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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. 
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1 JOHDANTO 

 

Opiskelija istuu päivittäin keskimäärin 9-10 tuntia, sillä suurin osa opiskelusta ta-

pahtuu luennoilla tai koulupäivän jälkeen tietokoneen tai tenttikirjan ääressä. 

Suurimmaksi osaksi istuminen on pitkäkestoista, ja tämä kuormittaa kehoa yksi-

puolisesti. Opiskelijoiden taukojen pitäminen on pitkälti automaattista, kehon tun-

temusten, esimerkiksi janon tai väsymyksen, sanelemaa enemmän kuin tietoinen 

päätös pitää tauko. Monet tutkimuksiin osallistuneet opiskelijat myös kertoivat, 

että tehtävien palautusten lähestyessä he pitävät todennäköisemmin vähemmän 

taukoja, sillä kokeiden lähestyessä monet kertoivat stressin lisääntyvän. (Pesola 

& Tikkanen 2019; UKK-instituutti 2020; Castro ym. 2021b; Opetus- ja kulttuurimi-

nisteriö 2021; Siekkinen, Kujala & Ansala 2021a; Selkäkanava n.d.) Liikkumis-

suosituksista ja liikunnan hyvistä vaikutuksista riippumatta moni opiskelija liikkuu 

erittäin vähän. Liikkumissuosituksiin yltää yhä harvempi mitä vanhemmaksi lap-

set ja nuoret kasvavat. (Arundell ym. 2019; Siekkinen, Heiskanen, Kallio & Kul-

mala 2021b.) Tutkimusten mukaan opiskelijat tietävät melko vähän pitkäkestoi-

sen istumisen ja ylipäätään paikallaanolon terveysriskeistä (Castro, Vergeer, 

Bennie & Biddle 2021a; Castro ym. 2021b).   

 

Ylioppilaskoe on monen tunnin suoritus, joka kestää pisimmillään jopa kahdek-

san tuntia. Normaali koeaika on kuusi tuntia, johon on mahdollista tietyillä erityis-

syillä, kuten lukihäiriöllä, saada lisäaikaa. Koetilanteen aikana opiskelijat istuvat 

usein yhtäjaksoisesti pitkiä aikoja. Pitkäkestoisen istumisen lisäksi koetilanne voi 

olla kuormittava myös mielelle: nykyisin koesuoritus vaikuttaa melko paljon tule-

vaisuuden opiskelumahdollisuuksiin, joten monilla saattaa olla kokeissa onnistu-

misesta kova stressi.  

 

Koemme, että opinnäytetyömme sijoittuu ennaltaehkäisevän fysioterapian alu-

eelle. Ennaltaehkäisevien interventioiden tarkoituksena on edistää terveellistä 

käyttäytymistä ja lisätä tietoisuutta halutusta aiheesta (Calvo-Muñoz,  Gómez-

Conesa & Sánchez-Meca 2012). Meidän opinnäytetyössämme haluamme lisätä 

tietoisuutta pitkäkestoisen istumisen vaikutuksista ja kannustaa ylioppilaskokei-

siin osallistuvia lukiolaisia suuntaamaan toimintaansa niin, että koetilanteen pit-

käkestoiseen istumiseen saataisiin aikaan jonkinlaista muutosta. 
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Opinnäytetyömme on toiminnallinen opinnäytetyö, ja opinnäytetyöprosessin ai-

kana olemme luoneet oppaan tauottamiseen liittyen. Materiaali sisältää taukolii-

kuntaohjeistuksen, jota opiskelijat voivat hyödyntää turvallisin mielin miettimättä 

sitä, onko taukoliikuntaharjoitteiden teko koetilanteessa sallittua. Ohjeistus sisäl-

tää myös psykofyysisiä kehotietoisuusharjoitteita, joiden avulla opiskelijan on 

mahdollista lisätä keskittymistään ja mahdollisesti jopa vähentää koetilanteen ai-

heuttamaa stressiä.   

 

Opinnäytetyömme on tehty yhteistyössä erään pääkaupunkiseudulla sijaitsevan 

lukion kanssa. Valitsimme kyseisen lukion tutkimukseemme, sillä opiskelijoiden 

määrä on varsin suuri. Koimme, että tässä lukiossa on riittävästi opiskelijoita 

mahdollistamaan laajan aineiston saamisen tutkimustamme varten. 

 

Taukoliikuntaa on jonkin verran tutkittu opinnäytetöissä. Useimmat, jotka löy-

simme, käsittelevät taukoliikunnan vaikutuksia korkeakouluopiskelijoilla ja työ-

ikäisillä (Forsell, Pukkinen & Tammisto 2019; Saari 2017; Slunga & Slunga 2017.) 

mutta löysimme myös kaksi opinnäytetyötä, jotka käsittelevät taukoliikuntaa lu-

kiolaisilla. Koistinen ja Pajarinen (2020) suunnittelivat ja toteuttivat pohjoiskarja-

laiselle maakuntalukiolle kaksi etäkoulutustuokiota sekä videovinkit tauottami-

seen (Koistinen & Pajarinen 2020). Tahvanainen ja Turunen (2013) tuottivat tau-

koliikunnan opasvihkosen Joensuun lyseon lukiolaisten käyttöön (Tahvanainen 

& Turunen 2013). Edellä mainitut kaksi opinnäytetyötä käsittelevät taukoliikunnan 

merkitystä yleisesti lukiolaisilla, joten opinnäytetyömme tuo aiheeseen liittyen jo-

takin uutta: tarkoituksenamme on tutkia taukoliikunnan merkitystä ylioppilasko-

keissa.  

 



8 

2 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE JA TARKOITUS 

 

Opinnäytetyömme tavoitteena on antaa lukio-opiskelijoille keinoja tauottaa yliop-

pilaskokeiden koetilanteita. Opinnäytetyömme tarkoituksena on luoda ylioppilas-

kokeisiin soveltuva opas, joka sisältää harjoitteita, joiden avulla opiskelija voi tau-

ottaa staattista istumista ja esimerkiksi hallita vireystilaa ja keskittymistä. 

 

Opinnäytetyömme etenemistä ohjaavia kysymyksiä ovat: 

Mitkä ovat tämän hetken liikkumissuositukset? 

Millaisia suosituksia annetaan paikallaanolon tauottamiseen? 

Millainen vaikutus vireystilalla voi olla keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen? 

Mitä tarkoitetaan psykofyysisellä fysioterapialla? 

Miten luodaan laadukas opas? 

Millaista taukoliikuntaa ylioppilaskokeissa saa tehdä Ylioppilastutkintolautakun-

nan ohjeistuksien mukaisesti? 

Miten opiskelijat tauottavat toimintaansa ylioppilaskokeissa? 

Kuinka paljon lukiolaiset hyödyntävät taukoliikuntamateriaalia? 

Kuinka stressaavaksi tutkimusjoukko kokee koetilanteen? 

Kuinka hyödylliseksi tutkimusjoukko kokee taukoliikuntamateriaalin? 
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3 PAIKALLAANOLO JA ISTUMINEN 

 

3.1 Paikallaanolo ja siihen liittyvät terveysvaikutukset 

 

Paikallaanolo (sedentary behaviour) tarkoittaa kaikkea valveillaolotoimintaa, 

jossa energiankulutus on vähäistä. Se käsittää istuma-asennossa, puoli-istu-

vassa asennossa ja makuuasennossa tapahtuvan toiminnan. Tyypillistä paikal-

laanoloon sisältyvää toimintaa on esimerkiksi tv:n katselu, tietokoneen käyttö, au-

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

 

Monilla ihmisillä, erityisesti työikäisillä ja opiskelijoilla, paikallaan ollessa korostuu 

pitkäkestoinen istuminen (Castro ym. 2021a; STM 2015). LIITU-raportin mukaan 

(Husu ym. 2021) lukiolaiset istuivat noin 10 tuntia päivittäin. Istuminen on lähes 

lepoa vastaava olotila, jossa asentoa ylläpitävien lihasten aktiivisuus on minimaa-

lista. Paikallaanololla ja erityisesti pitkäkestoisella istumisella on erilaisia terveys-

riskejä, vaikka ihminen täyttäisikin liikuntasuositukset. Pitkäkestoinen istuminen 

altistaa pitkäaikaissairauksille, kuten sydän- ja verisuonisairauksille, eräille syö-

päsairauksille tai tyypin 2 diabetekselle ja jopa ennenaikaiselle kuolemalle. Pitkit-

tynyt istuminen näyttää myös rasittavan tuki- ja liikuntaelimistöä asennosta riip-

pumatta: on osoituksia siitä, että se voi aiheuttaa lihasten kipeytymistä niskan, 

hartioiden ja selän alueella. (Pesola & Tikkanen 2019; UKK-instituutti 2020; 

Castro ym. 2021b; Siekkinen ym. 2021a; Selkäkanava n.d.) 

 

3.2 Paikallaanolon taustatekijät 

 

Paikallaanolo on pääasiassa totuttua. Tavat ja tottumukset ovat opittuja käytös-

malleja. Niitä säätelee enemmänkin ympäristöstä saadut vihjeet kuin ihmisen tie-

toinen kognitiivinen toiminta. (Castro ym., 2021b). Conroy ym. (2013) uskovat, 

että ajan myötä ihmiset linkittävät istumisen erilaisiin aktiviteetteihin tai arkielä-

män konteksteihin, esimerkiksi on tavallista ajatella, että ihminen istuu toimisto-

töissä tai television edessä omassa lempinojatuolissa (Conroy ym. 2013.) 

 

Conroyn ym. (2013) tutkimuksessa paikallaanolon taustaksi esitetään motivaa-

tioteoria. Motivaatiolla viitataan prosesseihin, jotka aloittavat, suuntaavat ja sää-

televät ihmisen toimintaa. Motivaatio esitetään kaksijakoisena prosessina (dual-

process theory), ja nämä kaksi erillistä 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. 

Näillä prosesseilla koetaan olevan vaikutusta ihmisten paikallaanoloon. (Conroy 

ym. 2013.) 

 

Automaattiset prosessit ovat keskiössä silloin, kun korostetaan ympäristön vihjei-

den vaikutusta käyttäytymiseen: kun ihmiset toimivat tietyllä tavalla tietyssä kon-

tekstissa, taustalle kehittyy automaattisesti käyttäytymismalli. Tämän käyttäyty-

mismallin perusteella toimitaan vastaavanlaisessa kontekstissa, jossa ympäristö 

tarjoaa samankaltaisia ärsykkeitä. Tähän toimintaketjuun ei tarvita tietoista ajat-

telua. (Conroy ym. 2013.)  

 

Kontrolloitujen prosessien keskiössä ovat puolestaan aikomukset (intentions). Ai-

komukset suuntaavat ihmisen toimintaa kohti tietynlaista käytöstä tai kauemmas 

siitä. Paikallaanoloon liittyen on epätodennäköistä, että ihmiset muodostavat ai-

komuksia paikallaanolon lisäämiseksi, vaan he pikemminkin pyrkivät rajoitta-

maan paikallaanoloa esimerkiksi rajoittamalla istumista 30 minuutiksi kerrallaan. 

Tutkimuksessa esitetään, että paikallaanoloa säädellään sekä automaattisten 

että kontrolloitujen prosessien avulla, mutta aihetta ei ole vielä tutkittu kovin tar-

kasti. Aihetta tutkittiin college-opiskelijoilla, joten sitä ei voida varmasti yleistää 

muihin ryhmiin, esimerkiksi lukio-opiskelijoihin. Aihe kaipaa siis lisää tutkimista 

erilaisista lähtökohdista. (Conroy ym. 2013) 

 

Motivaatioteoriaan linkittyy Castron ym. (2021b) tutkimuksessa esitetyt tulokset. 

Tämän tutkimuksen mukaan opiskelijoiden tauottamista ohjailivat lähinnä auto-

maattiset prosessit. Opiskelijat pitivät taukoja erilaisten kehon tuntemusten 

vuoksi, esimerkiksi silloin kun heitä väsytti tai janotti tai kun heidän piti päästä 

käymään vessassa. Tauottaminen ei siis oikeastaan ollut tietoinen päätös. Eten-

kin silloin, kun tehtävät olivat haastavia ja vaativat paljon keskittymistä, taukojen 

pitämistä oli vaikea muistaa ja ne olivat automaattisten prosessien varassa. 

(Castro ym. 2021b). 

 

Castron ym. tutkimuksen (2021b) mukaan istumistottumuksiin liittyvän tietoisuu-

den lisääminen ja ympäristön vihjeiden hyödyntäminen istumisen tauottamiseksi 

ovat hyviä tapoja rikkoa istumiseen liittyviä käytösmalleja. Käytösmalleja voi rik-

koa esimerkiksi pyytämällä henkilöitä seisomaan päivittäisten toimintojen, kuten 
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puhelimessa puhumisen tai kahvin juonnin, aikana. Näiden keinojen avulla tutki-

mukseen osallistuneet henkilöt nousivat ylös ja liikkuivat säännöllisemmin. Ajan 

myötä ulkoisia keinoja ei tarvita, kun päätös tauottamisesta alkaa muuttua tie-

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

 

Motivaation ohella istumisen määrä voi riippua myös siitä, miten ihmisen viikoit-

tainen kalenteri rakentuu ja millaisia päivät ovat sisällöltään. Esimerkiksi korkea-

kouluopiskelijoilla tämän viikoittaisen kalenterin rakentumisen uskotaan vaikutta-

van istumistottumuksiin. Istumisen määrä voi vaihdella sen mukaan, mitä luen-

toja, vapaa-ajan aktiviteetteja ja muita sosiaalisia tapahtumia opiskelijalla on tiet-

tynä päivänä. (Conroy ym. 2013.) 

 

3.3 Paikallaanolon energiankulutus 

 

Paikallaanolon vaikutuksia voidaan tarkastella myös energiankulutuksen näkö-

kulmasta. Paikallaan ollessa ihmisen energiankulutus on enintään 1,5 MET lepo-

asentoon verrattuna eli toimintana paikallaanolo ei ole kovin kuluttavaa. MET-

arvo eli metabolinen ekvivalentti kertoo fyysisen aktiivisuuden rasittavuutta eli 

energiankulutuksen lisääntymistä suhteessa lepotasoon. Yksi MET vastaa ha-

penkulutusta, jonka elimistön perusaineenvaihdunta saa aikaan lepotasolla, ja se 

on keskimäärin 3,5 millilitraa painokiloa kohti minuutissa. (Ainsworth ym. 2000; 

Duodecim Käypä Hoito 2015; Kutinlahti 2018.)  

 

Alla olevassa taulukossa (Taulukko 1) annetaan esimerkkejä erilaisten aktiviteet-

tien MET-arvoista. Taulukosta voidaan huomata, että pelkän paikallaan seisomi-

sen MET-arvo on alhaisempi kuin opiskelun istuma-asennossa. Istuen venyttely 

puolestaan on MET-arvoltaan alhaisempi kuin kevyt liikuskelu tai työskentelyn 

tauottaminen kävelemällä, mutta kohoaa korkeammaksi kuin istuen opiskelun 

MET-arvo. Siispä esimerkiksi ylioppilaskokeissa on järkevämpää tauottaa toimin-

taansa nousemalla ylös ja liikkumalla edes hieman, kuin pitää tauko istuen. Kui-

tenkin jos istuma-asennosta nouseminen ei ole syystä tai toisesta mahdollista, 

on istuenkin tauon pitäminen hyödyllistä, kun keholle antaa liikettä 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 (sisältää kirjoittamista 

ja/tai lukemista) 

1,8 

Ruoanlaitto istuen tai seisten  

(paikallaan ollessa) 

2 

Venyttely istuen 2,5 

Kevyt liikuskelu seisten 3 

Työskentelyn tauottaminen  

kävelemällä 

3,5 

Imurointi 3,5 

Kävely 6 km/h 4-5 

Painonnosto 6 

Juoksu 10 km/h  10 

Pyöräily yli 30 km/h  16 

Kilpailunomainen kestävyyssuoritus Yli 17  
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4 LIIKKUMINEN JA TAUOTTAMINEN 

 

4.1 Liikkumissuositukset 

 

Pitkäkestoisen istumisen tasapainoksi tulisi huolehtia riittävästä liikkumisesta. 

Tämänhetkisten liikkumissuositusten mukaan (kuvio 1) 7-17-vuotiaiden lasten ja 

nuorten tulisi harjoittaa reipasta ja rasittavaa liikuntaa ainakin tunnin päivässä. 

Suosituksessa kerrotaan, että liikkumista olisi hyvä kerryttää joka päivä ja liikku-

misen olisi hyvä olla suurimmaksi osaksi kestävyysliikuntaa. Lihasvoimaa ja luus-

toa vahvistavaa liikkumista sekä kestävyysliikuntaa, jonka teho on rasittavaa, tu-

lisi harjoittaa viikoittain ainakin kolmena päivänä. On myös tärkeää huomioida 

liikkuvuuden ylläpitäminen. Liikkumisen tulisi olla monipuolista, jotta erilaisia tai-

toja saadaan kehitettyä, ja liikkumisessa on hyvä ottaa huomioon lapsen tai nuo-

ren ikätaso ja omat kiinnostuksen kohteet. (WHO 2020; Opetus- ja kulttuuriminis-

teriö 2021.) 

