt toteutimme Microsoft Forms:lla, koska koimme, ettd opinnaytetydmme
kannalta paras vaihtoehto ovat internetissa taytettavat kyselylomakkeet, jotta ne
olisivat lukioikaisille helposti kaytettavia ja kynnys lomakkeen tayttamiseen olisi
mahdollisimman matala. Nain aineisto myos paasee kulkemaan meille yhta no-
peasti kuin opiskelijat kyselyyn vastaavat. Esimerkiksi Microsoft Forms:lla, jota
mekin kaytimme, on helppo tehda toimivia lomakkeita. Lomakkeen linkki on li-
saksi helppo lahettaa esimerkiksi koulun opettajalle, joka voi lahettaa sen yliop-
pilaskokeissa kirjoittaville. Vastaukset lomakkeesta tulee automaattisesti lomak-
keen tietoihin kyselylomakkeen luojalle. Tata varten molemmilla opinnaytetyon
tekijoilla on hyva olla oikeudet lomakkeeseen, jotta molemmat nakevat vastauk-

set ja tydmaaran voi jakaa. Liitteista 6, 7 ja 8 |0ytyy kyselyt kokonaisuudessaan.

Kyselyiden avulla halusimme selvittaa opiskelijoiden koekayttaytymista, koetilan-
teen luonnetta seka opiskelijoiden kokemuksia ylioppilaskokeista, jotta voisimme
luoda mahdollisimman hyvin avuksi olevan oppaan. Kyselyiden sisaltd vaihtui
hieman eri kyselykertojen valilla. Kaikissa kyselyissa kerasimme tietoa siita,
kuinka pitkaan opiskelijat ovat kokeissa, minka verran ja millaisia taukoja he pi-
tavat kokeen aikana ja kuinka stressaavaksi koetilanne koetaan. Ennen materi-
aalin saamista halusimme selvittaa, kokevatko opiskelijat hyotyvansa siitéa enna-
koivasti. Materiaalin saamisen jalkeen vastaavasti halusimme tietaa, hyodynsi-
vatko opiskelijat materiaalia. Jokaisessa kyselyssa kysyimme myds palautetta lo-
makkeesta, jotta osaisimme muokata niita toimivampaan suuntaan, mikali niissa
koettaisiin ongelmia. Viimeisessa kyselyssa kysyimme lisaksi palautetta taukolii-
kuntamateriaalista, jotta saisimme opiskelijoilta vapaamuotoista sanallista pa-
lautetta heidan subjektiivisen kokemuksensa perusteella. Kyselyiden toteutus
useaan otteeseen pyrki antamaan mahdollisuuden vertailulle.

Pyysimme opiskelijoita vastaamaan heidan itse keksimallaan nimimerkilla, silla
nimimerkin avulla annoimme mahdollisuuden opiskelijoille sailyttaa anonyymiy-

tensa. Nimimerkin avulla pystyimme yhdistamaan saman opiskelijan vastaukset
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eri kyselyista ja vertailla niita. Suoritetun kokeen ainetta kysyimme, jotta olisimme
voineet vertailla saman aineen kokeen tekijoiden vastauksia keskenaan, jos niita
olisi tullut runsaasti. Koetilanteen stressaavuutta selvitimme, jotta saisimme tie-
toa, kuinka stressaavaksi opiskelijat arvioivat koetilanteen.

Kysymyksissa kaytimme avoimia kysymyksia seka monivalintakysymyksia. Mo-
nivalintakysymyksissa oli esimerkiksi vaihtoehtoina aikamaareita puolen tunnin
valein, joista vastaaja valitsi pyoristaen ylospain Iahimpaan puoleen tuntiin ker-
toen koeaikansa. Lisaksi oli “kylla” tai “ei” vaihtoehdollisia kysymyksia seka kysy-
myksia, joissa oli naiden vastausvaihtoehtojen lisaksi myos vaihtoehto “muu’”.
“‘Muu” -vaihtoehto oli, jotta vastaaja sai itse kirjoittaa taydentavan vastauksen,
mikali han ei kokenut “kylla” tai “ei” vastausvaihtoa riittavan osuvaksi. Stressaa-
vuuden arvioimiseksi kaytimme 1-10 numeroasteikkoa, jossa numero yksi kuvasi
“ei stressaavaa” ja kymmenen “erittain stressaavaa”. Taukojen maaraa kysytta-
essa vastausvaihtoehtoina kaytimme ensimmaisessa kyselyssa numeropareja 1-
2, 3-4 ja niin edespain. Ensimmaisessa kyselyssa kaikki vastaajat vastasivat vas-
tausvaihtoehdolla “1-2”, jonka vuoksi hajautimme vastauksen kahdeksi eri vaih-

toehdoksi; “1” ja “2”. Loput numeroparit pidimme pareina.



49

9 TULOKSET

9.1 Tulosten kokoaminen

Kokosimme kaikkien vastaajien vastaukset taulukoihin, jotta tulosten vertailu on
mahdollisimman sujuvaa. Jokaisen kyselykerran vastaukset on jaoteltu erikseen
taulukoihin, silla kyselyiden sisaltd oli hieman erilainen eri kyselykerroilla. Kyse-
lykertojen sisaiset vastaukset on myds jaettu useampaan taulukkoon, jotta niita

on mahdollista tarkastella selkeammin.

Preliminaaria koskevaan kyselyyn vastauksia tuli viidelta opiskelijalta, syksyn yli-
oppilaskoetta koskevaan kyselyyn kuudelta ja kevaan ylioppilaskoetta koskevaan
kyselyyn myos kuudelta opiskelijalta. Vastaajat A ja B vastasivat kaikkiin kolmeen
kyselyyn. Vastaaja C vastasi preliminaariin ja syksyn ylioppilaskokeisiin liittyviin
kyselyihin, mutta ei kevaan kyselyyn. Muissa vastaajissa oli vaihtuvuutta kyselyi-
den valilla, joten eri kokeisiin liittyvissa taulukoissa nama vastaajat on merkitty eri

kirjaimilla.

9.2 Preliminaari

Kahdessa ensimmaisessa taulukossa (taulukot 2 ja 3) on koottu preliminaaria
koskevan kyselyn vastaukset viidelta vastaajalta. Vastaajista kolme vastasi pit-
kan englannin kielen kokeen perusteella. Tuloksista voi nahda, ettei tietylla ai-
neella todennakoisesti ole yhteytta tietynlaisiin vastauksiin, vaan vastaukset ovat
yksildllisia ja kirjoitetusta aineesta riippumattomia.

Nelja viidesta vastaajasta oli kokeessa pidempaan kuin vahimmaisajan (kolme
tuntia). Kaikki kyselyyn vastanneet kertoivat pitdneensa 1-2 taukoa. Koetilan-
netta arvioidakseen asteikolla 1-10 (1 = ei stressaava, 10 = erittain stressaava),
vastaajat vastasivat arvoja kahden ja seitseman valilta. Koettu stressin maara on
subjektiivista ja hajonta oli melko suurta. Stressin maaran keskiarvoksi muodostui
4,2/10. Kokemus koetilanteen stressaavuudesta ei ollut kovin suurta keskiarvol-
lisesti. Kaksi viidesta vastaajasta kertoi tehneensa kokeessa taukoliikuntaa. Vas-
taajista kaikki kuitenkin kokivat hyotyvansa, mikali he saisivat vinkkeja taukolii-
kuntaan kokeita varten. Nain ollen ylioppilaskokeisiin soveltuvalle taukoliikunta-
materiaalille voisi olla tarvetta.
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Kahdesta taukoliikuntaa kokeessa tehneesta ensimmainen kuvaili suorista-

neensa selkaa, pyodritelleensa hartioita seka venytelleensa niskaa (taulukko 2).

Toinen vastaajista kuvaili tehneensa hartioiden pydrityksia. Tehdyt liikkeet ovat

kohtalaisen yksinkertaisia ja helposti suoritettavia kokeen teon ohessa. Nain ollen

myds oppaan sisaltamien harjoitteiden on hyva olla mahdollisimman vaivatto-

masti suoritettavia, jotta ne ovat koetilanteeseen hyvin soveltuvia. Lomakkeesta

palautteena tuli yhdeltd vastaajalta, ettd "Lomake oli hyvin selkea!”. Muuta pa-

lautetta ensimmaisesta kyselysta ei tullut. Palautteen maaran ja luonteen huomi-

oon ottaen lomakkeen kaytossa ei ilmeisesti ollut suuria ongelmia.