 

 

 

KUVIO 1.  Lasten ja nuorten liikkumissuositus (UKK-instituutti 2022a). 
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Lapsilla ja nuorilla liikkuminen käsittää kaiken fyysisen aktiivisuuden, muun mu-

assa koulupäivän aikaisen liikunnanopetuksen, leikit ja pelit, vapaa-ajan liikunta-

harrastukset, kotityöt sekä siirtymisen paikasta toiseen esimerkiksi pyörällä. Tällä 

määritelmällä halutaan korostaa aktiivisen arjen merkitystä. Liikkuminen vastaa 

tässä englanninkielistä termiä physical activity. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 

2021.) Suositellun liikkumismäärän ei tarvitse täyttyä yhdellä kerralla vaan sitä 

voi kerryttää pienemmissä osissa päivän mittaan. Suosituksessa korostetaan, 

että liikkuminen on aina terveydelle hyödyllistä, vaikka suositeltu liikkumismäärä 

ei täyttyisikään joka päivä. Vähempikin liikkuminen on parempi kuin se ettei liik-

kuisi ollenkaan. Erityisesti sellaisten lasten ja nuorten, joille liikkuminen ei ole to-

tuttu tapa, kannattaa aloittaa fyysinen aktiivisuus pienissä määrissä ja vähitellen 

kasvattaa liikkumisen määrää, intensiteettiä ja kestoa. (WHO 2020; Opetus- ja 

kulttuuriministeriö 2021; UKK-instituutti 2022a.) 

 

Vaikka liikkuminen on terveydelle tärkeää, on hyvä huomioida, että paikallaan 

ollessa lapsi tai nuori voi opiskella tai kehittyä erilaisten harrastusten parissa, 

muun muassa lukea, piirtää, harrastaa musiikkia, tai tehdä käsitöitä tai palape-

lejä. Nämä ovat osaltaan kehittämässä lapsen kognitiivisia toimintoja, mikä on 

tärkeä osa-alue kokonaisvaltaisen terveyden kannalta. (WHO 2020; Opetus- ja 

kulttuuriministeriö 2021.)  

 

Aikuisten liikkumissuosituksessa (kuvio 2) suositellaan liikkumaan reippaasti eli 

sydämen sykettä kohottavasti vähintään 2 tuntia 30 minuuttia viikossa aivan ku-

ten aiemmassa suosituksessa. Ihminen liikkuu reippaasti silloin, kun puhuminen 

onnistuu, vaikka hieman hengästyttäisi. Reippaan liikkumisen kaltaiset hyvät vai-

kutukset saa myös liikkumalla rasittavasti 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Kun pu-

huminen alkaa mennä vaikeaksi hengästymisen vuoksi, on liikkuminen kohonnut 

rasittavalle tasolle. Kuten lasten ja nuorten liikkumissuosituksessa, myös aikuis-

ten suosituksessa kehotetaan valitsemaan itselle mieluisia tapoja liikkua. (UKK-

instituutti 2022b.) 

 

Päivitetyssä suosituksessa ei enää kehoteta liikkumaan vähintään 10 minuuttia 

kerrallaan, vaan liikkuminen on hyödyllistä, vaikka se kestäisi lyhyemmänkin ai-

kaa kerrallaan. Kaiken liikkumisen ei tarvitse olla intensiivistä, hikoilua aiheutta-

vaa liikuntaa, vaan myös arkeen sisällytetty, kevyempi liikkuminen on hyväksi 
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omalle terveydelle. Tämä voi tarkoittaa esimerkiksi pihatöitä, imurointia tai kaup-

paan kävelyä. Lihaskuntoon ja liikehallintaan olisi myös hyvä kiinnittää huomiota 

ainakin kahdesti viikossa, jotta pystytään tukemaan hyvää toimintakykyä. (UKK-

instituutti 2022b.) 

 

 

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

 

Ekelund ym. (2016) tutkimuksen mukaan fyysisen aktiivisuuden tulisi olla suu-

rempaa kuin liikkumissuosituksissa, jotta pitkäkestoisen istumisen negatiiviset 

terveysvaikutukset vähenisivät. Pitkäkestoinen istuminen liitettiin muiden terveys-

riskien ohella kohonneeseen riskiin kuolla ennenaikaisesti. Tutkimuksen mukaan 

ennenaikaisen kuoleman riski on pienentynyt merkittävästi sellaisilla ihmisillä, 

joilla liikkuminen on huomattavasti suurempaa kuin liikkumissuosituksissa. Nämä 

ihmiset liikkuvat päivittäin keskimäärin vähintään 60-75 minuuttia kohtalaisella in-

tensiteetillä. Tämä määrä vaadittiin vähentämään kahdeksan tunnin istumisen ai-

heuttamia negatiivisia terveysvaikutuksia runsaasti, mutta riski ei ollut kokonaan 

poissa. Niillä ihmisillä, jotka liikkuivat noin 25-35 minuuttia päivittäin kohtalaisella 

intensiteetillä, ennenaikaisen kuoleman riski oli hieman pienentynyt verrattuna 
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ihmisiin, jotka liikkuivat vain noin 5 minuuttia päivässä. Sellaisilla ihmisillä, jotka 

istuivat vähintään kahdeksan tuntia päivässä ja liikkuivat vain vähän, ennenaikai-

sen kuoleman riski oli samaa tasoa tupakoivien ja ylipainoisten ihmisten kanssa. 

Tämän lähteen mukaan suurin osa tämän kaltaisista tutkimuksista on toteutettu 

yli 45-vuotiailla, joten tutkimustuloksia ei voida varmasti yleistää tämän ikäryh-

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

 

4.2 Suomalaisten nuorten liikkuminen 

 

Nuorten liikuntakäyttäytyminen Suomessa (LIITU) -raportissa selvitettiin miten 

16–20-vuotiaat nuoret liikkuvat arjessaan. Tutkimuksessa haettiin osallistujia 

sekä lukion että ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoista, mutta ammatillisessa 

oppilaitoksessa opiskelevien osallistujamäärä jäi hyvin pieneksi. Tämän vuoksi 

tutkimustuloksia saatiin lähinnä vain lukio-opiskelijoilta. Lukiolaisista vain pieni 

osa, 14 prosenttia, liikkui vähintään tunnin verran päivässä. Lukiolaisten keski-

määräisestä päivittäisestä liikkumisesta suurin osa, noin viidesosa (20 prosenttia) 

oli kevyttä (1,5-2,9 MET), noin viisi prosenttia reipasta (3,0-5,9 MET) ja noin alle 

prosentti rasittavaa (≥ 6 MET) liikkumista. Reippaan ja rasittavan liikkumisen yh-

teenlaskettu aika oli päivittäin keskimäärin noin 50 minuuttia. (Husu ym. 2021, 

25-27; Kokko ym. 2021a, 11; Kokko ym. 2021b, 16-21.) Lasten ja nuorten liikku-

missuosituksen liikkumisen määrästä tämä jää hieman vajaaksi, sillä suosituk-

sena on kerryttää reipasta ja rasittavaa liikkumista tunnin verran päivittäin. Aikuis-

ten suosituksessa esitetyt reippaan ja rasittavan liikkumisen suositusmäärät kui-

tenkin täyttyvät, sillä suositukset esitetään viikkotasolla. (UKK-instituutti 2021a; 

UKK-instituutti 2021b.) Monet lukiolaiset liikkuivat omatoimisesti, ja osa osallistui 

jonkin seuran tai yrityksen järjestämään liikuntaan. Lukiolaiset harrastivat talvisin 

yleisimmin lenkkeilyä, laskettelua, lumilautailua, kuntosalilla käymistä tai jäällä 

pelattavia pelejä. Kesäisin lukiolaiset kävivät uimassa, pyöräilemässä, lenkkeile-

mässä tai harjoittelemassa kuntosalilla. (Kokko ym. 2021b, 18.) 

 

Liikkuminen koettiin merkitykselliseksi monella erilaisella osa-alueella. Tärkeinä 

pidettiin liikunnan terveellisyyteen ja sosiaalisuuteen sekä omaan onnistumiseen 

liittyviä asioita. Tuloksissa selvisi myös esteitä liikunnan harrastamiselle. Suurim-

mat syyt olivat ne, että yleisesti ei ollut aikaa tai muut harrastukset veivät ajan 

siltä, että opiskelija harrastaisi liikuntaa. Liikunnan merkityksellisyyden ja estei-

den määrän välillä havaittiin yhteys: mitä useampana päivänä nuori liikkui, sitä 
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vähemmän esteitä liikkumiselle koettiin ja sitä merkityksellisempää liikunta oli. 

Harvemmin liikkuvat kokivat, että liikunnallisuus ei ole heille luonnollista eikä 

heillä ole aikaa tai jaksamista harrastaa liikuntaa. Nuorten positiivisia kokemuksia 

liikuntaan liittyen tulisi tukea, sillä silloin on todennäköisempää, että 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 kyseisellä hetkellä ja toisilla puolestaan oli 2-4 tai jopa 4-6 tuntia 

liikunnanopetusta viikon aikana. Liikuntatuntien määrä oli pitkälti yhteydessä lii-

kuntasuosituksen täyttymiseen: suositusten mukaisesti liikkuvilla oli usein keski-

määrin enemmän liikuntatunteja kuin muilla. Koulussa tapahtuva liikunnanopetus 

voi siis olla merkittävä tekijä nuorten liikunta-aktiivisuuden lisäämiseksi. (Palo-

mäki & Lyyra 2021, 65-67.)  

 

Liikunnanopetuksen lisäksi myös koulumatkoilla voi helposti kerryttää päivittäisen 

liikkumisen määrää. Noin 38 prosenttia lukiolaisista kulki koulumatkat liikkuen kä-

vellen tai pyörällä. Toisen asteen opiskelijoilla koulumatkan pituus vaikutti mer-

kittävästi kulkuvälineen valintaan: mitä pidempi koulumatka oli, sitä harvempi liik-

kui opiskelupaikalle aktiivisesti. (Kallio, Hakonen & Tammelin 2021, 72-74.) 

 

4.3 Paikallaanolon tauottamisen nykysuositukset 

 

Nykytiedon mukaan terveysriskien vähentämiseksi kannattaa vaihdella istumis-

asentoa ja tauottaa istumista. Sosiaali- ja terveysministeriö suosittelee opiskeli-

joille ja työikäisille istumisen vähentämistä ja pitkien istumisjaksojen tauottamista 

(STM 2015). Taukojen merkitys on huomioitu myös uusissa lasten ja nuorten 

sekä aikuisten liikuntasuosituksissa vuodelta 2021. Aikuisten liikuntasuosituk-

sissa on uutena osa-alueena lisätty ”Taukoja paikallaanoloon – aina kun voi” ja 

lasten ja nuorten suositukseen sisältyy ”Pysy virkeänä – tauota runsasta ja pitkä-

kestoista paikallaanoloa”. (UKK-instituutti 2021a; UKK-instituutti 2021b.) 

 

Pitkäkestoisen istumisen aiheuttamia terveysriskejä voidaan siis vähentää hel-

posti tauottamalla istumista. Istumisen tauottaminen esimerkiksi seisomaan nou-

semalla tai kevyellä liikuskelulla noin 20–30 minuutin välein on hyvä keino vähen-

tää istumisen negatiivisia vaikutuksia. Kahden tunnin istumisen jälkeen kannattaa 
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nousta ylös tuolista ja pitää vähintään 10 minuutin tauko. On parempi pitää lyhyitä 

taukoja usein kuin pidempiä taukoja silloin tällöin. (Euroopan työterveys- ja työ-

turvallisuusvirasto 2021; Siekkinen ym. 2021a; Selkäkanava n.d.) Erilaiset asen-

not ovat hyväksi selälle, ja esimerkiksi selkä pyöreänä toimiminen ei ole vahin-

gollista silloin, kun keho on rentona eikä asento aiheuta kipua. Optimaalista asen-

toa ei siis ole olemassa ja ”huono ryhti” ei välttämättä aiheuta keholle haittaa. 

(O’Sullivan ym. 2019.)  

 

Tauottamisen lisäksi istuma-asennon vaihtaminen tarpeeksi usein keventää li-

hasten staattista, asentoa ylläpitävää lihastyötä. Myös erilaiset istuen tehtävät 

jumppaliikkeet saavat kehon aktivoitumaan eri tavalla, jos seisominen ei syystä 

tai toisesta ole mahdollista. (Selkäkanava n.d.; Siekkinen ym. 2021a.)  Euroopan 

työterveys- ja työturvallisuusviraston julkaisussa (2021) tähän viitataan termillä 

‘dynaaminen istuminen’: asentoa muutetaan säännöllisesti istumisen aikana, esi-

merkiksi siirretään painoa enemmän vasemmalle pakaralle ja sitten oikealle tai 

työnnetään rintakehää edestä taakse tai sivulta sivulle. Taustalla on ajatus siitä, 

että ihmiskeho on tarkoitettu liikkumaan eikä olemaan pitkiä aikoja paikallaan. 

(Euroopan työterveys- ja työturvallisuusvirasto 2021.) 

 

Euroopan työterveys- ja työturvallisuusviraston julkaisun (2021) mukaan istu-

mista tulisi tauottaa liikkumalla eikä pelkästään seisomalla. Pitkäkestoinen seiso-

minen voi mahdollisesti olla jopa haitallisempaa terveydelle kuin pitkäkestoinen 

istuminen. Pitkään paikallaan seisominen voi aiheuttaa vaivoja alaraajoihin ja sel-

kään ja seisomisella voi olla vaikutusta myös sydän- ja verenkiertoelimistön hy-

vinvointiin. (Euroopan työterveys- ja työturvallisuusvirasto 2021.) 

 

LIITU-tutkimuksen mukaan noin viidesosa opiskelijoista liikkui opiskelupäivän ai-

kaisilla tauoilla reippaasti ja noin puolet liikkui kevyesti. Tauoilla hyödynnettiin 

opiskelupaikan tiloissa sijaitsevia liikunta- ja kuntosaleja sekä erilaisia liikuntavä-

lineitä. Oppituntien aikana maksimissaan 26 prosenttia opiskelijoista tauotti työs-

kentelyään liikkumalla. Monet opiskelijat kokivat, ettei tauottamiseen ole mahdol-

lisuutta. Suurin osa opiskelijoista oli sitä mieltä, ettei heillä ole juurikaan vaikutus-

valtaa siihen, miten oppituntien aikaista liikkumista suunnitellaan ja toteutetaan, 

mikä on mahdollisesti vaikuttanut opiskelupäivän aikaisen liikkumisen määrään. 

Opetuksen yhteydessä tapahtuvan liikkumisen hyödyntäminen paikallaanolon 

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

 

Tutkimusten mukaan koulupäivän aikaisella liikunnalla ja oppimisella on yhteys 

toisiinsa. Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia aivojen rakenteisiin ja toimintaan, 

muun muassa aivojen verenkierron lisääntymiseen, hapensaannin parantumi-

seen sekä välittäjäaineiden tason nousuun. Nämä tekijät voivat edistää muun 

muassa ajattelua, tarkkaavaisuutta ja päätöksentekoa, mitkä ovat tärkeitä teki-

jöitä opiskelussa. (Kantomaa ym. 2018; Siekkinen ym. 2021b.) Ylipäänsä arjessa 

liikkumisella on todettu olevan myönteinen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin ja 

sydämen hyvinvointiin. Reippaalla ja rasittavalla liikkumisella on hyötynsä aivojen 

terveyden, kognitiivisen toiminnan ja akateemisen suoriutumisen kannalta. Tutki-

muksissa näillä asioilla on osoitettu olevan B-tason näyttöä. (Opetus- ja kulttuu-

riministeriö 2021.)  

 

Carlson ym. (2015) tutkimuksen mukaan oppitunnin aikana pidetyllä tauolla on 

positiivinen vaikutus tehtäviin keskittymisen ja yleisen koulumenestyksen kan-

nalta. Tutkimuksessa opettajat pitivät opetuksessaan ainakin kerran päivässä vä-

hintään 10 minuuttia taukoliikuntaa. Tutkimustuloksissa selvisi, että oppitunnin 

aikana pidetty tauko paransi oppilaiden tarkkaavaisuutta ja tehtäviin keskitty-

mistä. Tauolla oli myös myönteinen vaikutus oppilaiden asenteisiin, käyttäytymi-

seen, motivaatioon sekä oppitunnilla yrittämiseen. (Carlson ym. 2015.) Reed ym. 

(2010) tutkivat koulupäivään sisällytetyn liikkumisen vaikutusta peruskouluikäis-

ten joustavaan älykkyyteen ja koulumenestykseen. Testiryhmään kuuluneiden 

lasten opetukseen sisällytettiin noin 30 minuuttia liikuntaa kolmena päivänä vii-

kossa aikavälillä neljän kuukauden aikana. Testiryhmään kuuluneet lapset suo-

riutuivat tutkimuksessa olleista eri oppiaineiden testeistä paremmin kuin kontrol-

liryhmän lapset. (Reed ym. 2010.)  
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5 KOETILANTEEN SUORITUSKYKYYN VAIKUTTAVIA TEKIJÖITÄ 

 

5.1 Vireystila 

 

”Vireystila tarkoittaa psyykkistä ja fyysistä toimintavalmiutta, virkeyttä, pirteyttä, 

tarmokkuutta, toimeliaisuutta ja energisyyttä” (Kauranen 2021, 540).  Vireystila 

jaetaan usein kolmeen eri vyöhykkeeseen: ylivireyteen, sietoikkunaan sekä alivi-

reyteen (kuvio 3). Yli- ja alivireystilan välissä sijaitsee sietoikkuna, joka on vireys-

tilan optimaalinen alue. Alivireystilassa aistimukset ja tuntemukset heikkenevät, 

kognitiiviset toiminnot vaikeutuvat ja fyysinen liike vähentyy. Ylivireystilassa ais-

timukset ja tunnereaktiot sen sijaan voimistuvat, ylivalppaus lisääntyy, mieleen 

tunkeutuu kuvia, keskittyminen harhailee ja kognitiivinen työskentely häiriintyy. 

Optimaalisella vireysvyöhykkeellä eli sietoikkunassa työskennellessä ulkoisen ja 

sisäisen ympäristön tietojen yhdistäminen mahdollistuu ja tiedon omaksuminen 

sujuu useista ärsykkeistä huolimatta. Sietoikkunassa toimiessa tiedon yhdistämi-

nen kognitiiviselta, emotionaaliselta sekä sensorimotoriselta tasolta on mahdol-

lista. (Ogden, Minton & Pain 2009, 28-29.) 

 

 

KUVIO 3. Vireystilat (Ogden ym. 2009, 28, muokattu). 
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Optimaalisella alueella eli sietoikkunassa vireystila vaihtelee ympäristötekijöiden 

sekä yksilön omien sisäisten tekijöiden kuten energiatason, väsymyksen ja nälän 

määrän mukaan. Sympaattinen ja parasympaattinen aktiivisuus säilyy suhteelli-

sessa tasapainossa ajoittain toisen hieman halliten. Näiden pienten muutosten 

ansiosta vireystilan hallinta on mahdollista ja suorituksen laatu voidaan opti-

moida. Tilanteessa, jossa täytyy olla valppaana ja valmiina suoriutumaan tärke-

ästä haasteesta henkisesti hyvällä suorituskyvyllä, korkeampi vireystila voi tulla 

tarpeeseen. Nukkumaan mennessä taas matalampi vireystila voi olla parempi, 

jotta on helpompi rentoutua ja rauhoittua. (Ogden ym. 2009, 28-29; Liukkonen 

2017.)  

 

Sietoikkunan leveys on jokaisella yksilöllinen. Leveä sietoikkuna mahdollistaa pa-

remman toimintakyvyn myös vireystilan äärimmäisissä 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. Reaktiokynnystä kutsutaan myös nimellä sietokyn-

nys. Reaktio- ja sietokynnyksellä tarkoitetaan sitä, kuinka paljon ärsykkeitä vaa-

ditaan tai siedetään ennen kuin hermojärjestelmän vireys nousee. Reaktiokyn-

nyksen ollessa matala pienikin ärsyke nostaa hermoston virettä. Korkean reak-

tiokynnyksen saavuttaminen vaatii vastaavasti enemmän ärsykettä. Optimaali-

sen toimintakyvyn saavuttamiseksi olisi hyvä, että reaktiokynnys on riittävän kor-

kea, jotta ympäristön moninaisuuden ja sen ärsykkeiden sietäminen on mahdol-

lista. Reaktiokynnyksen tulee kuitenkin olla myös riittävän matala, jotta ympäris-

tön hienoisten muutosten aistiminen on mahdollista. Kynnyksen korkeuteen vai-

kuttaa monet eri tekijät, kuten aistiärsykkeen tyyppi, ärsykkeestä toipumisen 

kesto, lähtövireystaso, aikaisemmat kokemukset sekä temperamentti. Näiden eri-

laisten vaikuttavien tekijöiden vuoksi vireystila mukautuu eri tilanteissa eri tavoin. 

(Ogden ym. 2009, 28-29; Liukkonen 2017.) 

 

5.2 Keskittyminen ja tarkkaavaisuus 

 

Keskittymistä on määritelty seuraavasti: kyky keskittyä tehokkaasti tehtävään sa-

manaikaisesti jättäen häiriötekijät huomioimatta. Tarkkaavaisuudella taas tarkoi-

tetaan ihmisen kykyä keskittyä tietoon, joka on saatu ulkoisesta maailmasta tai 

sisäisistä lähteistä, kuten muistista ja mielikuvituksesta. (Moran 2004, 209.) Tark-
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kaavaisuus voidaan jakaa neljään osa-alueeseen; suuntaamiseen, ylläpitämi-

seen, vaihtamiseen ja jakamiseen. Suuntaamisessa huomio kohdistetaan olen-

naiseen ja epäolennaisuudet voidaan jättää huomiotta. Suuntaamisen haasteet 

voi näyttäytyä ajatusten ja huomion harhailuna ympäristön häiriötekijöihin tai 

omiin ajatuksiin. Ylläpitämisellä tarkoitetaan kohdistetun huomion ylläpitämistä 

tietyssä toivotussa kohteessa. Kyky ylläpitää tarkkaavaisuutta korostuu pitkissä 

tarkkaavaisuutta vaativissa tilanteissa, kuten koetilanteessa. (Kuntoutussäätiö 

2021.) Tarkkaavaisuuden ylläpidon haasteet voivat näkyä vaikeutena keskittyä 

tilanteissa, joissa vaaditaan tarkkuutta tai pitkäjänteisyyttä. Huomio voi myös her-

paantua sellaisissa tilanteissa, jotka ovat pitkäveteisiä, mutta vaatisivat silti valp-

pautta. (Kuntoutussäätiö 2021.) 

 

Kolmannella osa-alueella eli vaihtamisella tarkoitetaan kykyä siirtää huomio su-

juvasti johonkin toiseen toimintoon tai tehtävään. Ongelmat tällä osa-alueella voi 

näyttäytyä esimerkiksi juuttumisena nykyiseen tehtävään ja vaikeutena siirtyä 

seuraavaan. Viimeinen osa-alue jakaminen sisältää kyvyn jakaa huomio kahteen 

tai useampaan asiaan tai toimintoon. Haasteet tällä alueella näyttäytyy esimer-

kiksi vaikeutena tehdä kahta asiaa samaan aikaan. Esimerkiksi ruuanlaitto ja ys-

tävän kuunteleminen samaan aikaan voi olla haastavaa. (Kuntoutussäätiö 2021.) 

 

Erilaisissa tilanteissa vaaditaan keskittymistä ja tarkkaavaisuutta suorituksen on-

nistumiseksi (Liukkonen 2017). Keskittyäkseen tulee kyetä kohdistamaan tark-

kaavaisuutensa tiettyyn kohteeseen (YTHS n.d.). Jotta suoritus onnistuu opti-

maalisesti, keskittymisen ja huomion suuntaamisen eli tarkkaavaisuuden tulee 

olla kohdallaan. Suoritustilanteessa tulee kyetä sulkemaan epäolennaisuudet 

pois ajatuksista ja keskittyä olennaiseen. Häiriötekijät vaikeuttavat keskittymistä 

vieden tilaa suoritukseen keskittymiseltä. Tavallisesti esimerkiksi ympäristön au-

ditiivisilla häiriötekijöillä sekä visuaalisilla ärsykkeillä voi olla vaikutusta keskitty-

miseen. Keskittymistä voi häiritä moni asia, kuten epämiellyttävä lämpötila, kipu, 

epämukava asento tai istuin, muiden ihmisten toiminta ja heistä välittyvät tunteet, 

väsymys, yksilöllinen vuorokausirytmi, vireystila, jännitys, melu, valot, liikehdintä 

tilassa sekä lukuisat muut häiriötekijät. (Liukkonen 2017.) Koemme, että osaan 

näistä voi itse vaikuttaa esimerkiksi ylioppilaskokeen koetilanteessa, kokeisiin lu-

kiessa tai esimerkiksi urheilusuoritusta tehdessä, mutta kaikkeen itsellä ei ole 

välttämättä vaikutusmahdollisuutta.  

 



23 

Koesuorituksen onnistumiseen vaikuttaa hyvin moni asia. Ylioppilaskokeiden 

koetilanne alkaa tavallisesti aamulla kello 9, toisille tämä on aikaisin, osalle sopi-

vaan aikaan ja lopuille jopa myöhään. Edellisen yön unilla voi olla suurikin vaiku-

tus suorituksen laatuun, sillä väsyneenä tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky heik-

kenee, muistaminen on vaikeampaa, huomio- ja reaktiokyky on heikentynyt ja 

mielialakin voi olla ärtyneempi (Partonen 2020). Toisaalta myös henkilön oma 

suhtautuminen unen tärkeyteen ja sen määrään on vaikuttava tekijä. Stressi, 

epävarmuus omista taidoista ja epäilykset, ettei ole lukenut riittävästi, voivat vai-

kuttaa keskittymiskykyyn suuresti ja kokeen teko voi olla haastavampaa. Koetilan 

lämpötila voi luoda epämukavia tuntemuksia ja liian kirkas tai hämärä valaistus 

sekä kokeen suoritustilan äänet voivat vaikuttaa keskittymiseen. (Liukkonen 

2017.) Ylioppilaskokeissa häiriötekijöinä voi esimerkiksi olla lukuisat koetilassa 

kuuluvat äänet, kuten tölkkien ja muiden pakkausten avaamisäänet, niistäminen 

ja yskiminen ja kirjoittamisesta aiheutuvat äänet, kuten tietokoneella kirjoittami-

nen sekä monet muut äänet.  

 

5.3 Vireystilan vaikutus keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen 

 

Keskittymisen vaikeudet voi huomata etenkin väsyneenä, kiireisenä tai silloin, 

kun tehtävä tuntuu liian vaikealta ja koetaan stressiä (YTHS n.d.) Väsyneenä 

keskittymisen ylläpito on haastavaa ja tämän vuoksi keskittymistä vaativia toimin-

toja ja tehtäviä on suositeltavaa sijoittaa sellaisiin hetkiin, kun oma vireystila ja 

näin ollen myös keskittyminen on parhaimmillaan. (Liukkonen 2017; Kuntoutus-

säätiö 2022.) Esimerkiksi ylioppilaskokeiden koetilanteissa tämä ei luonnollisesti 

ole mahdollista. Keskittymisen, tarkkaavaisuuden ja vireystilan optimoimiseksi 

voi kuitenkin yrittää huolehtia riittävästä unen saannista ennen tärkeää koetilan-

netta. Kun on levännyt riittävästi, jaksaa keskittyä pitkiäkin aikoja (Kuntoutussää-

tiö 2022). Tämä tulee luonnollisesti tarpeeseen pitkäkestoisissa suorituksissa, 

kuten ylioppilaskokeissa.  

 

Vireystila vaikuttaa keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen ja näin ollen niitä voi hal-

lita säätelemällä vireystilaansa. Tämän vuoksi on hyvä hallita tapoja, joiden avulla 

kontrolloida vireystilaa. (Liukkonen 2017.) Tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn 

kannalta taukojen pitäminen on ehdottoman tärkeää. Omaa keskittymiskykyään 

kannattaa oppia tarkkailemaan ja tunnistamaan sen rajoja, jolloin on paremmat 
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mahdollisuudet osata tauottaa toimintaa oikea-aikaisesti. Tauolle voi myös mää-

ritellä säännöllisen ajallisen kohdan, esimerkiksi 45 minuutin välein. (Kuntoutus-

säätiö, 2022.) Tauon aikana voi esimerkiksi tehdä seuraavia asioita: taukoliikun-

taa, keittää kahvia, kuunnella musiikkia tai pitää noin 5–10 minuutin pituisen ren-

toutumishetken (Liukkonen 2017; Kuntoutussäätiö 2022).  

 

5.4 Vireystilan yhteys suorituskykyyn  

 

Yerkes-Dodson lain mukaan (kuvio 4) vireystilalla ja suorituskyvyllä on selkeä 

yhteys. Heidän mukaansa suorituskyky kasvaa vireystilan noustessa, silloin kun 

vireystila on alivireyden puolella. Optimaalisen vireystilan alueella sietoikku-

nassa myös suorituskyky on optimaalinen. Vireystilan mennessä ylivireyden 

puolelle suorituskyky heikkenee. (Wu ym. 2010.)  

 

Kun vireystila on alhainen, myös suorituskyky on heikko. Tämä selittyy alivireys-

tilassa vallitsevilla olosuhteilla, joita on esimerkiksi väsymys, unenpuute, pitkäs-

tyminen ja motivaation puute. Korkeassa vireystilassa taas tilanne selittyy pää-

asiassa aivojen epäedullisella signaali-kohina-suhteella. Paniikin tai voimak-

kaan pelkotilan aikana aivojen ja munuaisten kuorikerroksen välittäjäaineet 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.)  

 

 

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

 

On todettu, että liikunta ja fyysinen aktiivisuus vähentää ahdistuneisuutta, levot-

tomuutta ja jännittyneisyyttä akuutisti sekä pidemmällä aikavälillä. Kevyellä fyysi-

sellä aktiivisuudella voidaan optimoida yksilön vireystilaa lähelle optimaalista 

suorituskykyä. Erilaisissa tilanteissa erilaiset vireystilan tasot ovat hyödyksi (ku-

vio 5). Suhteellisen matala vireystila on hyödyksi esimerkiksi hienomotoriikkaa 

vaativissa toiminnoissa ja suhteellisen korkea vireystila taas on hyödyksi enem-

män voimaa vaativissa yksinkertaisemmissa tehtävissä. Tämä selittyy adrenalii-

nipitoisuudella. Kun adrenaliinipitoisuus nousee, myös aineenvaihdunta, syke, 

verenpaine, veren sokeripitoisuus, lihastonus ja sympaattisen hermoston aktiivi-

suus lisääntyy. Adrenaliinimäärän nousu aiheuttaa myös taustakohinan lisäänty-

mistä lisäämällä keskushermoston aktiivisuutta. Lihastonuksen kasvaessa myös 

käsien vapina ja tärinä voi lisääntyä. Nämä muutokset ei ole kovin edullisia hie-

nomotorisissa ja tarkkuutta vaativissa tehtävissä. Olisi siis parempi, että tällai-

sissa tehtävissä veren adrenaliinipitoisuus olisi suhteellisen matala. (Kauranen 

2021, 540–541.)  

 

KUVIO 5. Optimaalinen vireystila erilaisissa tehtävissä Yerkes-Dodsonin lain mu-

kaan (Kauranen 2021, 541). 

 

Castro ym. (2021b) tutkimuksessa opiskelijat kokivat tauottamisella olevan sekä 

positiivisia että negatiivisia seurauksia. Osa opiskelijoista oli sitä mieltä, että 

säännöllinen taukoliikunta oli hyödyllistä heidän vireystilansa ja keskittymisensä 
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kannalta, kun taas toisten mielestä se lisäsi häiriötekijöitä ja näin vaikutti negatii-

visesti suoritukseen. Lisäksi tauottamisen koettiin vaikuttavan stressiin ja ahdis-

tukseen. Joidenkin mielestä stressi ja ahdistus väheni, mutta osa koki, että tau-

ottaminen lisäsi stressiä etenkin silloin, kun työmäärä oli suuri. (Castro ym. 

2021b.) 

 

5.6 Flow –tila ja jännitys 

 

Flow- eli virtaustilalla tarkoitetaan tilaa, jossa ihminen keskittyy johonkin asiaan 

hyvin intensiivisesti. Keskeistä on se, että ihminen kokee hallitsevansa tilanteen 

ja pystyy keskittymään asiaan täysillä ilman häiriötekijöitä. Keskittymistä vaativat 

asiat ovat tarpeeksi haastavia, mutta ihmisen taidot riittävät niiden ratkaisemi-

seen (kuvio 6) eli tekeminen on jollakin tavalla palkitsevaa. Flow-tilassa ihminen 

pystyy hyödyntämään koko kognitiivista kapasiteettiaan, esimerkiksi muistiaan tai 

tarkkaavaisuuttaan. Usein ihmisen ajantaju voi kadota, sillä asiaan paneudutaan 

niin syvällisesti. (Nakamura & Csikszentmihalyi 2002, 89-90; Huotilainen & Moi-

sala 2018.) Parhaimmillaan ylioppilaskokeissa voidaan saavuttaa flow-tila. Opis-

kelija uppoutuu kokeen tekemiseen ja uskoo kykyihinsä niin, että hän pystyy kun-

nolla keskittymään edessään olevan kokeen tekemiseen. 

 

 

KUVIO 6. Flow-tilan alkuperäinen malli (Nakamura & Csikszentmihalyi 2002, 94). 
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Liukkosen (2017) mukaan huippusuoritukset tapahtuvat flow-tilassa. Hänen mu-

kaansa tällöin suoritukset tapahtuvat ikään kuin automaattisesti ja tällöin on help-

poa kyetä tekemään luovia ja rentoja suorituksia. Vastakkainen psyykkinen vi-

reystila tälle flow-tilalle on tila, jossa ollaan järkeileviä ja analyyttisiä ja tällainen 

toiminta on normaalia tajunnan tilaa. Harjoituskirjassaan Liukkonen kertoo, 

kuinka esimerkiksi huippu-urheilijoiden, muusikoiden, taiteilijoiden ja tieteenteki-

jöiden parhaissa suorituksissa on huomattu tiettyjä yhteisiä piirteitä. Näitä piirteitä 

on esimerkiksi voimakas itseluottamus, stressin hallinta ja mielen rauhoittuminen, 

tunne vahvuudesta ja energisyydestä sekä ympäristön sulkeutuminen pois 

omasta tietoisuudesta.  

 

Jotta flow-tila saavutetaan, haasteiden ja kykyjen tulee olla tasapainossa eikä 

suoritus saa tuntua liiallisen vaativalta. Flow-tilaan pääseminen vaatii lisäksi kes-

kittynyttä ja vapautunutta mielentilaa, jossa henkilö on itselleen sopivalla jänni-

tystasolla. Optimaalisella suoritusjännityksellä tarkoitetaan sellaista mielen mie-

len- tai tunteentilaa, jolla henkilö on aikaisemmin suoriutunut parhaiten. Optimaa-

linen suoritusjännitys on jokaisella yksilöllinen ja sen taso vaikuttaa siihen, kuinka 

jännittynyt tai rauhallinen henkilön tulee olla, jotta suoritus onnistuu parhaimmalla 

mahdollisilla tavalla. (Nakamura & Csikszentmihalyi 2002, 89-90; Liukkonen 

2017.) 