TAULUKKO 2. Preliminaarin koskevan kyselyn vastaukset 1/2.

Vastaaja
A

Vastaaja
B

Vastaaja
C
Vastaaja
D
Vastaaja
E

Minka aineen

Kirjoitti?

A-englanti

A-englanti
B-ruotsi
Lyhyt mate-

matiikka

A-englanti

Kuinka
kauan oli
kokeessa?
3h

4h

4h

55h

4h

Kuinka
monta tau-
koa piti?
1-2

Kuinka stressaa-

vaksi koki koeti-
lanteen?
3/10

2/10

7/10

4/10

5/10

Tekiko ko-
keessa ollessa
taukoliikuntaa

ei

ei

ei

kylla

Kylla
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TAULUKKO 3. Preliminaaria koskevan kyselyn vastaukset 2/2.

Millaista taukoliikuntaa = Kokiko hydtyvansa, mi- Palaute lomakkeesta
teki kali saisi vinkkeja tauko-
likuntaan kokeita varten

Vastaaja - Kylla ei

A

Vastaaja - Kylla -

B

Vastaaja - Kylla "Lomake oli hyvin
C selkea!”

Vastaaja | "Hartioiden pyorityksia” = Kylla -
D

Vastaaja | "Suoristin selkaa, pyo- @ Kylla -
E rittelin hartioita, venyt-

telun niskaa...”

9.3 Syksyn ylioppilaskokeet

Taulukoissa 4 ja 5 on koottu syksyn ylioppilaskokeita koskevan kyselyn tulokset.
Kyselyyn vastasi kuusi opiskelijaa. Vastauksia tuli vaihtelevasti eri aineiden poh-
jalta. Kokeessa oltu aika lisaantyi verrattuna preliminaariin. Viisi kuudesta vas-
taajasta suoritti koetta viisi ja puoli tai kuusi tuntia. Tavallisesti maksimiaika on
kuusi tuntia, ellei opiskelijalle ole myonnetty lisdaikaa tai kokeen tekoaika ole pi-

dentynyt esimerkiksi teknisten ongelmien vuoksi.

Taukoja pidettiin enemman kuin preliminaarissa. Pidetyt tauot olivat wc-kaynteja
tai ruokataukoja. Kaikki vastaajat kertoivat tehneensa taukoliikuntaa, mutta heista
vain kaksi nimesi taukoliikuntaa vastaukseksi, kun kysyttiin, millaisia taukoja he
pitivat. Vastaaja A kertoi venytelleensa wc-kaynnin yhteydessa. Han kertoi nous-
seensa ylos kokeessa kaksi kertaa, mutta pitaneensa vain taman yhden edella
mainitun wc-kaynnin ja taman lisaksi yhden ruokatauon istuen. Nain ollen han
vastasi hieman epajohdonmukaisesti eika vastauksesta selvia onko han esimer-
kiksi kertonut wc-kayntien maaran vaarin. Vastaaja C kertoi pitdneensa jaloittelu-
taukoja. Kaksi vastaajaa ei noussut kokeen aikana kertaakaan yl0s, vaikka vas-
tasivat olleensa kokeessa lahes kuuden tunnin ajan. Koekayttaytyminen on siis

hyvin yksildllista ja varmasti monista eri tekijoista riippuvaista.
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Syksyn ylioppilaskokeissa koetun stressin keskiarvo oli 6,2 eli kaksi kokonaislu-
kua enemman kuin preliminaarissa, jossa vastaava luku oli 4,2. Kyselysta ei tullut
palautetta. Viisi kuudesta koki hyotyvansa, mikali he saisivat vinkkeja taukoliikun-
taan liittyen.

TAULUKKO 4. Syksyn ylioppilaskokeita koskevan kyselyn vastaukset 1/2.

Minka ai- Kuinka Kuinka Millaisia taukoja piti? Kuinka
neen Kir- kauan oli monta tau- monta ker-
joitti? kokeessa? | koa piti? taa nousi
ylés?
Vastaaja Biologia 6h 2 Woe-kaynti, jossa myos venyt- = 2
A telin ja yksi n. viiden minuutin

ruokatauko istuen.

Vastaaja A-englanti 55h 1 Ruokatauko istuen 0
B

Vastaaja Biologia 6 h 3-4 2 Wc-kayntid/jaloittelutaukoa @ 2
C ja 1 ruokatauon

Vastaaja Biologia,ja | 4,5h 34 Wec-taukoja kaksi per koe ja 2
F A-englanti evastaukoja 3—4

Vastaaja Historia 55h 2 wc-kaynti 2
G

Vastaaja Lyhyt mate- ' 5,5h 3-4 ruokatauko 0

H matiikka
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TAULUKKO 5. Syksyn ylioppilaskokeita koskevan kyselyn vastaukset 2/2.

Kuinka Tekikd ko- Millaista taukoliikuntaa teki Kokiko  hyoty- | Oliko vastaa-
stressaa- keessa ol- kokeessa? vansa, mikali = jalla pa-
vaksi koki lessa tau- saisi  vinkkeja lautetta lo-
koetilan- koliikun- taukoliikuntaan =~ makkeesta
teen? taa? kokeita varten

Vastaaja A  7/10 Kylla Vessassa venyttelin koko = Kylla Ei

vartaloa ja istuessa paikal-
lani pyo6raytin  hartioita

muutaman kerran

VastaajaB @ 4/10 Kylla Hartioiden pyoritys, niskan | Kylla -
venytys
VastaajaC 9/10 Kylla Yhdella vessakaynnilla ve- = Kylla -

nyttelin ja pyorittelin kasia,
istuessa tein valilla hartioi-

den pyorityksia ja pienia

venyttelyja.

VastaajaF @ 3/10 Kylla Kyykkailyita ja jalkojen ver- | Kylla -
ryttelya

VastaajaG 6/10 Kylla - Kylla -

VastaajaH @ 8/10 Kylla hartioiden ja kasien py6ri- @ Ei -
tyksia

9.4 Kevaan ylioppilaskokeet

Taulukoissa 6, 7 ja 8 on kuvattu kevaan ylioppilaskokeeseen liittyvan kyselyn tu-
lokset. Kyselyyn vastasi kuusi opiskelijaa, joista kaksi vastasi molempiin edellisiin
kyselyihin. Aivan kuten aiemmilla kerroilla, Kirjoitettujen kokeiden aineet vaihteli-
vat. Kokeessa oloajassa oli hieman enemman variaatiota verrattuna syksyn ky-
selyn tuloksiin. Koetun stressin maara koetilanteessa keskiarvollisesti laskettuna
oli 6,3 eli lahes sama kuin syksyn keskiarvo 6,2.

Taukojen maarassa oli huomattavasti laajempaa vaihtelua. Vahimmillaan pidet-
tiin kaksi taukoa ja runsaimmillaan pidettiin 7—8 taukoa. Taukojen maara on mer-
kityksellinen, kun niita tarkastellaan yhdessa kokeessa oloajan kanssa. Esimer-
kiksi voidaan kasitella vastaajia | ja J. Molemmat ovat pitaneet saman maaran
taukoja, eli 3—4 taukoa. Vastaajat ovat kuitenkin olleet kokeessa eri pituisen ajan,

toinen kolme tuntia ja toinen kuusi tuntia. Siispa suhteessa aikaan vastaaja | on
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tauottanut koetilanteessa toimintaansa enemman. Sama ilmi6 toistuu myos vas-
taajien A, B ja L vastauksissa: namakin henkilot ovat pitaneet saman maaran

taukoja, eli 2 taukoa, mutta jokainen on ollut kokeessa eri pituisen ajan.

Kaikki vastaajat nousivat kokeen aikana ylos ainakin kerran. Ylosnousemisten
maarissa ei ollut suurta vaihtelua, silla enimmilldan ylés noustiin kolme kertaa.
Taukojen sisaltoa kysyttaessa vastaajat eivat ole kertoneet tarkasti, millaisia tau-
koja pitivat. Suurin osa vastaajista ei ole hyédyntanyt taukoliikuntamateriaalia
koetilanteessa. Naiden vastaajien kohdalla emme osaa sanoa, ovatko he tehneet
taukoliikuntaa lainkaan, silla kevaan ylioppilaskokeisiin liittyvassa kyselyssa
kaikki taukoliikunnan tekemista kartoittavat kysymykset ovat liittyneet materiaalin
hyédyntamiseen. Kukaan vastaajista ei hydédyntanyt materiaalissa olleita psyko-

fyysisia keinoja.

Vain kaksi vastaajista (vastaajat A ja B) kertoi perehtyneensa taukoliikuntamate-
riaaliin. Nama kaksi vastaajaa olivat olleet jo aiemmilla kyselykerroilla mukana.
Myo6s muilla oli ollut mahdollisuus perehtya taukoliikuntamateriaaliin, mutta jos-
tain syysta he eivat sita olleet tehneet. Tama tarkoittaa, etta vain 33 % vastaajista
hyddynsi materiaalia. Toinen materiaaliin perehtyneista, vastaaja A, kertoi teh-
neensa sen mukaisia harjoitteita. Han oli tehnyt liikkeita, joita voi tehda wc-kayn-
nin yhteydessa seka ajoittain pyoritelleensa hartioitaan. Kaikki kyselyyn vastan-
neet kertoivat, ettei taukoliikuntamateriaali ollut vaikuttanut heidan koekayttayty-
miseensa. Vastaaja A kuitenkin vastasi “ei vaikuttanut paljon”, josta saa kuvan,
etta jokin vaikutus on kuitenkin voinut olla. Vastaaja L ei ollut hyddyntanyt tauko-
liikuntamateriaalia eika kokenut, etta se olisi vaikuttanut itseensa, mutta kuitenkin
kertoi kokeneensa materiaalin hyodylliseksi. Nain ollen vastauksissa on havaitta-
vissa ristiriitaisuutta. Palautetta tastd lomakkeesta saimme yhdelta vastaajalta.
Han koki, etta kaikki liikkeet olivat ennestaan tuttuja eika han kokenut oppineensa

mitaan uutta.



TAULUKKO 6. Kevaan ylioppilaskokeet osa 1/3.

Vastaaja
A

Vastaaja
B
Vastaaja
I
Vastaaja
J
Vastaaja
K
Vastaaja
L

Onko osal-
listunut tut-
kimukseen
aikaisem-
min?

Kylla

Kyl

ei

ei

ei

ei

Vastaako sa-
malla nimi-
merkilla kuin

aikaisemmin?

Kylla

Kyl

ei

ei

ei

ei

Tehdyn kokeen

aine

Aidinkieli, pitka
matematiikka,
fysiikka, kemia,
B-ruotsi englanti
Aidinkieli

Yhteiskuntaoppi

Kemia

Psykologia

Suomi toisena
kielena (S2)

Kokeessa
oloaika

4,5h

6 h

55h

55h

55

Taukojen

maara

3-4

3-4



TAULUKKO 7. Kevaan ylioppilaskokeet osa 2/3.

Vas-
taaja A

Vas-
taaja B

Vas-
taaja |

Vas-

taaja J

Vas-
taaja K

Vas-
taaja L

Millaisia tau-
koja piti?

"Wc-kaynti, sei-
nan tuijottami-
nen (kauas,
koska silméat
sikkurassa tui-
jottamisesta),
muutaman mi-
nuutin ruoka-
tauko”
Wec-kaynti ja
ruokatauko is-
tuen
Wec-kaynti, piir-
telytauko

Wec-taukoja,
jonka aikana
yritin hieman lii-
kutella paikkoja
Wec-kaynti, sil-
mien sulkemi-
nen, ymparis-
t6on katsomi-
nen

Wc-kaynti

Kuinka monta Perehtyiko
kertaa nousi taukolii-

ylos kokeen kuntama-

aikana? teriaaliin?
1-2 Kylla

1 Kylla

2 Ei

2 Ei

3 Ei

2 Ei

Teitkd sen
mukaisia
harjoit-
teita?

Kylla

ei

ei

ei

ei

ei

Mita harjoit-
teita teit?

Liikkeita, joita
voi tehda ves-
sassa. Valilla
hartioiden pyo-
rittelya ja vas-

taavaa

56



TAULUKKO 8. Kevaan ylioppilaskokeet osa 3/3.

Vastaaja
A

Vastaaja
B
Vastaaja
|
Vastaaja
J
Vastaaja
K
Vastaaja
L

Vaikut-
tiko tau-
koliikun-
tamateri-
aali koe-
kayttay-
tymi-
seen?

ei

ei

ei

ei

ei

ei

Miten
se vai-
kutti?

ei vai-
kuttanut

paljon

ei vai-
kuttanut

ei tieda

ei vai-

kuttanut

Kuinka
stressaa-
vaksi
koki koe-
tilanteen

6/10

6/10

5/10

9/10

9/10

3/10

Hyo-
dynsiko6
tauko-
liikun-
tamate-
riaalin
psyko-
fyysisia
kein

ei

ei

ei

ei

ei

ei

9.5 Useampaan kyselyyn vastanneet

Kokiko ma-
teriaaliin
hyodyl-

liseksi?

ei

ei

ei

ei

ei

kylla

S7

Oliko vastaa-
jalla pa-
lautetta tau-
koliikuntama-

teriaalista?

Kaikki liikkeet
olivat jo en-
nestaan tuttuja
enka oppinut

mitaan uutta.

Tutkimuksessamme oli mukana kolme vastaajaa (vastaajat A, B ja C), jotka vas-

tasivat useampaan kuin yhteen kyselyyn. Vastaajat A ja B vastasivat kaikkiin ky-

selyihimme. Vastaaja C vastasi preliminaarin ja syksyn ylioppilaskokeiden kyse-

lyyn, mutta ei enaa kevaan ylioppilaskokeiden kyselyyn. Halusimme tarkastella

naita vastauksia erikseen, silla pystymme vertailemaan vastaajien koekayttayty-

mista eri kokeiden valilla.

Vastaajat olivat preliminaarissa selkeasti lyhyemman ajan kuin syksyn ylioppilas-

kokeessa. Kevaan kokeessa Vastaaja A oli kuusi tuntia eli saman ajan kuin syk-

syllakin. Vastaaja B sen sijaan oli kevaan kokeessa lyhyemman ajan kuin syk-

sylla. Vastauksista ei selvia, mika on vaikuttanut kokeessa oloaikaan.
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Kukaan vastaajista ei tehnyt taukoliikuntaa preliminaarissa, mutta vastasivat, etta
kokevat hyotyvansa, mikali saavat taukoliikuntavinkkeja. Muissa kokeissa kaikki
vastaajat kertoivat tehneensa taukoliikuntaa. Vastaajat ovat pitaneet kokeissa
suhteellisen vahan taukoja, ja taukojen maara pysyy melko samana lapi kokei-

den. Syksyn kokeessa on suurin vaihtelu taukojen maarassa vastaajien valilla.

Vastaaja C:n arvio koetilanteen stressaavuudesta on korkein preliminaarissa ja
syksyn ylioppilaskokeessa suhteessa kahteen muuhun vastaajaan. Vastaajien
kokemus stressin maarasta koetilanteessa on kaikilla matalin preliminaarissa.
Molemmat kevaan kyselyyn vastanneista (A ja B) kertoivat perehtyneensa tau-
koliikuntamateriaaliin, mutta heidan valillaan oli eroja siina, hyodynsivatkd he ma-
teriaalia koetilanteessa. Vastaaja A kertoi tehneensa materiaalin, kun taas vas-
taaja B ei. Vastaaja A koki, ettei materiaalilla ollut suurempaa vaikutusta hanen

koekayttaytymiseensa. Kaikki materiaalin liikkeet olivat hanelle ennestaan tuttuja.
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10 POHDINTA

Opinnaytetyoprosessin aikana koettiin monenlaisia tuntemuksia. Vaikka aihe oli
ollut selvilla jo melko kauan, opinnaytetydmme haki pitkdan suuntaansa, ja tuntui,
ettd kokonaisuuden hahmottaminen ja luominen oli ajoittain haastavaa. Saimme
kuitenkin luotua kokonaisuuden, joka oli molempien opinnaytetyontekijoiden mie-
lesta onnistunut.