 

Lisäksi on olemassa käsite nimeltä piirrejännitys, jolla tarkoitetaan normaaleissa 

elämäntilanteissa esiintyvää yleistä jännitystaipumusta. Piirrejännitys ja optimaa-

linen suoritusjännitys liittyvät olennaisesti toisiinsa. Esimerkkinä henkilö, jonka 

piirrejännitys on alhaisempi, mutta optimaalinen suoritusjännitys on korkeampi. 

Suoritustilanteessa hänen tulee olla normaalia jännittyneempi, jotta suoritus on-

nistuu suuremmalla todennäköisyydellä optimaalisesti. Jos henkilön optimaali-

nen suoritusjännitys taas on matalampi kuin piirrejännitys, henkilön tulee olla rau-

hallisempi suoritustilanteessa, jotta suoritus onnistuu optimaalisesti. Mikäli hen-

kilön itsetuntemus on vahvaa ja hän tuntee omat piirrejännityksen ja optimaalisen 

suoritusjännityksen tasonsa, henkilö voi optimoida suorituksen onnistumisensa 

erilaisin keinoin. (Liukkonen 2017.)  

  

Henkilön, jonka optimaalinen jännitystaso on alhainen, kannattaa esimerkiksi en-

nen kilpailu- tai koesuoritusta välttää levottomia ihmisiä, koska heidän levotto-
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muutensa tarttuu herkästi ja näin ollen henkilön oma mieliala voi nousta mata-

lasta korkeaksi eikä hän enää olekaan optimaalisella jännitystasollaan suoritusta 

varten. Toisaalta taas liian rauhallisen henkilön seura korkealla optimaalisella 

jännitystasolla toimivalle voi tuottaa liian vähäisen aktivaation, jolloin henkilön 

oma jännitystila laskee optimaalisen tilan alapuolelle. (Liukkonen 2017.) 
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6 PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA 

 

6.1 Mitä on psykofyysinen fysioterapia? 

  

Sanalla psykofyysinen tarkoitetaan mielen ja kehon välistä suhdetta toisiinsa, 

millä halutaan tuoda esiin sitä, että ihmismieli ja keho ovat kiinteästi yhteydessä 

toisiinsa, eikä niitä ole mahdollista erottaa toisistaan. Sanan etuosalla ”psyko” 

tarkoitetaan ihmisen sielua, mieltä ja henkeä, kun taas sanan loppuosalla ”fyysi-

nen” kuvataan ihmisen fyysistä ilmentymää. Psykofyysinen fysioterapia on fy-

sioterapian erikoisalue, jonka avulla pyritään tukemaan ihmisen hyvinvointia ko-

konaisvaltaisesti. Psykofyysinen fysioterapia on saanut alkunsa Ruotsissa ja Nor-

jassa, ja se yleistynyt Suomessa 80-luvulla. Psykofyysisellä fysioterapialla pyri-

tään esimerkiksi rentoutumiseen ja stressin hallintaan, kivun lievitykseen, kehol-

liseen eheytymiseen tai kehonhallinnan ja itsetuntemuksen lisääntymiseen. (Kau-

ranen 2021, 536.) 

 

Psykofyysisessä fysioterapiassa käytetään lukuisia erilaisia fysioterapiamenetel-

miä. Näitä on esimerkiksi kehotietoisuutta lisäävät harjoitukset, terapeuttinen har-

joittelu, liikeharjoitteet, hengitys- ja rentoutusharjoitukset sekä toiminnalliset har-

joitukset, joissa tutkitaan esimerkiksi kehon suhdetta alustaan, painovoimaan ja 

kuormitukseen. (Kauranen 2021, 538).  

 

6.2 Keholliset fysioterapiaharjoitukset 

 

Kehollisten harjoitusten avulla säädellään yli- ja alivireystilaa kohti sietoikkunaa, 

jolloin toimintakyky on optimaalinen. Kehollisten harjoitteiden avulla voidaan 

myös laajentaa sietoikkunaa. Kehollisiin fysioterapian harjoituksiin sisältyy esi-

merkiksi kehotietoisuus, hengityksen tiedostamisharjoitukset, ääreisosien lihas-

jännitysharjoitukset, maaduttaminen, keskilinjan harjoitukset, dynaamiset kevyet 

liikkeet, rytmin, tasapainon ja koordinaation harjoitteet, rajojen ja reviirin harjoit-

taminen sekä puolustaminen. (Maljanen 2021.) 

 

Vireystilojen tunnistamisessa tehokkain yksittäinen keino on kehotietoisuus 

(Rothschild & Rand 2010, 102).  Näin ollen opinnäytetyössämme keskitymme 

kehotietoisuutta lisääviin kehollisiin fysioterapiaharjoituksiin, sillä taukoliikunta-
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materiaalimme psykofyysisen osion tarkoituksena on kehotietoisuuden avulla li-

sätä vireystilan tunnistamis- ja säätelymahdollisuuksia. Kehotietoisuudella (body 

awareness) tarkoitetaan oman itsensä tiedostamista, hahmottamista, ymmär-

rystä ja hallintaa kokonaisvaltaisesti ja syvästi. (Herrala, Kahrola & Sandström 

2008, 32.) 

 

Hengitys on suorassa yhteydessä järjestelmään, joka kontrolloi vireystilaa. Näin 

ollen vireystila voi myös vaikuttaa hengitykseen. Hengitystekniikoista voi siis olla 

hyötyä saamaan aikaan rentoutumisreaktion. Hengitystekniikoita voidaan käyttää 

ainoana interventiona. Hengitystekniikoita on esimerkiksi syvä ja hidas hengitys, 

hengitys meditaatio, hengitystietoisuus sekä palleahengitys. Hengitystekniikoi-

den etu on, että ne ovat helposti opittavia ja niitä voi hyödyntää missä vaan. (Van 

Damme 2018, 81.) Punkasen (2015, 175) mukaan hengitys on merkittävä keino 

autonomisen hermoston ylivireystilan rauhoittamiseksi (Punkanen 2015). Hengi-

tysharjoitukseksi oppaaseen suunnittelimme harjoitteen, joka on esitelty osiossa 

8.2.   

 

Maadoittumisella tarkoitetaan kehon ja mielen yhteyttä maahan. (Fisher 1999). 

Maadoittumisella on todettu olevan monenlaisia hyötyjä, kuten tulehdustilan lie-

ventyminen, parantunut unenlaatu, kortisonitasojen tasaantuminen, stressin vä-

hentyminen, nopeampi lihasharjoittelun aikainen lihasten palautuminen, lisäänty-

nyt verenkierto, hyvinvointi ja positiivinen mieliala (Chevalier ym. 2019, 181).  

Maadoittumista voidaan harjoittaa aistien avulla esimerkiksi havainnoimalla ym-

päristöstä tiettyjä asioita. Esimerkiksi voidaan kiinnittää huomiota viiteen asiaan, 

jotka näet, viiteen, jotka kuulet ja viiteen, jotka voit tuntea. (Nortje 2022.) Maa-

doittumisharjoituksissa voidaan myös havaita kehon rajoja esimerkiksi tunnuste-

lemalla miltä istuin tai jalkojen alla oleva alusta tuntuu (Fisher 1999). Oppaa-

seemme suunnittelimme harjoitteen, jossa käydään kaikki viisi aistia läpi. 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 kehittänyt kehotietoisuuteen liittyen kaksi 

menetelmää: Body Awareness Therapy (BAT) ja Basic Body Awareness Therapy 

(BBAT). Nämä fysioterapiamenetelmät perustuvat Jacques Dropsyn teorioihin 

liikkeestä. BAT:ssa keskitytään henkilön yksilölliseen liikkumiseen, liikekäyttäyty-

miseen ja vuorovaikutukseen. BBAT-menetelmässä liikkeiden perustoiminnot lii-

tetään ryhtiin, koordinaatioon, hengityksen vapauteen ja tietoisuuteen. Kehon 

kanssa työskentelyyn sisältyy liikkeen laatu toiminnoissa, itseilmaisu, vuorovai-

kutus toisten kanssa sekä osallistuminen eri aktiviteetteihin. (Gyllensten 2001, 

17-18.)  

 

Roxendal on määrittänyt BAT:n tavoitteiksi kehotietoisuuden lisääntymisen ja ke-

hon toimintahäiriöiden vähentymisen. Spesifisiä tavoitteita on määritelty seitse-

män kappaletta. Näistä neljä ensimmäistä on: 1. lisääntynyt tietoisuus kehosta, 

2. kehonhallinnan kehittyminen, 3. kehonkuvan uudelleen muodostaminen ja 4. 

lievittää oireita, jotka ovat seuraamusta kehon epäedullisesta käytöstä. Nämä 

neljä ensimmäistä kuuluvat niin sanottuun ensimmäiseen kokonaisuuteen, jolla 

kuvataan terapiamuodon painotuksia. Kolme muuta spesifiä tavoitetta kuuluvat 

tämän terapiamuodon edistyneempään vaiheeseen ja ne ovat: 5. lisääntynyt tie-

toisuus liikemallista ja henkilökohtaisesti tyylistä, 6. kehittynyt nonverbaalinen 

kommunikaatio sekä 7. lisääntynyt motivaatio liikkeisiin ja harjoituksiin. (Roxen-

dal 1985, 11-12.) 

 

BAT perustuu kahteen toisiaan täydentävään terapeuttiseen näkökulmaan, jotka 

ovat ihmisten liikemallit ja kehokokemus (Roxendal 1985, 11). Näitä kutsutaan 

myös liike- ja kokemusaspektiksi (kuvio 7). Liikeaspektiin kuuluu kehon hallinta, 

kehon kontrolli sekä liikemallit. Kehon hallintaa vaaditaan esimerkiksi asennon 

säilyttämiseen ja vaihtamiseen, jotta toiminta on mahdollisimman vaivatonta. Ke-

hon kontrolliin kuuluu esimerkiksi hengityksen ja ulostamisen säätely. Kehon 

kontrolli kehittyy ja sitä voi myös itse kehittää paljon. Liikemallit ovat ihmisen liik-

kumisen perusta ja niitäkin voidaan kehittää ja hienosäätää tarpeen mukaan. 

(Herrala ym. 2008, 32-33.) 

 

Kokemusaspektiin sisältyy käsitys kehosta, elämys ja kokemus kehosta sekä tie-

dostaminen. Kokemusaspektissa toiminta on tietoista ja huomio keskittyy oman 

itsensä seuraamiseen ja kuuntelemiseen. Kokemusaspektin näkökulmasta ihmi-
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sestä tulee tietoisempi omasta kehostaan ja siihen kuuluvista osista. Lisäksi hen-

kilö saa tietoa, miten kehoa voi käyttää, kuinka sitä huolletaan ja millaiset asiat 

aiheuttavat positiivisia ja millaiset negatiivisia tuntemuksia. Kehotietoisuus lisään-

tyy, kun ihminen hankkii kehon toiminnan avulla kokemuksia itsestään sekä ke-

honsa ulkopuolelta esimerkiksi näkö- ja kuuloaistin avulla. (Herrala ym. 2008, 32-

33.) 

 

 

KUVIO 7. Roxendalin liike- ja kokemusaspekti. (Roxendal 1987, Herrala ym. 

2008, 33 mukaan).  

 

BBAT sisältää yksinkertaisia eri asennoissa tehtäviä liikeharjoituksia, pariharjoi-

tuksia, äänenkäyttöharjoituksia sekä pehmytkudoskäsittelyitä. BBAT-harjoittelun 

kolme tärkeää elementtiä on tasapaino, vapaa hengitys ja tietoinen läsnäolo. 

Muita tekijöitä harjoittelussa on esimerkiksi kehon suhde alustaan, kehon keski-

linjan ja liikekeskuksen hahmottaminen sekä liikkeiden tehokkuus. BBAT-harjoi-

tuksilla pyritään lisäämään kehotietoisuutta, kehon hallintaa sekä itsetuntemusta 

(Gyllensten 2001, 18-19; Kauranen 2021, 539.)  
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7 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

 

7.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

 

Toiminnallinen opinnäytetyö on yksi vaihtoehto ammattikorkeakoulun tutkimuk-

selliselle opinnäytetyölle. Toiminnallisen opinnäytetyön tavoitteena on käytännön 

toiminnan ohjeistaminen, opastaminen, toiminnan järjestäminen tai järkeistämi-

nen. Tuotoksena voi olla esimerkiksi opas, kotisivut tai johonkin tilaan järjestetty 

tapahtuma. (Vikka & Airaksinen 2003.) 

 

Tämän toiminnallisen opinnäytetyön tuotos on opasvihko yhteistyölukion ylioppi-

laskokeisiin osallistuvien opiskelijoiden käyttöön. Taukoliikuntamateriaali sisältää 

istuessa omalla paikalla tehtäviä harjoitteita, pystyasennossa vessatauoilla teh-

täviä harjoitteita sekä psykofyysisiä harjoitteita esimerkiksi vireystilan ja näin ollen 

myös keskittymisen hallintaan. Materiaalin tarkempi sisältö on kuvattu kohdassa 

8.2 ja taukoliikuntamateriaali löytyy kokonaisuudessaan liitteestä 1. Opas perus-

tuu tutkittuun teoriatietoon.  

 

7.2 Tutkimusmenetelmät 

 

Tutkimuksen lähestymistapa voi olla kvantitatiivinen ja/tai kvalitatiivinen. Kvanti-

tatiivisen eli määrällisen tutkimuksen avulla selvitetään lukumääriin ja prosentti-

osuuksiin liittyviä kysymyksiä. Edellytyksenä on riittävän suuri otos. Aineistoa ke-

rätään standardoiduilla tutkimuslomakkeilla, joissa on valmiit vastausvaihtoeh-

dot. Kvantitatiivisella tutkimuksella voidaan selvittää myös asioiden välillä olevia 

riippuvuuksia tai muutoksia, joita tutkittavassa ilmiössä on tapahtunut. Kvantita-

tiivinen tutkimus vastaa esimerkiksi kysymyksiin: Mikä? Missä? Paljonko? Kuinka 

usein? Aineistonkeruumenetelminä voidaan käyttää esimerkiksi lomakekyselyitä, 

www-kyselyitä, strukturoituja haastatteluita, systemaattista havainnointia tai ko-

keellisia tutkimuksia. (Heikkilä 2008.) 

 

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen avulla voidaan ymmärtää tutkimuskoh-

detta ja selittää syitä sen käyttäytymiselle ja päätöksille. Siinä keskitytään 

yleensä pieneen määrään tapauksia, joita pyritään analysoimaan mahdollisim-

man tarkasti. Laadullinen tutkimus vastaa esimerkiksi kysymyksiin: Miten? Miksi? 

Millainen? Aineistonkeruumenetelminä käytetään esimerkiksi henkilökohtaisia 
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haastatteluja, ryhmähaastatteluja, osallistuvaa havainnointia, eläytymismenetel-

mää tai valmiita aineistoja ja dokumentteja. (Heikkilä 2008.) 

 

Määrällinen tutkimus tuottaa strukturoituihin kysymyksiin lukuja ja laadullinen tut-

kimus avoimiin kysymyksiin sanoja ja lauseita, joiden avulla tutkija muodostaa 

ymmärryksen ilmiöstä (Kananen 2012). Laadullisessa tutkimuksessa tärkeää ei 

ole tutkimusaineiston määrä vaan sen laatu. Tavoitteena on, että tutkimusai-

neisto auttaa ymmärtämään asiaa tai auttaa muodostamaan teoreettisesti mie-

lekkään tulkinnan. Laadullisessa tutkimuksessa ei tavoitella tutkittavan asian 

yleistettävyyttä niin kuin määrällisessä tutkimuksessa. (Vilkka 2015.)  

 

Opinnäytetyössämme olemme käyttäneet internetissä olevia kyselylomakkeita, 

jotka ovat Heikkilän (2008) mukaan kvantitatiivisia aineistonkeruumenetelmiä 

(Heikkilä 2008). Kyselyn kysymykset ja niiden vastaukset ovat kysymyksestä riip-

puen sekä kvantitatiivisia että kvalitatiivisia. Koska saamme kyselystä vas-

taukseksi molempia, ovat kyselyn aineistonkeruumenetelmät sekä kvantitatiivisia 

että kvalitatiivisia. Esimerkkinä 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 hyödylliseksi tehdä taukoliikuntaa kokeesi aikana?” ja 

vastauskohdassa voisi olla avoin vastausvaihtoehto, johon opiskelija voi kirjoittaa 

omin sanoin vastauksensa. 

 

7.3 Tiedonhaku 

 

Tiedonhakua tehdessämme valitsimme tietokannoiksemme PubMed:n, Cinahl:n 

ja Pedro:n, koska ne ovat isoja tietokantoja ja koimme löytävämme näistä tieto-

kannoista parhaiten tutkimustietoa. Tiedonhakukaavio löytyy alta (kuvio 8). Ha-

kusanoina käytimme “student”, “sitting” ja “break”, koska halusimme löytää tutki-

muksia liittyen opiskelijoiden istumiseen ja istumisen tauottamiseen. Näin 

saimme hakutuloksia 55 kappaletta. Tämän jälkeen käytimme poissulkukritee-

reinä “yli 10 vuotta vanha” (n=5), “ei abstraktia saatavilla” (n=1) sekä “ei koko 

tekstiä saatavilla” (n=17). Tämän rajauksen perusteella saimme 32 tulosta. Tästä 

rajasimme pois vielä kohderyhmään (ikä) kuulumattomat (n=10), aiheen puolesta 

sopimattomat (n=10), tietokannoissa päällekkäin esiintyvät artikkelit (n=2) sekä 

yhden (n=1) artikkelin, joka ei sisältänyt tutkimustuloksia. Näin ollen jäljelle jäi 
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yhdeksän tutkimusartikkelia (n=9), jotka olivat koko tekstin ja laadunarvioinnin 

perusteella valitut.  