Opinnaytetyota tehdessa meilla herasi runsaasti kysymyksia. Jo ensimmaista ky-
selylomaketta tehdessamme pohdiskelimme monia asioita. Meille oli tarkeaa sel-
vittaa kyselyissa minka verran lukiolaiset tauottavat staattista istumistaan koeti-
lanteessa. Kysymysten luominen vaati tarkkuutta, jotta saamme lukiolaisilta oike-
anlaisia vastauksia. Taman vuoksi paadyimme luomaan monta pienempaa kysy-
mysta, joiden avulla saimme halutun kokonaiskasityksen. Esimerkiksi pelkka tau-
kojen maaran kysyminen ei kerro mitaan siita, onko paikallaanoloa tauotettu,
mutta yhdistamalla taman kysymyksen esimerkiksi kysymykseen "Millaisia tau-
koja pidit” tai "Teitkd kokeessa ollessa jonkinlaista taukoliikuntaa”, saimme pa-
rempaa kasitysta haluamastamme asiasta eli paikallaanolon ja istumisen tauot-

tamisesta.

Aikaan liittyen pohdimme monenlaisia asioita kyselyita koostaessa. Ensinnakin
miten tarkasti koeajan pituutta kannattaa mitata kysymyksissa? Onko esimerkiksi
tarpeen tietdd kokeessa oloaika puolen tunnin tarkkuudella? Toisin sanoen,
tuoko se jonkinlaista lisaarvoa tuloksiin ja vaikuttaako ajan pyoristaminen vas-
tauksen luotettavuuteen? Mietimme, kuinka luotettavasti lukiolaiset osaavat vas-
tata kokeessa oloaikansa ja kuinka tarkasti he ylipaansa muistavat koeaikansa
pituuden. Kysyimme kyselyissa myOs teknisiin vaikeuksiin liittyen kysymyksia.
Onko tutkimuksessamme merkitysta silla, mikali opiskelija kokee koetilanteessa
teknisia vaikeuksia, jonka vuoksi koeaika voi pidentya?

Olemme paaosin tyytyvaisia tuotoksiimme. Kyselyissa ja taukoliikuntamateriaa-
lissa koimme jalkikateen olevan joitakin puutteita. Kyselyiden ja taukoliikuntama-
teriaalin valmistusajankohtaa sanelivat ylioppilaskokeiden paivamaarat, joten tie-
donhankinta on ollut jonkin verran suppeaa aikaikkunan vuoksi. Materiaali luotiin

melko tiukkojen aikarajojen puitteissa. Koimme tuolloin, etta materiaali olisi voinut
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olla viimeistellympi, jos olisimme voineet kayttaa siihen enemman aikaa. Materi-
aalin luomisen jalkeen etsimme paljon lisaa teoriatietoa opinnaytetydhomme, jo-
ten tiesimme aiheestamme enemman ja nain ollen meilla oli oppaaseenkin muok-
kausehdotuksia. Paadyimme muokkaamaan materiaalia jalkikateen, jotta sisaltd
vastaisi kerryttamaamme tietotasoa. Kyselyihin emme jalkikateen tehneet muu-
toksia, silla kaytimme niita vain tulosten keraamiseen, mutta niidenkin sisalto olisi

mahdollisesti ollut erilainen, jos kaytettavissa olisi ollut enemman aikaa.

Kyselyihin mietiskelimme, millaisen kokonaisuuden haluamme luoda. Pohdiske-
limme paljon, kuinka paljon kysymyksia kannattaa olla, jotta lukiolainen jaksaa
vastata kyselyyn, eika kyselyn avatessaan sulje sitd vastaamatta. Kyselyt ovat
niin lyhyita kuin mahdollista, silla tiettyja kysymyksia oli kysyttava, jotta saamme
selville oikeita asioita. Jotkin kyselyiden kysymykset olisimme saattaneet muo-
toilla toisin. Esimerkiksi kokemuksia materiaalin hyodyllisyydesta kysyimme ky-
symyksella "Koitko materiaalin hyodylliseksi koetilanteessa tai kokeeseen valmis-
tautuessa?”. Jalkikateen pohdimme, ettd olisimme voineet kysya erikseen hyo-
dyllisyytta kokeisiin valmistautuessa ja toisessa kysymyksessa itse koetilantee-
seen liittyen. Nain olisimme voineet nahda, onko naissa tilanteissa koettu eroa.
Kyselyihin ja taukoliikuntamateriaaliin on kaytetty paljon aikaa ja niiden sisaltoja
on pohdittu ja hiottu tarkasti, ja koemme, ettd ne ovat pienista puutteistaan huo-
limatta palvelleet tarpeitamme ja antaneet meille pohdittavaksi tuloksia, joita voi-
daan kayttaa pohjana jatkotutkimuksissa. Kevaan kyselyssa kaikki taukoliikun-
nan toteuttamiseen liittyvat kysymykset linkittyvat materiaaliin. Suurempi osa vas-
taajista ei ole hyodyntanyt materiaalia, jolloin ei selvia, ovatko he tehneet ollen-
kaan taukoliikuntaa ja jos ovat niin mita. Tutkimuksessamme olemme kuitenkin
halunneet selvittaa tauottamista riippumatta siita, onko materiaalia hyodynnetty,
joten nain jalkikateen muotoilisimme tahan osa-alueeseen liittyvat kysymykset

toisella tavalla kevaan kyselyyn.

Kyselyihin saimme harmillisesti melko vahan vastauksia mahdollisen vastaaja-
joukon suuresta koosta huolimatta. Miksi osallistujia ja vastauksia tuli niin vahan?
Olisimmeko voineet vaikuttaa osallistujamaaraan jotenkin, esimerkiksi pitdmalla
infotilaisuuden materiaalin julkaisun yhteydessa? Emme tieda, kuinka kiinnostu-
neita lukiolaiset olisivat olleet osallistumaan tilaisuuteen, silla koululla vierailemi-

sella ei ollut suurempaa vaikutusta osallistujamaaran kasvattamiseksi. Vain kaksi
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vastaajaa vastasi kaikkiin kyselyihimme. Paljon pohdintaa heratti se, etta vastaa-
vatko opiskelijat useammalla kerralla ja pysyvatko he tutkimuksessa mukana lop-
puun asti. Emme keksineet tahan kovinkaan toimivia keinoja, joten avoimeksi ky-
symykseksi jaa, miten lukiolaiset olisi saatu sitoutumaan tutkimukseen parem-

min. Tassa voisi olla kiinnostava nakokulma jatkotutkimuksille.

Tulokset aiheuttivat myos runsaasti pohdintaa. Prosessin alussa ensimmaista ky-
selya luodessa olemme ajatelleet, etta kirjoitetulla aineella voisi olla vaikutusta,
minka vuoksi kyselyista 10ytyy kysymys kirjoitetusta aineesta. Todellisuudessa
tasta ei ole voinut tehda minkaanlaisia paatelmia. Taustalla on ehka ollut ajatus
kirjoitetun aineen helppoudesta tai vaikeudesta, mutta jos tata olisi haluttu selvit-
taa tarkemmin, silloin lomakkeessa olisi pitanyt olla tarkempi kysymys tahan liit-
tyen.

Tuloksista ei talla hetkella selvia, onko vastaajien joukossa ollut henkiloita, joilla
on erityisjarjestelyita kokeessa, esimerkiksi pidennetty koeaika. Maksimiaika ei
siis kaikilla vastaajilla ole valttamatta ollut kuusi tuntia, vaikka nyt olemme vas-
tausten perusteella niin ajatelleet. Toisaalta kukaan ei ole ollut kokeessa kuutta
tuntia pidempaan, minka vuoksi kokeeseen kaytettavissa olleen ajan pituudella
ei ole suurempaa merkitysta.

Yksittaisen vastaajan vastauksissa esiintyi jonkin verran ristiriitaisuuksia. Yksi
vastaaja esimerkiksi kertoi pitaneensa yhden wc-tauon ja yhden ruokatauon is-
tuen, mutta ilmoitti nousseensa kuitenkin kaksi kertaa ylos kokeen aikana. Emme
siis voi varmasti tietaa, miten han on todellisuudessa toiminut koetilanteessa. Ky-
symykset olivat tarkkaan harkittuja, ja ne laadittiin sellaisiksi, ettei tallaisia ereh-
tymisia tulisi. Olemme silti saaneet epamaaraisia vastauksia, joita taytyy paatella,
silla emme tieda varmaksi. Lisaksi emme tieda, kuinka tarkasti vastaajat muistivat
toimintansa koetilanteen aikana. Osa vastaajista vastasi kyselyihin sen verran
myohaan, ettei ole valttamatta muistanut tarkkaan, miten ovat koetilanteessa toi-

mineet. Ovatko vastaukset siis luotettavia?

Opinnaytetyoprosessin alkupuolella olimme yhteydessa Ylioppilastutkintolauta-
kuntaan. Meille selvisi, etta taukoliikuntakysymys on melko hailyva konsepti yli-

oppilaskokeissa ja tdhan ei oikein ollut suoraa vastausta, miten toimia. Taukolii-
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kunnan tekemista ei kielleta, mutta meilla ei ollut ohjeistuksia, jonka rajoissa voi-
simme helposti toteuttaa materiaalin. Nain ollen loimme materiaalia omien yliop-
pilaskokeisiin liittyvien kokemusten pohjalta koetilanne huomioon ottaen. Tuntui,
etta aihe on niin uusi, etta edes Ylioppilastutkintolautakunnalla ei ollut mielipiteita
taukoliikunnasta. Jaimmekin pohtimaan pitaisik0 Ylioppilastutkintolautakunnan
toimintatapoja ja sdadoksia muuttaa 2020-luvulla? Ovatko nykyiset ohjeet tar-
peeksi ajantasaiset? Taman hetken koeohjeistuksissa ei ole mainintaa taukolii-
kunnasta, saati sen luvallisuudesta koetilanteessa, joten tulisiko tahan tehda
muutos?

Tuottamamme opas sisalsi melko yleisia harjoitteita, pois lukien psykofyysiset
harjoitteet. Jaimme miettimaan, kuinka luotettavasti voimme tehda johtopaatok-
sen, ettd oppaamme on ollut hyodyllinen, jos liikkeet ovat olleet tuttuja opiskeli-
joille ja he ovat mahdollisesti jo aiemmin tehneet kyseisia harjoitteita. Yksi osal-
listujista vastasikin kyselyssa, ettei oppinut mitdan uutta. Olisivatko taukoliikuntaa
tehneet henkilot tehneet sita joka tapauksessa myos ilman materiaalia? On mah-
dotonta sanoa tuloksien perusteella, kuinka paljon materiaalilla on ollut vaikutusta
taukoliikunnan tekemiseen, vai olisiko taukoliikuntaa tehty joka tapauksessa
myo0s ilman materiaalin olemassaoloa. Kiinnostava yksityiskohta on myos se, etta
vastaajat A, B ja C olivat johdonmukaisia siina, etta kukaan ei tehnyt preliminaa-
rissa taukoliikuntaa, mutta syksyn kokeessa kaikki kolme tekivat. Mika on vaikut-
tanut tahan yhtenevaiseen muutokseen? Ovatko he ehka oivaltaneet ensimmai-
seen kyselyyn vastatessaan, etta kokeessa ei tarvitse vain istua paikallaan, joten

he ovat muuttaneet toimintaansa taman perusteella?

Pohdimme, odotettiinko meilta jonkinlaisia taikakeinoja materiaalin suhteen. Oli-
siko materiaalia siis hyddynnetty enemman, mikali se olisi sisaltanyt erikoisempia
liikkeita? Saamiemme vastausten perusteella koemme, ettd materiaalia ei hyo-
dynnetty kovinkaan paljon, kun valitsemamme liikkeet ovatkin olleet vanhoja, lilan
tuttuja ja mahdollisesti jopa tylsia eivatka uusia, ja hienoja. Liikkeet eivat siis valt-
tamatta ole olleet opiskelijoiden mieleen korkeiden odotusten vuoksi, ja siksi
tama on voinut vaikuttaa oppaan hyodyntamiseen. Olisimme voineet kartoittaa
opiskelijoiden toiveita liikkeiden suhteen, mutta loppujen lopuksi koetilanteen
luonne on vaikuttanut liikkeiden suunnitteluun melko paljon. Liikkeiden on pitanyt

olla ikdan kuin huomaamattomia, jotta taukoliikunnan tekeminen ei hairitse mui-
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den koesuoritusta. Emme mydskaan halunneet aiheuttaa vilpin vaaraa lilan suu-
reellisilla liikkeilla. Erikoisemmat liikkeet eivat siis valttamatta olisi olleet toteutet-

tavissa koetilanteessa.

Kukaan osallistujistamme ei vastannut hyédyntdneensa psykofyysisia keinoja.
Miksi harjoitteita ei hyddynnetty? Harjoitteet ovat voineet olla liian erikoisia lukio-
laisille koetilanteeseen valmistautuessa tai koetilanteessa olleessa. Psykofyysi-
nen nakokulma on myos mahdollisesti ollut lukiolaisille melko uusi asia, joka on
my0s osaltaan voinut vaikuttaa siihen, ettei harjoitteita hydodynnetty: onko liikkeita
ollut esimerkiksi vaikea muistaa, jos niiden idea ei ollut tuttu? Vai ovatko ne ehka
tuntuneet hassuilta, ja niiden tarkoitusta ei ole ymmarretty, jolloin niita ei ole ha-
luttu hyddyntaa? Olisiko ohjeiden pitanyt olla viela selkeammat ja jos olisi, mita
muutoksia ohjeisiin olisi voinut tehda? Vastausten perusteella ylioppilaskokeisiin
littyvan stressin maara on melko korkea. Jaamme pohtimaan, olisiko koetun
stressin maara muuttunut, mikali opiskelijat olisivat hyddyntaneet psykofyysisia
keinoja. Emme tieda, mikad on vaikuttanut koetun stressin maaraan, mutta jos
esimerkiksi kirjoitettu aine vaikuttanut tahan, olisi harjoitteilla voinut olla apua kes-

kittymisen parantamiseen.

Psykofyysisiin harjoitteisiin liittyvien kysymysten tarkoituksena oli pyrkia selvitta-
maan, onko esimerkiksi keskittyminen parantunut harjoitteiden avulla. Tote-
simme kyselyiden toteuttamisen jalkeen, etta kyselyissa olisi voinut olla tarkempi
kysymys keskittymiseen liittyen. Kasittelemme aihetta teoriaosuudessamme ja
keskittymiskyky on melko tarkea asia koetilanteessa hyvaan suoritukseen pyrit-
taessa. Pohdittavaksi jaa, olisiko psykofyysisilla keinoilla voinut vaikuttaa osallis-

tujien keskittymiseen, jos niita olisi hyodynnetty?

Castro ym. (2021b) tutkimuksen mukaan taukoliikunnalla olisi vaikutusta keskit-
tymiseen ja vireystilaan (Castro ym. 2021b). Syksyn kyselyssa kaksi vastaajaa
kuitenkin vastasi, etteivat nousseet kokeen aikana kertaakaan ylos, joten tutki-
muksestamme l0ytyy osallistujia, joilla ylosnouseminen ei ole ollut tarpeen. Ei
siis voida tehda olettamuksia siita, etta kaikkien keskittyminen vaatisi ylosnouse-

mista, vaan joku voi pystya keskittymaan pitkidkin aikoja nousematta lainkaan.
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Prelimindarin liittyva stressin maara oli alhaisempi kuin varsinaisissa syksyn ja
kevaan ylioppilaskokeissa. Ylioppilaskokeista tulee viralliset tulokset ja arvosa-
nat, jotka merkitaan ylioppilastutkintotodistukseen. Nailla arvosanoilla opiskelijat
voivat hakea jatko-opintoihin. Preliminaari mielletdan usein harjoitus- tai testiko-
keeksi ennen varsinaisia ylioppilaskokeita, joten talla saattaa olla vaikutusta ko-
ettuun stressin maaraan. Syksyn ylioppilaskokeissa stressin maara kasvoi ver-
rattuna preliminaariin. Opiskelijat ovat voineet kokea, etta ylioppilaskokeiden ar-
vosanoilla on suurempi merkitys ja nain ollen kokeen suoritukseen on voinut liit-

tya enemman suorituspaineita verrattuna preliminaariin.