KUVIO 8. Tiedonhakukaavio. 

Tiedonhakukaaviossa näkyvän tiedon hakemisen jälkeen täydensimme tietämys-

tämme istumiseen ja tauottamiseen liittyen. Haimme lisää tutkimusartikkeleita, ja 

sen lisäksi etsimme tutkimustietoa myös muista luotettavista lähteistä täydentä-

mään teoriatietoamme. Tiedonhakua toteutettiin myös psykofyysiseen fysiotera-

piaan liittyen, sillä tämä on toinen keskeinen aihe opinnäytetyössämme. Tästä ei 

koostettu tiedonhakukaaviota. Tietoa haettiin erilaisista verkkolähteistä, tietokan-

noista ja kirjoista. 

 

7.4 Eettisyys ja vastuullisuus 

 

Luomiemme tutkimuskysymysten avulla olemme etsineet teoriatietoa opinnäyte-

työtämme varten. Olemme etsineet mahdollisimman uutta teoriatietoa ja uusia 

tutkimuksia, jotta tieto on ajantasaista ja luotettavaa. Tiedonhaussa käytetyt ha-

kusanat ja hakukoneet sekä muut tiedot kuten haettujen julkaisujen aikaväli on 

kirjattu opinnäytetyöraporttiin.  
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Tutkimuksen tekemistä varten olemme hankkineet tutkimusluvan, jotta saamme 

lähestyä yhteistyöorganisaation henkilökuntaa ja opiskelijoita tutkimukseen liitty-

vissä asioissa. Henkilötietojen käsittelyä varten olemme pyytäneet osallistujilta 

(tai alaikäisten tapauksessa heidän huoltajiltaan) suostumuksen tutkimukseen 

osallistumisesta.   

 

Opinnäytetyön raportoinnissa olemme käyttäneet asiallista kieltä, ja opinnäyte-

työssämme olemme kertoneet prosessin eri vaiheista riittävän tarkasti. Molem-

mat opinnäytetyön tekijät ovat osallistuneet kirjoitusprosessiin yhtä paljon. Opin-

näytetyön tekijöillä on tekijänoikeudet sekä oppaaseen että raporttiin, vaikka 

opinnäytetyö on julkinen asiakirja. Yhteistyökumppani saa hyödyntää opinnäyte-

työssä ja oppaassa olevaa tietoa. Tutkimuksen aikana syntynyt tietoaineisto tal-

lennetaan ja aikanaan hävitetään tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten 

edellyttämällä tavalla.  

 

Olemme pyrkineet ottamaan opinnäytetyömme toteutuksessa myös vastuulli-

suuskysymykset huomioon. Opinnäytetyömme sijoittuu YK:n kestävän kehityk-

sen tavoitteeseen “Terveyttä ja hyvinvointia”. Tavoitteen sisällä on alatavoitteita 

ja mielestämme tämä opinnäytetyö vastaa parhaiten seuraavaan tavoitteeseen: 

“Vähentää vuoteen 2030 mennessä kolmanneksella tarttumattomien tautien ai-

heuttamia ennenaikaisia kuolemia ennaltaehkäisyn ja hoidon avulla sekä edistää 

henkistä terveyttä ja hyvinvointia.” (Suomen YK-liitto n.d.) 

 

7.5 Validiteetti ja reliabiliteetti 

 

Tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida validiteetin ja reliabiliteetin avulla. 

Validiteetilla eli pätevyydellä kuvataan sitä, kuinka hyvin tutkimuksessa on onnis-

tuttu mittaamaan ja tutkimaan tarkoituksenmukaista ilmiötä tai sen ominaisuutta 

tietyin tutkimus- ja tutkimusmenetelmin. Tarkoituksena on siis selvittää mittaako 

tutkimus sitä, mitä oli tarkoitus mitata tai selvittää. Tutkimuksen validiteettia voi-

daan arvioida pohtimalla, kuinka hyvin käytetyillä menetelmillä vastataan tutkit-

tuun ilmiöön. Validiteetti voidaan todeta hyväksi, mikäli tutkimuksen kohderyhmä 

ja kysymykset ovat olleet oikeat selvittämään haluttua asiaa. (Hiltunen 2009.)  
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Meidän opinnäytetyömme tavoitteena on antaa lukio-opiskelijoille keinoja tauot-

taa ylioppilaskokeiden koetilanteita, minkä vuoksi tutkimuksemme kohderyh-

mänä oli ylioppilaskokeisiin osallistuvat opiskelijat. Näin ollen koeryhmämme on 

validiteetin kannalta sopiva. Aineistomme koko jäi vähäiseksi, minkä vuoksi siitä 

ei voida tehdä johtopäätöksiä. Tulokset eivät siis ole yleistettäviä vähäisellä vas-

tausmäärällä. Kysymyslomakkeidemme kysymykset aseteltiin oikeanlaisella ta-

valla, sillä olemme saaneet olettamiamme vastauksia ja sitä kautta olemme on-

nistuneet selvittämään tutkittavaa asiaa haluamallamme tavalla.  

 

Reliabiliteetilla eli luotettavuudella kuvataan sitä, kuinka luotettava ja toistettava 

käytetty mittaus- tai tutkimusmenetelmä on. Tämä tarkoittaa sitä, että joku toinen 

henkilö voi saada samankaltaisia tuloksia samanlaisella tutkimusasetelmalla. 

Tutkimustulokset eivät siis ole sattumanvaraiset. Reliabiliteetti voi olla alhainen 

esimerkiksi silloin, kun osallistuja ei ymmärrä tai muista jotakin tulosten kannalta 

olennaista asiaa. (Hiltunen 2009.) 

 

Tutkimuksemme reliabiliteetti saattaa olla alhainen, sillä osa opiskelijoista vastasi 

kyselyihin huomattavan ajan kuluttua ylioppilaskokeesta jälkeen. Tällöin voi olla 

mahdollista, ettei opiskelija muista vastauksiaan oikein ja arvailee tai vastaa vain 

jonkin sattumanvaraisen vastauksen. Lisäksi eräs vastaaja kuvasi pitäneensä yh-

den wc-tauon ja yhden ruokatauon, mutta kuitenkin kertoi nousseensa seiso-

maan kaksi kertaa. Voi olla mahdollista, että opiskelija vastasi vahingossa tai tar-

koituksella väärin. Jos olisimme toteuttaneet tutkimuksemme kyselyt paikan 

päällä, olisimme voineet kysyä tarkentavia kysymyksiä. Tällöin olisimme mahdol-

lisesti voineet saada luotettavamman vastauksen kuin Internetissä toteutettavan 

kyselyn kautta.  

 

7.6 Miten luodaan kyselylomake? 

 

Kyselylomakkeen suunnittelussa tulee huomioida useampia osatekijöitä: koko lo-

makkeeseen sekä yksittäisiin kysymyksiin ja vastauksiin on tärkeää kiinnittää 

huomiota. Lomakkeen testaaminen ja huolellinen suunnittelu ovat tärkeä osa pro-

sessia. Lomaketta suunnitellessa tulee pohtia, mikä on kohtuullinen pituus kyse-

lytutkimukselle, miten se kannattaa toteuttaa ja millainen ulkoasu on selkeä. Mi-

käli kysely on ulkoasultaan heikko ja liian pitkä, vastaamispäätös voi muuttua eikä 
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vastaaja vastaakaan. Kysymysten selkeä sijoittelu ja erottelu lomakkeella on tär-

keää, jottei kysymyksiä jää vastaamatta. Kysymysten palstoittaminen voi saada 

kyselyn tuntumaan lyhyemmältä. Lomakkeessa tulee miettiä kohderyhmän pe-

rusteella kannattaako teititellä vai sinutella: molemmat käyvät, kunhan on johdon-

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

 

Tieteellisessä kyselyssä ei tule kysyä kysymyksiä varmuuden vuoksi ja kyselylo-

maketta luodessa on hyvä ottaa huomioon, että vastaajat harvemmin tietävät ai-

heesta yhtä paljon kuin tutkija itse. Tämän vuoksi on tärkeää, että kysymykset 

ovat huolella suunniteltuja ja testattuja niiden ymmärrettävyyden kannalta, sillä 

vastaajajoukon olisi tärkeää ymmärtää kysymykset yhteneväisesti. Kysymyksen 

mitta tulee suunnitella tarkoin, se ei saa olla liian pitkä eikä moniosainen. Kysy-

mykset sekä aihealueet on järkevää asettaa loogiseen järjestykseen, jolloin ky-

selyyn vastaaminen on sujuvampaa. Kysymyksiä laatiessa tulee ottaa huomioon, 

ettei mikään kysymys herätä vastaajassa epäilystä anonyymiyden puutteesta tai 

tietojen väärinkäyttömahdollisuuksista. (Tietoarkisto n.d.) 

 

Vastausvaihtoehdoissa tulee miettiä huolellisesti, kuinka tarkka vastaus halu-

taan. Tähän liittyen kannattaa miettiä kysymysten tarkkuustasoa: onko järkevää 

asettaa valmiit vastausvaihtoehdot vai voiko kysymys olla avoin. Avointen kysy-

mysten käyttö tulee olla erityisen tarkoin harkittua, sillä niihin saatetaan jättää 

vastaamatta tai vastauksista saatu informaatio voi olla erilaista kuin tutkija on 

odottanut. Toisaalta, jos tiedetään, että tutkimusjoukko on aktiivisesti ja myös kir-

jallisesti kantaa ottavaa, avoimet kysymykset voivat olla hyvin perusteltuja. Vas-

tausvaihtoehtoja suunnitellessa tulee määritellä vaihtoehdot niin, että ne sulkevat 

toisensa pois, jolloin vastaaja todennäköisemmin vastaa todellisuuden mukai-

sesti. Poikkeuksena luonnollisesti monivalintakysymykset, joissa voi valita use-

amman vastausvaihtoehdon. Muu-vaihtoehdon asettaminen vastausvaihtoeh-

doksi voi olla järkevää, silloin vastaaja pääsee vastaamaan ja/tai perustelemaan 

halutessaan laajemmin. (Tietoarkisto n.d.) 

 

Kaikkien vastaajien ei välttämättä ole pakko vastata kaikkiin kyselyn kysymyksiin, 

mikäli halutaan vain tietyltä vastaajajoukolta vastaus tiettyyn kysymykseen. Täl-

löin voidaan määritellä kysymykseen vastaajat kysymyksenasettelussa ja tehdä 

osasta kysymyksistä pakollisia ja toisista vapaaehtoisia. Kysymyksessä voidaan 

kertoa esimerkkejä, mikäli kysymys on vaikeammin ymmärrettävä, esimerkiksi 
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abstrakti tai yleispiirteistä asiaa koskeva. Tämä voi kuitenkin ohjailla vastaajaa 

johonkin suuntaan, minkä vuoksi vastaus voi olla vääristynyt. Siksi esimerkkien 

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

 

Lomakkeen tulee sisältää tarpeeksi yksityiskohtaiset vastausohjeet, jolloin vas-

taaminen on helpompaa. Usein kyselyn alkuun sijoitettu yleisohje ei ole riittävä, 

vaan kysymysten yhteydessä on tarpeen tehdä täsmennyksiä. Lisäohjeita ja 

muistutuksia voi antaa yksittäisten kysymysten tai aihealueen yhteydessä. (Tie-

toarkisto n.d.) 

 

7.7 Hyvän oppaan kriteerit 

 

Opasta luodessa on hyvä ottaa huomioon erilaisia asioita, jotta oppaasta tulee 

mahdollisimman laadukas ja kohderyhmälle soveltuva. Mikäli opas on pidempi 

kuin pari sivua, on järkevää tehdä sisällysluettelo, jolloin kokonaisuuden erottaa 

nopealla silmäyksellä. Pää- ja alaotsikot tiivistävät kappaleiden tärkeimmän sisäl-

lön ja väliotsikot auttavat jäsentämään, millaisia osa-alueita käsiteltävään asiaan 

kuuluu. Parhaimmillaan otsikot sisältävät jonkin kysymyksen tai väitteen. Oppaan 

sisältö on suositeltavaa asetella loogiseen järjestykseen, jotta teksti on lukijalle 

selkeää. (Pyhälahti 2002; Hyvärinen 2005.) 

 

Ohjeen ymmärrettävyyden lisäämiseksi oppaan yleisilme tulisi olla huoliteltu. 

Kappaleiden ja virkkeiden tulee olla sopivan mittaisia, ja käytettyjen sanojen tulee 

olla mahdollisimman yleiskielisiä. Laadukas ohjeteksti on selkeästi tulkittava eikä 

jätä lukijaa arvailun varaan. Lukijan pitäisi ymmärtää virkkeet ja lauseet lukemalla 

ne kerran. Jos lauseiden rakenne on liian monimutkainen, lukija joutuu palaa-

maan alkuun useasti hahmottaakseen juuri lukemansa asian. On tärkeää miettiä, 

minkä kanavan kautta lukija lukee opasta: onko opas paperinen vai tietokoneen 

ruudulta luettava. Sähköinen opas on hankalammin luettava kuin paperinen, jo-

ten kappaleiden ja virkkeiden pituus on erityisen tärkeää huomioida. Mikäli ohjeet 

on tarkoitettu tulostettaviksi, teksti voidaan asetella eri tavalla. Tekstin viimeiste-

lemiseksi huolehditaan oikeinkirjoituksesta. (Pyhälahti 2002; Hyvärinen 2005; 

Kotimaisten kielten keskus n.d.) 
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Oppaassa olevien ohjeiden eri vaiheet tulee olla loogisessa järjestyksessä. Oh-

jeessa tulee kertoa ohjeistettavan toiminnan vaiheet selkeästi: mitä tehdään en-

simmäiseksi ja mitkä vaiheet tulevat sen jälkeen. Monesti ohjeen esittäminen nu-

meroidun luettelon muodossa auttaa selkeyttämään toiminnan vaiheita. Muista 

miettiä, miltä ohje näyttää lukijan näkökulmasta. Selkeän ohjeistuksen voi ym-

märtää vain yhdellä tavalla. Ohjeessa kannattaa käyttää käskymuotoa, jotta lukija 

ymmärtää helposti, miten hänen odotetaan toimivan. Mikäli ohje sisältää vieraita 

termejä tai lyhenteitä, ne tulee selittää lukijalle. Luettavuuden kannalta on hyvä, 

mikäli ohje sisältää tekstin lisäksi kuvia tukemaan tekstin sisällön ymmärtämistä. 

(Pyhälahti 2002; Kotimaisten kielten keskus n.d.) 

 

Ohjeet ja neuvot tulee perustella lukijalle. Mitä vaativampaa ohjeen mukainen toi-

minta on, sitä enemmän perusteluja tulee olla. Perusteluiden kannattaa tuoda 

mahdollisimman hyvin esille sitä, miten lukija hyötyy toimiessaan ohjeen mukai-

sesti, sillä yleensä tämä motivoi lukijaa eniten. (Hyvärinen 2005) 
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8 OPINNÄYTETYÖN TOIMINNALLINEN OSUUS 

 

8.1 Aikataulullinen eteneminen 

 

Olemme kuvanneet opinnäytetyön aikataulullista etenemistä osion lopussa kuvi-

ossa 9. Opinnäytetyöprosessi alkoi toukokuussa 2021, kun valitsimme opinnäy-

tetyömme aiheen. Olimme yhteydessä yhteistyölukioon ja saimme sieltä myön-

tävän vastauksen ehdotuksellemme ja opinnäytetyön toteuttamiselle yhteis-

työssä kyseisen koulun kanssa. Kesäkuussa haimme tutkimuslupaa, jotta 

voimme toteuttaa tutkimuksemme ja saimmekin luvan jo kesäkuun aikana. Hei-

näkuussa suunnittelimme ja tuotimme ensimmäisen eli preliminääriä koskevan 

kyselyn. Preliminäärillä tarkoitetaan ylioppilaskokeita edeltävää niin sanottua har-

joituskoetta. Elokuussa yhteistyölukiomme liikunnanopettaja jakoi abiturienteille 

sekä pidentäjille (opiskelijat, jotka valmistuvat lukiosta kolmessa ja puolessa tai 

neljässä vuodessa) ilmoittautumislinkin tutkimukseemme ja saatekirjeemme. Ha-

lukkaat ilmoittautuivat mukaan tutkimukseemme. Lähetimme ensimmäisen kyse-

lyn ilmoittautuneille ja saimme preliminäärin pohjalta vastauksia viisi kappaletta. 

Tämä kysely toimi testikyselynä ennen syksyn ylioppilaskokeiden pohjalta täytet-

tävää kyselyä, jotta näimme, onko kyselylomakkeemme toimiva vai vaatiiko se 

muutoksia. Olemme sisällyttäneet myös preliminäärin kyselystä saadut tulokset 

analysointiin luvussa 9. Lisäksi suunnittelimme ja tuotimme toisen kyselyn, joka 

liittyi syksyn ylioppilaskokeisiin.  

 

Syyskuun alussa vierailimme lukiolla. Vierailulla pääsimme esittäytymään viiteen 

eri luokkatilaan, joissa esittelimme itsemme ja kerroimme tutkimuksestamme. Ja-

oimme tekemämme esitteen vierailluissa luokissa olleille opiskelijoille ja lisäksi 

jätimme esitteitä mainostelineeseen sekä muutamille ilmoitustauluille. Saimme 

myös mainokset (liite 2) tutkimuksestamme julkaistavaksi kyseisen lukion opis-

kelijakunnan hallituksen Instagram-tilille. Tutkimukseen ilmoittautui syksyllä kym-

menen lukiolaista.  