Jatkokehittamisehdotuksena esittaisimme, ettd taukoliikuntaa voisi integroida
opetukseen paremmin. Joissakin kayttamissamme lahteissa tata aihealuetta si-
vuttiin, mutta esimerkiksi LIITU-tutkimuksessa (Siekkinen ym. 2021) mainittiin,
etta taukoliikuntaa hyédynnetaan viela melko vahan opetuksen yhteydessa. Yli-
oppilaskokeissa keskittyminen on Iahinna kokeen tekemisessa. Opetuksen yh-
teydessa tapahtuva taukoliikunta olisi helppo tapa tuoda opiskelijat tietoiseksi
taukoliikunnan vaikutuksista omaan suoriutumiseen ja taman seurauksena he
osaisivat esimerkiksi ylioppilaskokeissa kayttaa sita hyodyksi ja mahdollisesti vai-
kuttaa omaan koesuoritukseensa positiivisesti. Koimme, etta tauottaminen saat-
taa olla opiskelijoille viela melko vieras konsepti, minka vuoksi vastaajista suu-
rempi osa ei osannut tauottaa omaa toimintaa koetilanteessa. Mietimme, voisiko
tama olla myds osasyyna siihen, miksi tutkimukseemme osallistui vain pieni

maara lukiolaisista.

Integroinnin lisdksi opinnaytetydmme aiheisiin liittyen voisi jarjestaa jossain luki-
ossa lukiokurssin, jossa kasiteltaisiin esimerkiksi pitkakestoisen istumisen hait-
toja, tauottamisen ja taukoliikunnan hyotyja, likkumissuosituksia seka taukolii-
kunnan vaikutuksia oppimiseen. Kurssilla opiskelijat voisivat itse esimerkiksi
suunnitella heille sopivaa taukoliikuntaa, jolloin he mahdollisesti myos todenna-
kdisemmin toteuttaisivat sita. Kurssin aikana voisi esimerkiksi toteuttaa harjoitus-
paivakirja luontoisesti taukoliikunnan tekoa seka istumisen maaraa ja opiskelijat
voisivat arvioida omia kokemuksiaan ja tuntemuksiaan kokeilun aikana. Kurssi-
toteutuksena opiskelijat voisivat saada lukiokurssin kdymalla kokonaisuuden.
Nain ollen opiskelijat voisivat nahda suuremman hyodyn ja sisallyttaisivat kurssin

lukio-opintoihinsa. Kurssin myota opiskelijoiden tietoisuus lisdantyisi ja he mah-
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dollisesti lisaisivat taukoliikunnan ja taukojen maaraa. Mikali yha nuoremmat op-
pisivat istumisen, tauotuksen ja liikkunnan terveysvaikutuksista, he voisivat olla
motivoituneempia elamaan suositusten mukaisesti ajatellen terveysvaikutuksia.
Talla voisi olla kauaskantoisia vaikutuksia, kun tydelamaan myéhemmin siirtyes-
saan he omaisivat paremmat taidot toteuttaa parempaa terveyskayttaytymista ja
nain ollen esimerkiksi sairaspoissaolot ja kiputilat voisivat vahentya.
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https://www.ylioppilastutkinto.fi/maaraykset/erityisjarjestelyt#:~:text=Koesuoritusta%20heikent%C3%A4v%C3%A4n%20syyn%20huomioon%20ottaminen,voidaan%20hakemuksesta%20ottaa%20huomioon%20ylioppilastutkinnossa
https://www.ylioppilastutkinto.fi/maaraykset/erityisjarjestelyt#:~:text=Koesuoritusta%20heikent%C3%A4v%C3%A4n%20syyn%20huomioon%20ottaminen,voidaan%20hakemuksesta%20ottaa%20huomioon%20ylioppilastutkinnossa
https://www.ylioppilastutkinto.fi/maaraykset/erityisjarjestelyt#:~:text=Koesuoritusta%20heikent%C3%A4v%C3%A4n%20syyn%20huomioon%20ottaminen,voidaan%20hakemuksesta%20ottaa%20huomioon%20ylioppilastutkinnossa
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Tietoa asennon vaihtamisesta
ja paikallaanolon tauottamisesta

Uuden tutkimustiedon mukaan ei ole
olemassa yhtd "hyvaa" asentoa eivatka
"huonot" asennot ole valttamatta keholle

haitallisia.

Itselle mukavissa asennoissa oleminen on
sallittua. Ylioppilaskokeen aikana pitkaan

istuessa lilkkuminenja asennon

PST. MUISTA VAIHTAA

vaihtaminen ajoittain on hyodyllista. ASENTOA USEIN,

SEURAAVA ASENTO ON

Liikkuminen esim. lisda aivojen [
§ -

verenkiertoa ja hapensaantia, jolloin u\/

ajatteluja paatoksenteko sujuvat

paremmin vaikkapa koetilanteessa.
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ISTUEN TEHTAVAT LIIKKEET

Talld ja kahdella seuraavalla sivulla (sivut 5-6) naet
istuen tehtavia taukoliikuntaliikkeita. Naita voit siis
tehdd koetilanteessa omalla paikallasi.

Liikkeista voit valita itsellesi sopivimmalta tuntuvat.
Liikkeita kannattaa tehdd mahdollisimman usein, jotta
keho saa taukoa paikallaanoloon.

Heips! Kannattaa pitaa pienitauko ainakin
2hvilein! Se on hyviksi sun kokeessa
jaksamiselle!

s

HARTIOIDEN NOSTOT ¥ §-
JA PYORITYKSET

\
Nosta hartiat ylosja pida jannitysta

2-3sekunnin ajan. Rentoutaja laske
hartiat alas. Pyorita hartioita eteen-
tai taaksepdin. Tee myos toiseen

suuntaan.
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NISKALIHASTEN VENYTYS

Paina leukaa kohti rintaa.
Pidad venytys pienen hetken
ajan. Tuo paa takaisin

alkuasentoon.

HARTIALIHASTEN VENYTYS

Kallista paata sivulle. Pida
venytys hetken. Palaa
alkuasentoon. Muista tehda

molemmat puolet.

SELKARANGAN KOUKISTUS

JAOJENNUS

Vie kddet eteen ja pyorista
selka. Vie kadet taakse ja
ojenna selka suoraksi.
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LONKAN KOUKISTUS

Nosta polvi ylés niin, ettd jalka
irtoaa alustalta. Laske jalka
rauhassa alustalle. Tee sama

toisella puolella.

PAKIOILLE NOUSUT

Pida jalkaterat maassaja nosta
kantapaatilmaan niin, ettd vain pakiat
koskettavat maata. Laske kantapaat
takaisin maahan.

POLVEN OJENNUS

Pida oikea jalka maassaja ojenna
vasen polvi suoraksi. Palaa takaisin
alkuasentoon. Toista toisella

puolella.




83

7 (12)

SEISTEN TEHTAVAT LIIKKEET

Naita liikkeita voit tehda wc-taukojen

yhteydessa. Liikkeiden avulla tauoista saa
suurimman hyodyn.

SEINAPUNNERRUS

@ N
Asetu seisomaan kasvot kohti seinaa.

Laita kadet seinda vasten noin
hartioiden korkeudelle. Tee punnerrus
seindi vasten. Palaa alkuasentoon.

AN

KYYKKY

s D
Seiso tukevassa asennossa. Koukista

polviaja lonkkia niin, ettd laskeudut
kyykkyyn. Huomioi, ettd polvetja
varpaat menevat samassa linjassa.

Nouse ylos aktivoiden pakaralihasta.

A

PAIKALLAAN JUOKSU

Juokse paikallaan niin
nopeasti kuin pystyt.
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VIREYSTILA

Vireystila jaetaan kolmeen alueeseen: yli-ja alivireystilaan seka
niiden valissa sijaitsevaan sietoikkunaan, joka on optimaalinen
vireystila suorituskyvyn kannalta. Alla olevassa kuviossa on esitelty,
miltd eri vireystilat voivat esimerkiksi tuntua.

Alivireystila = Sietoikkuna = Ylivireystila

e velttous, e turvallisuuden tunne o paniikki, ahdistus,
passiivisuus e lasna tilanteessa, kaoottisuus
tunnottomuus, maadoittunut olo o hakellys,

* jahmettyminen, ylikuormitus

. .
lamaannus valppaus, joustavuus,

o : levai avoimuus e viha
poissaolevaisuus
halli kyk
¢ keskittymisen - Uelle sty L1957 * sykkeen nousu,
hallita tunteita késien hikoilu

harhailu
* oppiminen ja

» hdped, epa- * taistele ja pakene

ongelmanratkaisu-

-reaktio
taidot

onnistumisen tunne

Ylivireystilassa olo voi esimerkiksi olla hakeltynyt, ahdistunut,
vihainen tai panikoiva. Ylivireys voi nakya ja/tai tuntua kasien
hikoiluna ja sykkeen nousuna.

Sietoikkunassa ollessa olo voi tuntua turvalliselta, [asndolevalta,
valppaaltaja avoimelta seka rauhalliselta. Oppiminenja ongelmien
ratkaisu sujuvat sietoikkunassa tyoskennellessa ja suoritukset
ovatonnistuneita.

Alivireystilassa olo voi olla levoton, tunnoton tai lamaantunut.
Saatatjopa tuntea hidpedd ja epdonnistumisen tunteita.
Alivireystilassa keskittyminen voi tuntua hankalalta ajatusten
harhaillessa.
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PSYKOFYYSISET KEINOT APUNA
SIETOIKKUNAN SAAVUTTAMISEEN

Sana psykofyysinen tarkoittaa kehon ja mielen yhteytta.
Psykofyysisilla keinoilla pyritdan tasoittamaan kehon olotila kohti
optimaalista vireystilaa. Tata tilaa kutsutaan sietoikkunaksija siina

ihmisen on helpoin toimia. Nain ollen myos suorituskyky on

parhaimmillaan optimaalisessa vireystilassa.

Optimaalinen vireystila

Hyva (sietoikkuna),
Optimaalinen suorituskyky

g
X
2]
S
b
S
o
S
v

Huono

Matala Vireystila Korkea

Seuraavilla sivuilla naet psykofyysisia harjoitteita, joilla voit ohjata
itsedsi kohti sietoikkunaa. Talloin suorituskykysi koetilanteessa on
parhaimmillaan. Koetilanteessa voit hyodyntaa naita harjoituksia
esimerkiksi tuntiessasi olosi levottomaksi tai kun tuntuu, ettet
jaksa keskittyd kunnolla.
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HARJOITUKSIA YLIVIREYSTILAN
TASOITTAMISEKSI

HENGITA SISAAN

HENGITYSNYRKKI

Hengita rauhallisesti sisdan ja
samanaikaisesti laita kasi nyrkkiin.
Hengita rauhallisesti ulosja samalla avaa
kasija ojenna sormet suoriksi. Kasien
lilkkeet tukevat hengityksen rytmia.

Talla liikkeella katesi saavat taukoa
kirjoittamisesta ja mielesi saa aikaa

rauhoittua kohti optimaalista vireystilaa.
4

AISTIKASI

Havaitse tilasta yksitellen asioita, jotka |

voit:
1.Nahda 2. Kuulla 3. Tuntea
4. Haistaa 5.Maistaa

Yrita loytaa jokaiseen kohtaan yksi!
Harjoituksen tarkoituksena on rauhoittua
huomioimaan ymparistoa ja palauttaa

itsesi nykyhetkeen ja -tilaan.

10
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HARJOITUKSIA ALIVIREYSTILAN

TASOITTAMISEKSI

JANNITYS-RENTOUTUS

Tunnista ensin kehostasijannittyneita alueita.
Seuraavaksijannita lihas, pida jannitysta hetkenja
rentouta lihas. Toista kolme kertaa lihasta kohden.

Voit valita allaolevista liikkeistd yhden tai useamman.

1.Nosta hartioita kohti korvia.
2.0jennajalka suoraksijajannita reisilihasta.
3.Aseta kidet molemmin puolin vartaloasi
istuimelle. Suorista ylaraajat ja tydnna vasten
istuinta.
Harjoitteessa heratellaan liikkeen avulla
kehoa kohti sietoikkunaa.

TAUKOLIIKUNTALIKKEET
OVAT HYVIA VIREYSTILAN
KOHOTTAMISEEN

VOIMAMAADOITTUMINEN

\
Aseta kddet syliin tai poydalle. Tunne kadet

sylissasi tai poydan pinta. Tunne alusta jalkojesi
alla. Tunne istuimen pinta allasi. Hengita
rauhallisesti sisaan ja ulos.

Paina kasia tai kyynarpaita poydan pintaa vasten
tai kasia reisia vasten 3 sekunnin ajan. Rentouta
valissa. Painajalkoja alustaa vasten 3 sekunnin

ajan. Rentouta.
Harjoitteessa tutustutaan kehon rajoihin
suhteessa alustaan ja nostetaan vireystilaa.

11
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Liite 3. Saatekirje kevaan ylioppilaskokeita koskien

Hei ja tervetuloa vastaamaan tutkimuksemme viimeiseen kyselyyn!

Keksithan nimimerkin itsellesi, mikali tama on ensimmainen kyselymme, johon
vastaat. Jos olet vastannut aikaisempiin kyselyihin ja muistat nimimerkkisi, vas-
taathan tahan kyselyyn samalla nimimerkilla. Jos olet unohtanut vanhan nimi-
merkkisi, keksi itsellesi uusi.

Kysely tehdaan anonyymisti Microsoft Forms:ssa. Saat itse valita minka aineen
kokeen perusteella vastaat kyselyyn. Kyselyyn vastaaminen on taysin anonyy-
mia eli sinua ei voida yhdistaa vastauksiisi. Vastaaminen on vapaaehtoista eika
se vaikuta lukio-opintoihisi. Sailytamme vastaukset tietokoneillamme salasano-
jen takana ja sailytamme vastauksia opinnaytetydprosessin ajan, jolloin muo-
dostamme vastauksista tulokset opinnaytetydhémme. Taman jalkeen
havitamme tiedot poistamalla lomakkeet viimeistaan elokuussa 2022.

Tassa kevaan ylioppilaskokeisiin liittyvan kyselyn linkki:

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=rORp-nzM2EyR-
VMARMnmMJEKG4xU c8U85MtH_fyb8JCOIUMO9DM1ILWTJIXTOpTVUI-
yMIISWERZUUZFSy4u

Otathan meihin yhteytta, mikali olet alle 18-vuotias, silla tarvitsemme alaikaisilta
osallistujilta huoltajan suostumuksen.

Tsemppia kevaan kirjoituksiin! Otathan meihin yhteytta, mikali sinulla on ky-
syttavaa! Ystavallisin terveisin,

Kia Qilinki, kia.oilinki@tuni.fi

Sonja Piipponen, sonja.piipponen@tuni.fi
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Liite 4. Saatekirje vanhemmille

Hei!

Olemme kaksi fysioterapeuttiopiskelijaa Tampereen ammattikorkeakoulusta ja
olemme tekemassa opinnaytetydmme taukoliikuntaan ja ylioppilaskokeisiin liit-
tyen Tikkurilan lukiossa.

Haluaisimme tukea ylioppilaskokeissa kirjoittavia antamalla materiaalia, jonka
avulla opiskelijan on mahdollista tehda koetilanteestaan mukavampi. Etsimme
kiinnostuneita osallistumaan tutkimukseen.

Osallistuessaan tutkimukseen, huollettavasi saa syksyn ja kevaan ylioppilasko-
keen valissa taukoliikuntamateriaalin, jota han voi hyodyntaa kokeisiin valmis-
tautuessa seka koetilanteissa. Materiaalissa on esimerkiksi vinkkeja keskittymi-
sen hallintaan ja kehon aktivoimiseen erilaisilla liikkeilla.