 

Syksyn ylioppilaskokeet järjestettiin 13.9-29.9.2021 (YTL 2020a), minkä jälkeen 

toteutimme syksyn ylioppilaskokeita koskevan kyselyn. Kyselyn tavoitteena oli 

kartoittaa opiskelijoiden kokemuksia ylioppilaskirjoituksista. Tähän kyselyyn vas-

tasi kuusi henkilöä syys- ja lokakuun aikana.  
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Syyskuussa lähdimme selvittämään Ylioppilastutkintolautakunnan nettisivuilta 

ohjeistusta liittyen ylioppilaskokeen aikana suoritettavaan taukoliikuntaan. Tästä 

ei ollut virallista ohjeistusta, joten olimme yhteydessä Ylioppilastutkintolautakun-

taan. Saimme sähköpostitse vastauksen ja selvennyksen niistä koetilanteen jär-

jestelyistä, jotka eivät vaadi erillistä lupaa lautakunnalta. Vastausviestiin liitetyssä 

Ylioppilastutkintolautakunnan (2021) julkaisussa kerrotaan seuraavasti: “Kokelas 

voi pitää taukoja oman aikataulunsa mukaisesti. Hän voi jaloitella ja venytellä ta-

vanomaisten wc-käynnin yhteydessä siten, että se ei häiritse muita kokelaita tai 

estä valvontaa ja koejärjestelyjä.” (YTL 2021.) Näin ollen totesimme, että tauko-

liikuntaoppaan tekeminen ylioppilaskokeita ajatellen on täysin mahdollista.  

 

Marras- ja joulukuussa suunnittelimme, kuvasimme ja tuotimme taukoliikuntama-

teriaalin ja tammikuussa 2022 lähetimme sen tutkimukseemme ilmoittautuneille 

sähköpostitse sekä lukion liikunnanopettajalle, jonka hän lähetti eteenpäin kaikille 

kirjoituksiin osallistuville. Toiveena oli, että siitä hyötyisi mahdollisimman moni. 

Hekin, jotka eivät aiemmin olleet vastanneet kyselyihimme, saivat mahdollisuu-

den osallistua tutkimukseen vielä tässä kohtaa ja vastata viimeiseen kyselyyn 

keväällä, jolloin meillä oli mahdollisuus saada lisää vastauksia.  

 

Ylioppilaskokeisiin osallistuvilla oli mahdollisuus tutustua luomaamme taukolii-

kuntamateriaaliin ennen kevään 2022 ylioppilaskokeita, jotka järjestettiin 15.3.-

1.4.2022 (YTL 2020b). Kevään ylioppilaskokeen jälkeen lähetimme vielä viimei-

sen kyselyn tutkimukseemme ilmoittautuneille sekä lukion liikunnanopettajalle, 

joka välitti kyselyn linkin ja saatekirjeen (liite 3) vielä kerran kaikille ylioppilasko-

keisiin osallistuville. Näin ollen ne, jotka eivät olleet aiemmin osallistuneet tutki-

mukseen, saivat vielä mahdollisuuden vastata. Kevään ylioppilaskokeisiin liitty-

vään kyselyyn vastasi kuusi henkilöä. Kevään ylioppilaskokeen jälkeisessä kyse-

lyssä oli tarkoituksena selvittää esimerkiksi, että käytettiinkö taukoliikuntamateri-

aalia tai koettiinko siitä hyötyä.  

 

Vastausten saamisen jälkeen toukokuussa aloimme analysoida saamiamme vas-

tauksia ja kirjoitimme saamiamme huomiota opinnäytetyöraporttiin. Kesä- ja hei-

näkuussa jatkoimme opinnäytetyöraportin kirjoittamista. Elokuussa viimeiste-

limme raporttimme ja palautimme opinnäytetyön 19.8.2022. Lokakuussa 2022 

pääsimme esittämään oman opinnäytetyömme.  
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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 mennessä julkaistuksi. Kuvasimme harjoitteet kuvina sekä videoina Tam-

pereen ammattikorkeakoulun fysioterapeutin tutkinto-ohjelman tiloissa. Kuvaami-

seen käytimme iPhone-puhelinta sekä järjestelmäkameraa. 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 lisäksi hyödynsimme Canvan run-

sasta kuvavalikoimaa ja loimme myös yhden kuvion teoriatiedon tueksi. Canva 

on helppokäyttöinen ohjelma, ja sen vuoksi se myös valikoitui meidän käyt-

töömme.  

 

Oppaaseen valitsimme mahdollisimman selkeät ja hyvälaatuiset kuvat, jotka ra-

jasimme tarkasti ja muokkasimme niihin nuolen osoittamaan harjoitteen vaikutus-

aluetta, jotta sen huomaa kuvasta helposti. Oppaan väriksi valikoitui neutraali 
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beige, jotta värimaailmalla olisi mahdollisimman pieni negatiivinen vaikutus. Tä-

män vuoksi emme siis valinneet esimerkiksi heleän vaaleanpunaista tai kirkkaan-

vihreää. Fonteiksi valikoituivat silmää miellyttävät ja helposti luettavat “Alegreya 

Sans Regular” sekä “Alegreya Sans Sc Regular”. Oppaassa on panostettu visu-

aalisuuteen, jotta sitä olisi mahdollisimman miellyttävä lukea. Sivuilla toistuvat 

samat rakenteet koristeineen ja opas on jaettu osioihin. Osioissa on sisältöä ku-

vaavat otsikot. Oppaassa on sisällysluettelo, jotta siitä erottaa sisällön nopeasti 

ja voi löytää haluamansa kohdan helposti. Opas etenee selkeinä 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 hyödyllisiä ylioppilaskokeisiin valmistautuessa ja/tai itse koeti-

lanteessa. Informaatiosivun jälkeen esitellään luomamme harjoitteet. Emme 

määritelleet harjoitteiden kestoa tai suoritusmääriä, jotta ne olisivat mahdollisim-

man matalalla kynnyksellä toteutettavia ja jokainen opiskelija voisi tehdä niitä 

omien tuntemustensa mukaisesti sopivana ajankohtana kokeen tekemisen lo-

massa. Oppaassa on kerrottu perusteluita liikkeiden tekemiselle hahmojen aja-

tuskuplissa, jotta opiskelija saa tietoa paikallaanolon tauottamiseen liittyvistä suo-

situksista.  

 

Istuen tehtävien liikkeiden avulla opiskelija voi tauottaa staattista istumistaan. 

Liikkeet on valittu niin, että ne on varmasti mahdollista toteuttaa ylioppilaskokeen 

koetilanteessakin. Liikkeitä tässä osiossa on niska-hartiaseudulle, rintarangalle 

ja alaraajoille. Halusimme sisällyttää oppaaseen mahdollisimman monipuolisesti 

eri kehonosien liikkeitä. Teoriatiedon perusteella erityisesti niska-hartiaseudun 

liikkeet ovat hyödyllisiä. Istuen tehtäviä harjoitteita on yhteensä seitsemän kap-

paletta: hartioiden nostot ja pyöritykset, niskalihasten venytys, hartialihasten ve-

nytys, selkärangan koukistus ja ojennus, lonkan koukistus, päkiöille nousut sekä 

polven ojennus. Istuen tehtäviä harjoitteita on oppaassa eniten, jotta opiskelijalla 

on mahdollisimman laaja valikoima, josta valita itselle sopivat liikkeet. Koimme 

tärkeäksi, että nimenomaan istuen tehtäviä liikkeitä on runsaasti, koska niitä voi 

tehdä omalla koepaikalla eikä liikkeiden tekeminen vaadi suurta vaivannäköä. 

Opiskelijan ei siis esimerkiksi tarvitse vaihtaa paikkaa tehdäkseen näitä taukolii-
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kuntaliikkeitä, jolloin aikaa ei myöskään kulu kokeen suoritukselta. Näin ollen toi-

vomme opiskelijoiden kokevan, että liikkeiden teko kokeen ohessa ei vaadi liikaa 

vaivannäköä.  

 

Istuen tehtävien harjoitusten jälkeen on seisten tehtävät liikkeet, joita on kolme 

kappaletta: seinäpunnerrus, kyykky sekä paikallaan juoksu. Ne ovat hyvin yksin-

kertaisia sekä nopeasti ja helposti toteutettavia jaloittelu- ja/tai wc-käynnin yhtey-

dessä. Nopeasti ja helposti toteutettavuus on erityisen tärkeää ylioppilasko-

keissa, jotta esimerkiksi jonotusajat wc-käynnille eivät kasva turhan suuriksi ja 

käynnit ovat muutenkin sujuvia. Valitsimme liikkeitä, joiden suorittaminen ei 

myöskään vaadi runsaasti tilaa, vaan ne ovat mahdollista tehdä, vaikka pienessä 

wc-tilassa. Teoriatiedon perusteella vessaan kävely on jo hyvä tapa tauottaa is-

tumista, mutta liikkeiden avulla tauottamista pystyy helposti tehostamaan ja esi-

merkiksi matalaa vireystilaa voi nostaa harjoitteiden avulla.  

 

Viimeisessä osiossa kuvataan psykofyysisten keinojen käyttöä sietoikkunan saa-

vuttamiseen. Osion alussa on sivun mittainen tietopaketti optimaalisesta vireysti-

lasta sekä millaisia ovat ali- ja ylivireystilat. Seuraavalla kahdella sivulla on yli- ja 

alivireystilan tasoittamiseen tähtääviä harjoitteita. Psykofyysisiksi harjoitteiksi op-

paaseen valikoitui neljä harjoitetta: kaksi ylivireystilan tasoittamiseksi ja kaksi ali-

vireystilaa ajatellen. Ylivireystilan harjoitteiksi valikoitui hengitysnyrkki ja aistikäsi. 

Nimiksi valikoitui kyseiset nimet, koska ne tuntuivat kuvaavan harjoitteita par-

haalla mahdollisella tavalla ja halusimme myös nimet, jotka lukija voisi muistaa 

helpommin. Alivireystilan harjoitteiksi valikoitui jännitys-rentoutus -harjoitus sekä 

voimamaadoittuminen. Kaikki vireystilan harjoitteet ovat istuen toteutettavissa, 

jotta opiskelija voi tehdä niitä omalla paikallaan koetilanteessa.  

 

Hengitysnyrkki-harjoitteessa opiskelija voi yrittää rauhoittaa ylivireystilaansa 

hengittämisen avulla. Hengitysrytmin mukainen käden liike voi lisätä keskitty-

mistä liikkeeseen ja samalla käsi saa erilaista liikettä kirjoittamisjaksojen väliin. 

Aistikäsi-harjoitteen avulla opiskelija voi pyrkiä laskemaan vireystilaansa. Oh-

jeeksi asetimme, että opiskelija pyrkisi löytämään yhden asian jokaiseen aistiin. 

Näin ollen harjoite ei vie turhan kauaa aikaa koesuoritukselta ja opiskelija myös 

mahdollisesti hyödyntäisi harjoitetta suuremmalla todennäköisyydellä, jos se vai-

kuttaisi helposti suoritettavalta.  Tarkoituksena on rauhoittua koetilanteessa huo-

mioimalla ympäristöä. Jännitys-rentoutus -harjoituksessa herätellään liikkeen 
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avulla kehoa kohti sietoikkunaa. Harjoitteessa lisäksi pyritään tunnistamaan jän-

nittyneitä kehon alueita ja rentouttamaan niitä jännityksen avulla. Voimamaa-

doittuminen -harjoitteessa tarkoituksena on tutustua kehon rajoihin suhteessa 

alustaan sekä nostaa vireystilaa. Harjoitteen avulla opiskelija voi esimerkiksi pyr-

kiä palauttamaan itsensä nykyhetkeen, jos keskittyminen ja ajatukset alkavat har-

hailemaan.  

 

Viimeisellä sivulla on vielä lähteet ja QR-koodi, jolla pääsee OneDriveen, josta 

löytyvät kuvat ja videot harjoitteista. Sivulta löytyy opinnäytetyön tekijöiden nimet 

sekä maininnat kuvien käytöstä. Taukoliikuntamateriaali löytyy kokonaisuudes-

saan liitteistä (liite 1). 

 

8.3 Saatekirjeet ja markkinointimateriaalit  

 

Preliminäärin sekä syksyn ja kevään ylioppilaskokeiden kyselyihin liittyen loimme 

saatekirjeet, jotka lähetimme sähköpostitse tutkimukseen ilmoittautuneille tutki-

muksen eri vaiheissa. Saatekirjeet lähetettiin myös liikunnanopettajan välittä-

mänä kaikille ylioppilaskokeisiin osallistuville sillä ajatuksella, että voisimme 

saada lisää vastaajia vielä alkuperäisten ilmoittautuneiden lisäksi. Saatekirjeitä 

oli muutamia erilaisia eri tarkoituksiin. Yksi oli saatekirje (liite 4) vanhemmille. 

Tässä saatekirjeessä esiteltiin tutkimus ja kerrottiin, että tutkimukseen osallistu-

minen on vapaaehtoista. Saatekirjeen tärkein informaatio oli se, että tarvitsemme 

alaikäisten osallistujien vanhemmilta suostumuksen. Loimme myös saatekirjeet 

liittyen erikseen jokaiseen kyselyyn, ja ne sisälsivät tietoa tutkimuksen etenemi-

sestä, ohjeita vastaamiseen liittyen, linkin kyselyyn sekä tiedot esimerkiksi ano-

nyymiydestä, vastausten säilyttämisestä ja lomakkeiden sisältämien vastausten 

poistosta tiettyyn ajankohtaan mennessä. Saatekirjeet sisälsivät molempien teki-

jöiden yhteystiedot ja niissä kehotettiin olemaan yhteydessä meihin, mikäli tutki-

mukseen liittyen tulee jotakin kysyttävää. Kevään ylioppilaskoetta koskeva saa-

tekirje löytyy liitteistä (liite 3). 

 

Syksyllä ennen lukiovierailua tuotimme Canvaa käyttäen esitteen, jota jaoimme 

kirjoittajille lukiolla ollessamme. Esite löytyy liitteistä (liite 5). Esitteessä on QR-

koodi, jolla pääsi suoraan ilmoittautumislomakkeeseen. Pyrimme tekemään il-

moittautumisen ja tutkimukseen osallistumisen mahdollisimman helpoksi. Esit-

teen isoilla teksteillä “Ärsyttääkö paikallaan istuminen? Loppuuko keskittyminen 
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kesken?” pyrittiin kiinnittämään opiskelijan huomio ja toivottiin, että tämä saisi 

monet opiskelet osallistumaan. Lukion opiskelijakunnan hallituksen Instagram –

tilille tuotimme mainoksiksi kaksi kuvaa, jotka löytyvät myös liitteistä (liite 2). 

 

8.4 Kyselyt 

 

Kyselyt toteutimme Microsoft Forms:lla, koska koimme, että opinnäytetyömme 

kannalta paras vaihtoehto ovat internetissä täytettävät kyselylomakkeet, jotta ne 

olisivat lukioikäisille helposti käytettäviä ja kynnys lomakkeen täyttämiseen olisi 

mahdollisimman matala. Näin aineisto myös pääsee kulkemaan meille yhtä no-

peasti kuin opiskelijat kyselyyn vastaavat. Esimerkiksi Microsoft Forms:lla, jota 

mekin käytimme, on helppo tehdä toimivia lomakkeita. Lomakkeen linkki on li-

säksi helppo lähettää esimerkiksi koulun opettajalle, joka voi lähettää sen yliop-

pilaskokeissa kirjoittaville. Vastaukset lomakkeesta tulee automaattisesti lomak-

keen tietoihin kyselylomakkeen luojalle. Tätä varten molemmilla opinnäytetyön 

tekijöillä on hyvä olla oikeudet lomakkeeseen, jotta molemmat näkevät vastauk-

set ja työmäärän voi jakaa. Liitteistä 6, 7 ja 8 löytyy kyselyt kokonaisuudessaan.  

 

Kyselyiden avulla halusimme selvittää opiskelijoiden koekäyttäytymistä, koetilan-

teen luonnetta sekä opiskelijoiden kokemuksia ylioppilaskokeista, jotta voisimme 

luoda mahdollisimman hyvin avuksi olevan oppaan. Kyselyiden sisältö vaihtui 

hieman eri kyselykertojen välillä. Kaikissa kyselyissä keräsimme tietoa siitä, 

kuinka pitkään opiskelijat ovat kokeissa, minkä verran ja millaisia taukoja he pi-

tävät kokeen aikana ja kuinka stressaavaksi koetilanne koetaan. Ennen materi-

aalin saamista halusimme selvittää, kokevatko opiskelijat hyötyvänsä siitä enna-

koivasti. Materiaalin saamisen jälkeen vastaavasti halusimme tietää, hyödynsi-

vätkö opiskelijat materiaalia. Jokaisessa kyselyssä kysyimme myös palautetta lo-

makkeesta, jotta osaisimme muokata niitä toimivampaan suuntaan, mikäli niissä 

koettaisiin ongelmia. Viimeisessä kyselyssä kysyimme lisäksi palautetta taukolii-

kuntamateriaalista, jotta saisimme opiskelijoilta vapaamuotoista sanallista pa-

lautetta heidän subjektiivisen kokemuksensa perusteella. Kyselyiden toteutus 

useaan otteeseen pyrki antamaan mahdollisuuden vertailulle. 

 

Pyysimme opiskelijoita vastaamaan heidän itse keksimällään nimimerkillä, sillä 

nimimerkin avulla annoimme mahdollisuuden opiskelijoille säilyttää anonyymiy-

tensä. Nimimerkin avulla pystyimme yhdistämään saman opiskelijan vastaukset 
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eri kyselyistä ja vertailla niitä. Suoritetun kokeen ainetta kysyimme, jotta olisimme 

voineet vertailla saman aineen kokeen tekijöiden vastauksia keskenään, jos niitä 

olisi tullut runsaasti. Koetilanteen stressaavuutta selvitimme, jotta saisimme tie-

toa, kuinka stressaavaksi opiskelijat arvioivat koetilanteen.  

 

Kysymyksissä käytimme avoimia kysymyksiä sekä monivalintakysymyksiä. Mo-

nivalintakysymyksissä oli esimerkiksi vaihtoehtoina aikamääreitä puolen tunnin 

välein, joista vastaaja valitsi pyöristäen ylöspäin lähimpään puoleen tuntiin ker-

toen koeaikansa. Lisäksi oli “kyllä” tai “ei” vaihtoehdollisia kysymyksiä sekä kysy-

myksiä, joissa oli näiden vastausvaihtoehtojen lisäksi myös vaihtoehto “muu”. 

“Muu” -vaihtoehto oli, jotta vastaaja sai itse kirjoittaa täydentävän vastauksen, 

mikäli hän ei kokenut “kyllä” tai “ei” vastausvaihtoa riittävän osuvaksi. Stressaa-

vuuden arvioimiseksi käytimme 1–10 numeroasteikkoa, jossa numero yksi kuvasi 

“ei stressaavaa” ja kymmenen “erittäin stressaavaa”. Taukojen määrää kysyttä-

essä vastausvaihtoehtoina käytimme ensimmäisessä kyselyssä numeropareja 1-

2, 3-4 ja niin edespäin. Ensimmäisessä kyselyssä kaikki vastaajat vastasivat vas-

tausvaihtoehdolla “1-2”, jonka vuoksi hajautimme vastauksen kahdeksi eri vaih-

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

 

9.1 Tulosten kokoaminen 

 

Kokosimme kaikkien vastaajien vastaukset taulukoihin, jotta tulosten vertailu on 

mahdollisimman sujuvaa. Jokaisen kyselykerran vastaukset on jaoteltu erikseen 

taulukoihin, sillä kyselyiden sisältö oli hieman erilainen eri kyselykerroilla. Kyse-

lykertojen sisäiset vastaukset on myös jaettu useampaan taulukkoon, jotta niitä 

on mahdollista tarkastella selkeämmin. 

 

Preliminääriä koskevaan kyselyyn vastauksia tuli viideltä opiskelijalta, syksyn yli-

oppilaskoetta koskevaan kyselyyn kuudelta ja kevään ylioppilaskoetta koskevaan 

kyselyyn myös kuudelta opiskelijalta. Vastaajat A ja B vastasivat kaikkiin kolmeen 

kyselyyn. Vastaaja C vastasi preliminääriin ja syksyn ylioppilaskokeisiin liittyviin 

kyselyihin, mutta ei kevään kyselyyn. Muissa vastaajissa oli vaihtuvuutta kyselyi-

den välillä, joten eri kokeisiin liittyvissä taulukoissa nämä vastaajat on merkitty eri 

kirjaimilla.  

 

9.2 Preliminääri 

 

Kahdessa ensimmäisessä taulukossa (taulukot 2 ja 3) on koottu preliminääriä 

koskevan kyselyn vastaukset viideltä vastaajalta. Vastaajista kolme vastasi pit-

kän englannin kielen kokeen perusteella. Tuloksista voi nähdä, ettei tietyllä ai-

neella todennäköisesti ole yhteyttä tietynlaisiin vastauksiin, vaan vastaukset ovat 

yksilöllisiä ja kirjoitetusta aineesta riippumattomia.  

 

Neljä viidestä vastaajasta oli kokeessa pidempään kuin vähimmäisajan (kolme 

tuntia). Kaikki kyselyyn vastanneet kertoivat pitäneensä 1–2 taukoa. Koetilan-

netta arvioidakseen asteikolla 1-10 (1 = ei stressaava, 10 = erittäin stressaava), 

vastaajat vastasivat arvoja kahden ja seitsemän väliltä. Koettu stressin määrä on 

subjektiivista ja hajonta oli melko suurta. Stressin määrän keskiarvoksi muodostui 

4,2/10. Kokemus koetilanteen stressaavuudesta ei ollut kovin suurta keskiarvol-

lisesti. Kaksi viidestä vastaajasta kertoi tehneensä kokeessa taukoliikuntaa. Vas-

taajista kaikki kuitenkin kokivat hyötyvänsä, mikäli he saisivat vinkkejä taukolii-

kuntaan kokeita varten. Näin ollen ylioppilaskokeisiin soveltuvalle taukoliikunta-

materiaalille voisi olla tarvetta.  
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Kahdesta taukoliikuntaa kokeessa tehneestä ensimmäinen kuvaili suorista-

neensa selkää, pyöritelleensä hartioita sekä venytelleensä niskaa (taulukko 2). 

Toinen vastaajista kuvaili tehneensä hartioiden pyörityksiä. Tehdyt liikkeet ovat 

kohtalaisen yksinkertaisia ja helposti suoritettavia kokeen teon ohessa. Näin ollen 

myös oppaan sisältämien harjoitteiden on hyvä olla mahdollisimman vaivatto-

masti suoritettavia, jotta ne ovat koetilanteeseen hyvin soveltuvia. Lomakkeesta 

palautteena tuli yhdeltä vastaajalta, että ”Lomake oli hyvin selkeä!”. Muuta pa-

lautetta ensimmäisestä kyselystä ei tullut. Palautteen määrän ja luonteen huomi-

oon ottaen lomakkeen käytössä ei ilmeisesti ollut suuria ongelmia.  

 

TAULUKKO 2. Preliminäärin koskevan kyselyn vastaukset 1/2. 

 Minkä aineen 

kirjoitti?  

Kuinka 

kauan oli 

kokeessa?  

Kuinka 

monta tau-

koa piti?  

Kuinka stressaa-

vaksi koki koeti-

lanteen?  

Tekikö ko-

keessa ollessa 

taukoliikuntaa 

Vastaaja 

A  

A-englanti 3 h 1–2 3/10 ei 

Vastaaja 

B  
A-englanti 4 h  1–2 2/10 ei 

Vastaaja 

C 

B-ruotsi 4 h  1–2 7/10 ei 

Vastaaja 

D 

Lyhyt mate-

matiikka 

5,5 h  1–2 4/10 kyllä 

Vastaaja 

E 

A-englanti 4 h 1–2 5/10 Kyllä 
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TAULUKKO 3. Preliminääriä koskevan kyselyn vastaukset 2/2. 

 Millaista taukoliikuntaa 

teki 

Kokiko hyötyvänsä, mi-

käli saisi vinkkejä tauko-

liikuntaan kokeita varten 

Palaute lomakkeesta 

Vastaaja 

A  

- Kyllä ei 

Vastaaja 

B  

- Kyllä - 

Vastaaja 

C  

- Kyllä ”Lomake oli hyvin 

selkeä!” 

Vastaaja 

D 

”Hartioiden pyörityksiä” Kyllä - 

Vastaaja 

E 

”Suoristin selkää, pyö-

rittelin hartioita, venyt-

telun niskaa…” 

Kyllä - 

 

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 lisääntyi verrattuna preliminääriin. Viisi kuudesta vas-

taajasta suoritti koetta viisi ja puoli tai kuusi tuntia. Tavallisesti maksimiaika on 

kuusi tuntia, ellei opiskelijalle ole myönnetty lisäaikaa tai kokeen tekoaika ole pi-

dentynyt esimerkiksi teknisten ongelmien vuoksi.  

 

Taukoja pidettiin enemmän kuin preliminäärissä. Pidetyt tauot olivat wc-käyntejä 

tai ruokataukoja. Kaikki vastaajat kertoivat tehneensä taukoliikuntaa, mutta heistä 

vain kaksi nimesi taukoliikuntaa vastaukseksi, kun kysyttiin, millaisia taukoja he 

pitivät. Vastaaja A kertoi venytelleensä wc-käynnin yhteydessä. Hän kertoi nous-

seensa ylös kokeessa kaksi kertaa, mutta pitäneensä vain tämän yhden edellä 

mainitun wc-käynnin ja tämän lisäksi yhden ruokatauon istuen. Näin ollen hän 

vastasi hieman epäjohdonmukaisesti eikä vastauksesta selviä onko hän esimer-

kiksi kertonut wc-käyntien määrän väärin. Vastaaja C kertoi pitäneensä jaloittelu-

taukoja. Kaksi vastaajaa ei noussut kokeen aikana kertaakaan ylös, vaikka vas-

tasivat olleensa kokeessa lähes kuuden tunnin ajan. Koekäyttäytyminen on siis 

hyvin yksilöllistä ja varmasti monista eri tekijöistä riippuvaista.  
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Syksyn ylioppilaskokeissa koetun stressin keskiarvo oli 6,2 eli kaksi kokonaislu-

kua enemmän kuin preliminäärissä, jossa vastaava luku oli 4,2. Kyselystä ei tullut 

palautetta. Viisi kuudesta koki hyötyvänsä, mikäli he saisivat vinkkejä taukoliikun-

taan liittyen.  

 

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

 Minkä ai-

neen kir-

joitti?  

Kuinka 

kauan oli 

kokeessa?  

Kuinka 

monta tau-

koa piti?  

Millaisia taukoja piti?  Kuinka 

monta ker-

taa nousi 

ylös?  

Vastaaja 

A 

Biologia 6 h 2 Wc-käynti, jossa myös venyt-

telin ja yksi n. viiden minuutin 

ruokatauko istuen. 

2 

Vastaaja 

B 

A-englanti 5,5 h 1 Ruokatauko istuen 0 

Vastaaja 

C 

Biologia 6 h 3–4 2 Wc-käyntiä/jaloittelutaukoa 

ja 1 ruokatauon 

2 

Vastaaja 

F 

Biologia, ja 

A-englanti 

4,5 h  3–4 Wc-taukoja kaksi per koe ja 

evästaukoja 3–4 

2 

Vastaaja 

G 

Historia 5,5 h  2 wc-käynti 2 

Vastaaja 

H 

Lyhyt mate-

matiikka 

5,5 h  3–4 ruokatauko 

  

0 
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TAULUKKO 5. Syksyn ylioppilaskokeita koskevan kyselyn vastaukset 2/2. 

 Kuinka 

stressaa-

vaksi koki 

koetilan-

teen? 

Tekikö ko-

keessa ol-

lessa tau-

koliikun-

taa? 

Millaista taukoliikuntaa teki 

kokeessa? 

Kokiko hyöty-

vänsä, mikäli 

saisi vinkkejä 

taukoliikuntaan 

kokeita varten 

Oliko vastaa-

jalla pa-

lautetta lo-

makkeesta 

Vastaaja A 7/10 Kyllä Vessassa venyttelin koko 

vartaloa ja istuessa paikal-

lani pyöräytin hartioita 

muutaman kerran 

Kyllä Ei 

Vastaaja B 4/10 Kyllä Hartioiden pyöritys, niskan 

venytys 

Kyllä - 

Vastaaja C 9/10 Kyllä Yhdellä vessakäynnillä ve-

nyttelin ja pyörittelin käsiä, 

istuessa tein välillä hartioi-

den pyörityksiä ja pieniä 

venyttelyjä. 

Kyllä - 

Vastaaja F 3/10 Kyllä Kyykkäilyitä ja jalkojen ver-

ryttelyä 

Kyllä - 

Vastaaja G 6/10 Kyllä - 

 

Kyllä - 

Vastaaja H 8/10 Kyllä hartioiden ja käsien pyöri-

tyksiä 

 

Ei - 

 

 

9.4 Kevään ylioppilaskokeet 

 

Taulukoissa 6, 7 ja 8 on kuvattu kevään ylioppilaskokeeseen liittyvän 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 enemmän variaatiota verrattuna syksyn ky-

selyn tuloksiin. Koetun stressin määrä koetilanteessa keskiarvollisesti laskettuna 

oli 6,3 eli lähes sama kuin syksyn keskiarvo 6,2. 

 

Taukojen määrässä oli huomattavasti laajempaa vaihtelua. Vähimmillään pidet-

tiin kaksi taukoa ja runsaimmillaan pidettiin 7–8 taukoa. Taukojen määrä on mer-

kityksellinen, kun niitä tarkastellaan yhdessä kokeessa oloajan kanssa. Esimer-

kiksi voidaan käsitellä vastaajia I ja J. Molemmat ovat pitäneet saman määrän 

taukoja, eli 3–4 taukoa. Vastaajat ovat kuitenkin olleet kokeessa eri pituisen ajan, 

toinen kolme tuntia ja toinen kuusi tuntia. Siispä suhteessa aikaan vastaaja I on 
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tauottanut koetilanteessa toimintaansa enemmän. Sama ilmiö toistuu myös vas-

taajien A, B ja L vastauksissa: nämäkin henkilöt ovat pitäneet saman määrän 

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

 

Kaikki vastaajat nousivat kokeen aikana ylös ainakin kerran. Ylösnousemisten 

määrissä ei ollut suurta vaihtelua, sillä enimmillään ylös noustiin kolme kertaa. 

Taukojen sisältöä kysyttäessä vastaajat eivät ole kertoneet tarkasti, millaisia tau-

koja pitivät. Suurin osa vastaajista ei ole hyödyntänyt taukoliikuntamateriaalia 

koetilanteessa. Näiden vastaajien kohdalla emme osaa sanoa, ovatko he tehneet 

taukoliikuntaa lainkaan, sillä kevään ylioppilaskokeisiin liittyvässä kyselyssä 

kaikki taukoliikunnan tekemistä kartoittavat kysymykset ovat liittyneet materiaalin 

hyödyntämiseen. Kukaan vastaajista ei hyödyntänyt materiaalissa olleita psyko-

fyysisiä keinoja. 

 

Vain kaksi vastaajista (vastaajat A ja B) kertoi perehtyneensä taukoliikuntamate-

riaaliin. Nämä kaksi vastaajaa olivat olleet jo aiemmilla kyselykerroilla mukana. 

Myös muilla oli ollut mahdollisuus perehtyä taukoliikuntamateriaaliin, mutta jos-

tain syystä he eivät sitä olleet tehneet. Tämä tarkoittaa, että vain 33 % vastaajista 

hyödynsi materiaalia. Toinen materiaaliin perehtyneistä, vastaaja A, kertoi teh-

neensä sen mukaisia harjoitteita. Hän oli tehnyt liikkeitä, joita voi tehdä wc-käyn-

nin yhteydessä sekä ajoittain pyöritelleensä hartioitaan. Kaikki kyselyyn vastan-

neet kertoivat, ettei taukoliikuntamateriaali ollut vaikuttanut heidän koekäyttäyty-

miseensä. Vastaaja A kuitenkin vastasi “ei vaikuttanut paljon”, josta saa kuvan, 

että jokin vaikutus on kuitenkin voinut olla. Vastaaja L ei ollut hyödyntänyt tauko-

liikuntamateriaalia eikä kokenut, että se olisi vaikuttanut itseensä, mutta kuitenkin 

kertoi kokeneensa materiaalin hyödylliseksi. Näin ollen vastauksissa on havaitta-

vissa ristiriitaisuutta. Palautetta tästä lomakkeesta saimme yhdeltä vastaajalta. 

Hän koki, että kaikki liikkeet olivat ennestään tuttuja eikä hän kokenut oppineensa 

mitään uutta.  
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TAULUKKO 6. Kevään ylioppilaskokeet osa 1/3. 

 Onko osal-

listunut tut-

kimukseen 

aikaisem-

min?    

Vastaako sa-

malla nimi-

merkillä kuin 

aikaisemmin?    

Tehdyn kokeen 

aine 

Kokeessa 

oloaika  

Taukojen 

määrä 

Vastaaja 

A 

Kyllä Kyllä Äidinkieli, pitkä 

matematiikka, 

fysiikka, kemia, 

B-ruotsi englanti 

6 h  2 

Vastaaja 

B 

Kyllä Kyllä Äidinkieli 4,5 h  2 

Vastaaja 

I 

ei ei Yhteiskuntaoppi 3 h 3-4 

Vastaaja 

J 

ei ei Kemia 6 h 3-4 

Vastaaja 

K 

ei ei Psykologia 5,5 h 7-8 

Vastaaja 

L 

ei ei Suomi toisena 

kielenä (S2) 

5,5 h 2 
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TAULUKKO 7. Kevään ylioppilaskokeet osa 2/3. 

 Millaisia tau-

koja piti? 

Kuinka monta 

kertaa nousi 

ylös kokeen 

aikana?     

Perehtyikö 

taukolii-

kuntama-

teriaaliin?  

Teitkö sen 

mukaisia 

harjoit-

teita?  

Mitä harjoit-

teita teit? 