Opiskelijan tehtavana olisi vastata lyhyisiin kyselyihimme preliminaarin seka
syksyn ja kevaan ylioppilaskokeen jalkeen. Kyselyihin vastaaminen on taysin
anonyymia eli hanta ei voida yhdistaa vastauksiinsa. Jokainen vastaaja keksii
itselleen nimimerkin, jolla han vastaa kaikkiin kolmeen kyselyyn.

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista eika siihen osallistuminen
vaikuta opiskelijan lukio-opintoihin.

Tarvitsemme alaikaisten osallistujien huoltajilta suostumuksen, joten jos olet
alaikaisen huoltaja ja han on kiinnostunut osallistumaan, olettehan meihin yh-
teydessa. Otattehan meihin yhteyttd myds, mikali teilld on tutkimukseen liittyen
kysyttavaa!

Kia Qilinki & Sonja Piipponen
Kia.oilinki@tuni.fi & Sonja.piipponen@tuni.fi
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Liite 6. Preliminaaria koskeva kysely

. Kirjoita keksimasi nimimerkki tahan.

Minka aineen prelin teit ja minka pituisena (esim. Lyhyt/pitka kieli,
MAA/MAB)

Kuinka kauan olit kokeessa? (pyodrista ylempaan puoleen tuntiin, esim. 5 h
15 min -->5,5h ; 5h 45 min --> 6 h)

Puolen tunnin (0,5 h) valein 1 —6 h ja 6+ (esim. Teknisten ongelmien tai lisa-
ajan vuoksi)

Jos vastasit 6+ edelliseen; Minka vuoksi koeaikasi oli pidempi ja kuinka
kauan olit kokeessa?

Vastaa tahan, jos vastasit edelliseen kysymykseen: Jos kokeesi aikana koit
teknisia ongelmia, kuinka paljon aikaa ne vei arviolta?

Vastaa tahan, jos vastasit edelliseen kysymykseen: Enta miten kaytit aikasi
teknisten ongelmien aikana?

Kuinka monta taukoa pidit koetilanteen aikana?

1-2, 3-4, 5-6, 7-8, 9-10 ja 10+

Kuinka stressaavaksi koit itse koetilanteen (eli odotusaika ennen kokeen al-
kua + kokeen tekoaika)? (1 = ei stressaava; 10 = erittdin stressaava)

1-10

Teitkd kokeessa ollessa jonkinlaista taukoliikuntaa? (esim. Vessassa kay-
dessa kyykkyja, istuessa hartioiden pyorityksia ja niska tai kaulalihasten ve-
nytyksia)

Kylla / Ei

10. Mikali vastasit edelliseen kysymykseen “kylla”, millaista taukoliikuntaa teit

kokeen aikana?

11.Koetko, ettad hyotyisit, mikali saisit vinkkeja taukoliikuntaan, joita voisit hyo-

dyntaa kokeisiin valmistautuessa ja kokeessa ollessa?
Kylla / Ei

12.0nko sinulla jotain palautetta tastd lomakkeesta? Oliko jokin kysymys epa-

selva tms.?



94

Liite 7. Syksyn ylioppilaskokeita koskeva kysely

1. Kirjoita keksimasi nimimerkki tahan

2. Minka aineen ylioppilaskokeen teit ja minka laajuisena (esim. Lyhyt/pitka
kieli, MAA/MAB)

3. Kuinka kauan olit kokeessa? (pyorista ylempaan puoleen tuntiin, esim. 5h 15
min --> 5,5 h; 5 h 45 min --> 6 h)

- Vaihtoehdot: 2 h,2,5h,3h,3,5h,4h,4,5h,5h,5,5h,6hja6+ (esim.
Teknisten ongelmien tai lisdajan vuoksi)

4. Jos vastasit 6+ edelliseen - Minka vuoksi koeaikasi oli pidempi ja kuinka
kauan olit kokeessa?

5. Vastaa tahan, jos vastasit edelliseen kysymykseen koeaikasi pidentyneen
teknisten ongelmien vuoksi: Jos kokeesi aikana koit teknisia ongelmia,
kuinka kauan ne kestivat arviolta?

6. Vastaa tahan, jos vastasit edelliseen kysymykseen: Enta miten kaytit aikasi
teknisten ongelmien aikana?

7. Kuinka monta taukoa pidit koetilanteen aikana?

- 1,2,3-4,5-6,7-8,9-10, 10+

8. Kuvaile millaisia taukoja pidit? (esim. Wc-kaynti, ruokatauko istuen, liikunta-
tauko tms.)

9. Kuinka monta kertaa nousit ylos kokeen aikana?

10.Kuinka stressaavaksi koit koetilanteen (eli odotusaika salissa ennen kokeen
alkua + kokeen tekoaika)? (1 = ei stressaava; 10 = erittdin stressaava)

- Vastaus vaihtoehdot 1-10

11.Teitkd kokeessa ollessasi jonkinlaista taukoliikuntaa? (esim. Vessassa kay-
dessa kyykkyja, istuessa hartioiden pyorityksia ja niska tai kaulalihasten ve-
nytyksia)

- Kylla/ei

12.Mikali vastasit edelliseen kysymykseen “kylla”, millaista taukoliikuntaa teit
kokeen aikana?

13.Koetko, etta hyotyisit, mikali saisit vinkkeja taukoliikuntaan, joita voisit hyo-
dyntaa kokeisiin valmistautuessa ja kokeessa ollessa?

- Kylla/ei

14.0nko sinulla jotain palautetta tasta lomakkeesta? Oliko jokin kysymys epa-
selva tms.)
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Liite 8. Kevaan ylioppilaskokeita koskeva kysely

1. Kirjoita keksimasi nimimerkki tahan

2. Oletko vastannut tutkimuksemme aikaisempiin kyselyihin?

- Kylla/En

3. Vastaatko samalla nimimerkilla kuin aikaisempaan kyselyyn / kyselyihin?

- Kylla/En

4. Minka aineen ylioppilaskokeen teit ja minka laajuisena (esim. Lyhyt/pitka
kieli, MAA/MAB)

5. Kuinka olit kokeessa (pyodrista ylempaan puoleen tuntiin, esim. 5 h 15 min --
>5,5h; 5h 45 min -->6 h)

- 2h-6h (0,5 h vélein) ja 6+ (esim. Teknisten ongelmien tai lisdajan vuoksi)

6. Jos vastasit 6+ edelliseen; Minka vuoksi koeaikasi oli pidempi ja kuinka
kauan olit kokeessa?

7. Vastaa tahan, jos vastasit edelliseen kysymykseen koeaikasi pidentyneen
teknisten ongelmien vuoksi: Jos kokeesi aikana koit teknisia ongelmia,
kuinka kauan ne kestivat arviolta?

8. Vastaa tahan, jos vastasit edelliseen kysymykseen: Miten kaytit aikasi tek-
nisten ongelmien aikana?

9. Kuinka monta taukoa pidit koetilanteen aikana?

1, 2, 3-4, 5-6, 7-8, 9-10 ja 10+

10 Kuvaile millaisia taukoja pidit? (esim. Wc-kaynti, ruokatauko istuen, liikunta-
tauko tms.)

11.Kuinka monta kertaa nousit ylos kokeen aikana?

12.Perehdyitkd taukoliikuntamateriaaliin?

- Kylla/En

13. Teitkd sen mukaisia harjoitteita?

- Kylla/En

14.Mita harjoitteita teit?

15.Vaikuttiko taukoliikuntamateriaali koekayttaytymiseesi?

- Kylla/Ei

16.Miten se vaikutti?

17.Kuinka stressaavaksi koit koetilanteen (eli odotusaika salissa ennen kokeen
alkua + kokeen tekoaika)? (1 = ei stressaava; 10 = erittdin stressaava)
1-10 vaihtoehdot

18.Hyddynsitkd taukoliikuntamateriaalin sisaltamia psykofyysia keinoja?

- Kylla/En

19.Jos vastasit edelliseen kylla: Mita keinoa hyddynsit ja millaisessa tilan-
teessa?

20.Koitko materiaalin hyodylliseksi koetilanteessa tai kokeeseen valmistautu-
essa?

- Kylla/En

21.0nko sinulla palautetta taukoliikuntamateriaalista?

22.0nko sinulla jotain palautetta tasta lomakkeesta? Oliko jokin kysymys epa-
selva tms.?
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