 

Vas-

taaja A 

”Wc-käynti, sei-

nän tuijottami-

nen (kauas, 

koska silmät 

sikkurassa tui-

jottamisesta), 

muutaman mi-

nuutin ruoka-

tauko” 

1-2 Kyllä Kyllä Liikkeitä, joita 

voi tehdä ves-

sassa. Välillä 

hartioiden pyö-

rittelyä ja vas-

taavaa 

Vas-

taaja B 

Wc-käynti ja 

ruokatauko is-

tuen 

1 Kyllä ei - 

Vas-

taaja I 

Wc-käynti, piir-

telytauko 

 

2 Ei ei - 

Vas-

taaja J 

Wc-taukoja, 

jonka aikana 

yritin hieman lii-

kutella paikkoja 

2 Ei ei - 

Vas-

taaja K 

Wc-käynti, sil-

mien sulkemi-

nen, ympäris-

töön katsomi-

nen 

3 Ei ei - 

Vas-

taaja L 

Wc-käynti 

 

2 Ei ei - 
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TAULUKKO 8. Kevään ylioppilaskokeet osa 3/3. 

 Vaikut-

tiko tau-

koliikun-

tamateri-

aali koe-

käyttäy-

tymi-

seen?     

Miten 

se vai-

kutti?  

Kuinka 

stressaa-

vaksi 

koki koe-

tilanteen 

Hyö-

dynsikö 

tauko-

liikun-

tamate-

riaalin 

psyko-

fyysisiä 

kein 

Kokiko ma-

teriaaliin 

hyödyl-

liseksi?  

Oliko vastaa-

jalla pa-

lautetta tau-

koliikuntama-

teriaalista?  

Vastaaja 

A 

ei ei vai-

kuttanut 

paljon 

6/10 ei ei Kaikki liikkeet 

olivat jo en-

nestään tuttuja 

enkä oppinut 

mitään uutta. 

Vastaaja 

B 

ei  - 6/10 ei ei - 

Vastaaja 

I 

ei ei vai-

kuttanut 

5/10 ei ei - 

Vastaaja 

J 

ei ei tiedä 9/10 ei ei - 

Vastaaja 

K 

ei - 9/10 ei ei - 

Vastaaja 

L 

ei ei vai-

kuttanut 

3/10 ei kyllä - 

 

9.5 Useampaan kyselyyn vastanneet 

 

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 preliminäärin ja syksyn ylioppilaskokeiden kyse-

lyyn, mutta ei enää kevään ylioppilaskokeiden kyselyyn. Halusimme tarkastella 

näitä vastauksia erikseen, sillä pystymme vertailemaan vastaajien koekäyttäyty-

mistä eri kokeiden välillä.  

 

Vastaajat olivat preliminäärissä selkeästi lyhyemmän ajan kuin syksyn ylioppilas-

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

sylläkin. Vastaaja B sen sijaan oli kevään kokeessa lyhyemmän ajan kuin syk-

syllä. Vastauksista ei selviä, mikä on vaikuttanut kokeessa oloaikaan.   
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Kukaan vastaajista ei tehnyt taukoliikuntaa preliminäärissä, mutta vastasivat, että 

kokevat hyötyvänsä, mikäli saavat taukoliikuntavinkkejä. Muissa kokeissa kaikki 

vastaajat kertoivat tehneensä taukoliikuntaa. Vastaajat ovat pitäneet kokeissa 

suhteellisen vähän taukoja, ja taukojen määrä pysyy melko samana läpi kokei-

den. Syksyn kokeessa on suurin vaihtelu taukojen määrässä vastaajien välillä.  

 

Vastaaja C:n arvio koetilanteen stressaavuudesta on korkein preliminäärissä ja 

syksyn ylioppilaskokeessa suhteessa kahteen muuhun vastaajaan. Vastaajien 

kokemus stressin määrästä koetilanteessa on kaikilla matalin preliminäärissä. 

Molemmat kevään kyselyyn vastanneista (A ja B) kertoivat perehtyneensä tau-

koliikuntamateriaaliin, mutta heidän välillään oli eroja siinä, hyödynsivätkö he ma-

teriaalia koetilanteessa. Vastaaja A kertoi tehneensä materiaalin, kun taas vas-

taaja B ei. Vastaaja A koki, ettei materiaalilla ollut suurempaa vaikutusta hänen 

koekäyttäytymiseensä. Kaikki materiaalin liikkeet olivat hänelle ennestään tuttuja.  
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10 POHDINTA 

 

Opinnäytetyöprosessin aikana koettiin monenlaisia tuntemuksia. Vaikka aihe oli 

ollut selvillä jo melko kauan, opinnäytetyömme haki pitkään suuntaansa, ja tuntui, 

että kokonaisuuden hahmottaminen ja luominen oli ajoittain haastavaa. Saimme 

kuitenkin luotua kokonaisuuden, joka oli molempien opinnäytetyöntekijöiden mie-

lestä onnistunut.  

 

Opinnäytetyötä tehdessä meillä heräsi runsaasti kysymyksiä. Jo ensimmäistä ky-

selylomaketta tehdessämme pohdiskelimme monia asioita. Meille oli tärkeää sel-

vittää kyselyissä minkä verran lukiolaiset tauottavat staattista istumistaan koeti-

lanteessa. Kysymysten luominen vaati tarkkuutta, jotta saamme lukiolaisilta oike-

anlaisia vastauksia. Tämän vuoksi päädyimme luomaan monta pienempää kysy-

mystä, joiden avulla saimme halutun kokonaiskäsityksen. Esimerkiksi pelkkä tau-

kojen määrän kysyminen ei kerro mitään siitä, onko paikallaanoloa tauotettu, 

mutta yhdistämällä tämän kysymyksen esimerkiksi kysymykseen ”Millaisia tau-

koja pidit” tai ”Teitkö kokeessa ollessa jonkinlaista taukoliikuntaa”, saimme pa-

rempaa käsitystä haluamastamme asiasta eli paikallaanolon ja istumisen tauot-

tamisesta.  

 

Aikaan liittyen pohdimme monenlaisia asioita kyselyitä koostaessa. Ensinnäkin 

miten tarkasti koeajan pituutta kannattaa mitata kysymyksissä? Onko esimerkiksi 

tarpeen tietää kokeessa oloaika puolen tunnin tarkkuudella? Toisin sanoen, 

tuoko se jonkinlaista lisäarvoa tuloksiin ja vaikuttaako ajan pyöristäminen vas-

tauksen luotettavuuteen? Mietimme, kuinka luotettavasti lukiolaiset osaavat vas-

tata kokeessa oloaikansa ja kuinka tarkasti he ylipäänsä muistavat koeaikansa 

pituuden. Kysyimme kyselyissä myös teknisiin vaikeuksiin liittyen kysymyksiä. 

Onko tutkimuksessamme merkitystä sillä, mikäli opiskelija kokee koetilanteessa 

teknisiä vaikeuksia, jonka vuoksi koeaika voi pidentyä?   

 

Olemme pääosin tyytyväisiä tuotoksiimme. Kyselyissä ja taukoliikuntamateriaa-

lissa koimme jälkikäteen olevan joitakin puutteita. Kyselyiden ja taukoliikuntama-

teriaalin valmistusajankohtaa sanelivat ylioppilaskokeiden päivämäärät, joten tie-

donhankinta on ollut jonkin verran suppeaa aikaikkunan vuoksi. Materiaali luotiin 

melko tiukkojen aikarajojen puitteissa. Koimme tuolloin, että materiaali olisi voinut 
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olla viimeistellympi, jos olisimme voineet käyttää siihen enemmän aikaa. Materi-

aalin luomisen jälkeen etsimme paljon lisää teoriatietoa opinnäytetyöhömme, jo-

ten tiesimme aiheestamme enemmän ja näin ollen meillä oli oppaaseenkin muok-

kausehdotuksia. Päädyimme muokkaamaan materiaalia jälkikäteen, jotta sisältö 

vastaisi kerryttämäämme tietotasoa. Kyselyihin emme jälkikäteen tehneet muu-

toksia, sillä käytimme niitä vain tulosten keräämiseen, mutta niidenkin sisältö olisi 

mahdollisesti ollut erilainen, jos käytettävissä olisi ollut enemmän aikaa.  

 

Kyselyihin mietiskelimme, millaisen kokonaisuuden haluamme luoda. Pohdiske-

limme paljon, kuinka paljon kysymyksiä kannattaa olla, jotta lukiolainen jaksaa 

vastata kyselyyn, eikä kyselyn avatessaan sulje sitä vastaamatta. Kyselyt ovat 

niin lyhyitä kuin mahdollista, sillä tiettyjä kysymyksiä oli kysyttävä, jotta saamme 

selville oikeita asioita. Jotkin kyselyiden kysymykset olisimme saattaneet muo-

toilla toisin. Esimerkiksi kokemuksia materiaalin hyödyllisyydestä kysyimme ky-

symyksellä ”Koitko materiaalin hyödylliseksi koetilanteessa tai kokeeseen valmis-

tautuessa?”. Jälkikäteen pohdimme, että olisimme voineet kysyä erikseen hyö-

dyllisyyttä kokeisiin valmistautuessa ja toisessa kysymyksessä itse koetilantee-

seen liittyen. Näin olisimme voineet nähdä, onko näissä tilanteissa koettu eroa. 

Kyselyihin ja taukoliikuntamateriaaliin on käytetty paljon aikaa ja niiden sisältöjä 

on pohdittu ja hiottu tarkasti, ja koemme, että ne ovat pienistä puutteistaan huo-

limatta palvelleet tarpeitamme ja antaneet meille pohdittavaksi tuloksia, joita voi-

daan käyttää pohjana jatkotutkimuksissa. Kevään kyselyssä kaikki taukoliikun-

nan toteuttamiseen liittyvät kysymykset linkittyvät materiaaliin. Suurempi osa vas-

taajista ei ole hyödyntänyt materiaalia, jolloin ei selviä, ovatko he tehneet ollen-

kaan taukoliikuntaa ja jos ovat niin mitä. Tutkimuksessamme olemme kuitenkin 

halunneet selvittää tauottamista riippumatta siitä, onko materiaalia hyödynnetty, 

joten näin jälkikäteen muotoilisimme tähän osa-alueeseen liittyvät kysymykset 

toisella tavalla kevään kyselyyn. 

 

Kyselyihin saimme harmillisesti melko vähän vastauksia mahdollisen vastaaja-

joukon suuresta koosta huolimatta. Miksi osallistujia ja vastauksia tuli niin vähän? 

Olisimmeko voineet vaikuttaa osallistujamäärään jotenkin, esimerkiksi pitämällä 

infotilaisuuden materiaalin julkaisun yhteydessä? Emme tiedä, kuinka kiinnostu-

neita lukiolaiset olisivat olleet osallistumaan tilaisuuteen, sillä koululla vierailemi-

sella ei ollut suurempaa vaikutusta osallistujamäärän kasvattamiseksi. Vain kaksi 
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vastaajaa vastasi kaikkiin kyselyihimme. Paljon pohdintaa herätti se, että vastaa-

vatko opiskelijat useammalla kerralla ja pysyvätkö he tutkimuksessa mukana lop-

puun asti. Emme keksineet tähän kovinkaan toimivia keinoja, joten avoimeksi ky-

symykseksi jää, miten lukiolaiset olisi saatu sitoutumaan tutkimukseen parem-

min. Tässä voisi olla kiinnostava näkökulma jatkotutkimuksille. 

 

Tulokset aiheuttivat myös runsaasti pohdintaa. Prosessin alussa ensimmäistä ky-

selyä luodessa olemme ajatelleet, että kirjoitetulla aineella voisi olla vaikutusta, 

minkä vuoksi kyselyistä löytyy kysymys kirjoitetusta aineesta. Todellisuudessa 

tästä ei ole voinut tehdä minkäänlaisia päätelmiä. Taustalla on ehkä ollut ajatus 

kirjoitetun aineen helppoudesta tai vaikeudesta, mutta jos tätä olisi haluttu selvit-

tää tarkemmin, silloin lomakkeessa olisi pitänyt olla tarkempi kysymys tähän liit-

tyen.  

 

Tuloksista ei tällä hetkellä selviä, onko vastaajien joukossa ollut henkilöitä, joilla 

on erityisjärjestelyitä kokeessa, esimerkiksi pidennetty koeaika. Maksimiaika ei 

siis kaikilla vastaajilla ole välttämättä ollut kuusi tuntia, vaikka nyt olemme vas-

tausten perusteella niin ajatelleet. Toisaalta kukaan ei ole ollut kokeessa kuutta 

tuntia pidempään, minkä vuoksi kokeeseen käytettävissä olleen ajan pituudella 

ei ole suurempaa merkitystä. 

 

Yksittäisen vastaajan vastauksissa esiintyi jonkin verran ristiriitaisuuksia. Yksi 

vastaaja esimerkiksi kertoi pitäneensä yhden wc-tauon ja yhden ruokatauon is-

tuen, mutta ilmoitti nousseensa kuitenkin kaksi kertaa ylös kokeen aikana. Emme 

siis voi varmasti tietää, miten hän on todellisuudessa toiminut koetilanteessa. Ky-

symykset olivat tarkkaan harkittuja, ja ne laadittiin sellaisiksi, ettei tällaisia ereh-

tymisiä tulisi. Olemme silti saaneet epämääräisiä vastauksia, joita täytyy päätellä, 

sillä emme tiedä varmaksi. Lisäksi emme tiedä, kuinka tarkasti vastaajat muistivat 

toimintansa koetilanteen aikana. Osa vastaajista vastasi kyselyihin sen verran 

myöhään, ettei ole välttämättä muistanut tarkkaan, miten ovat koetilanteessa toi-

mineet. Ovatko vastaukset siis luotettavia? 

 

Opinnäytetyöprosessin alkupuolella olimme yhteydessä Ylioppilastutkintolauta-

kuntaan. Meille selvisi, että taukoliikuntakysymys on melko häilyvä konsepti yli-

oppilaskokeissa ja tähän ei oikein ollut suoraa vastausta, miten toimia. Taukolii-
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kunnan tekemistä ei kielletä, mutta meillä ei ollut ohjeistuksia, jonka rajoissa voi-

simme helposti toteuttaa materiaalin. Näin ollen loimme materiaalia omien yliop-

pilaskokeisiin liittyvien kokemusten pohjalta koetilanne huomioon ottaen. Tuntui, 

että aihe on niin uusi, että edes Ylioppilastutkintolautakunnalla ei ollut mielipiteitä 

taukoliikunnasta. Jäimmekin pohtimaan pitäisikö Ylioppilastutkintolautakunnan 

toimintatapoja ja säädöksiä muuttaa 2020-luvulla? Ovatko nykyiset ohjeet tar-

peeksi ajantasaiset? Tämän hetken koeohjeistuksissa ei ole mainintaa taukolii-

kunnasta, saati sen luvallisuudesta koetilanteessa, joten tulisiko tähän tehdä 

muutos?  

 

Tuottamamme opas sisälsi melko yleisiä harjoitteita, pois lukien psykofyysiset 

harjoitteet. Jäimme miettimään, kuinka luotettavasti voimme tehdä johtopäätök-

sen, että oppaamme on ollut hyödyllinen, jos liikkeet ovat olleet tuttuja opiskeli-

joille ja he ovat mahdollisesti jo aiemmin tehneet kyseisiä harjoitteita. Yksi osal-

listujista vastasikin kyselyssä, ettei oppinut mitään uutta. Olisivatko taukoliikuntaa 

tehneet henkilöt tehneet sitä joka tapauksessa myös ilman materiaalia? On mah-

dotonta sanoa tuloksien perusteella, kuinka paljon materiaalilla on ollut vaikutusta 

taukoliikunnan tekemiseen, vai olisiko taukoliikuntaa tehty joka tapauksessa 

myös ilman materiaalin olemassaoloa. Kiinnostava yksityiskohta on myös se, että 

vastaajat A, B ja C olivat johdonmukaisia siinä, että kukaan ei tehnyt preliminää-

rissä taukoliikuntaa, mutta syksyn kokeessa kaikki kolme tekivät. Mikä on vaikut-

tanut tähän yhteneväiseen muutokseen? Ovatko he ehkä oivaltaneet ensimmäi-

seen kyselyyn vastatessaan, että kokeessa ei tarvitse vain istua paikallaan, joten 

he ovat muuttaneet toimintaansa tämän perusteella? 

 

Pohdimme, odotettiinko meiltä jonkinlaisia taikakeinoja materiaalin suhteen. Oli-

siko materiaalia siis hyödynnetty enemmän, mikäli se olisi sisältänyt erikoisempia 

liikkeitä? Saamiemme vastausten perusteella koemme, että materiaalia ei hyö-

dynnetty kovinkaan paljon, kun valitsemamme liikkeet ovatkin olleet vanhoja, liian 

tuttuja ja mahdollisesti jopa tylsiä eivätkä uusia, ja hienoja. Liikkeet eivät siis vält-

tämättä ole olleet opiskelijoiden mieleen korkeiden odotusten vuoksi, ja siksi 

tämä on voinut vaikuttaa oppaan hyödyntämiseen. Olisimme voineet kartoittaa 

opiskelijoiden toiveita liikkeiden suhteen, mutta loppujen lopuksi koetilanteen 

luonne on vaikuttanut liikkeiden suunnitteluun melko paljon. Liikkeiden on pitänyt 

olla ikään kuin huomaamattomia, jotta taukoliikunnan tekeminen ei häiritse mui-
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den koesuoritusta. Emme myöskään halunneet aiheuttaa vilpin vaaraa liian suu-

reellisilla liikkeillä. Erikoisemmat liikkeet eivät siis välttämättä olisi olleet toteutet-

tavissa koetilanteessa.  

 

Kukaan osallistujistamme ei vastannut hyödyntäneensä psykofyysisiä keinoja. 

Miksi harjoitteita ei hyödynnetty? Harjoitteet ovat voineet olla liian erikoisia lukio-

laisille koetilanteeseen valmistautuessa tai koetilanteessa olleessa. Psykofyysi-

nen näkökulma on myös mahdollisesti ollut lukiolaisille melko uusi asia, joka on 

myös osaltaan voinut vaikuttaa siihen, ettei harjoitteita hyödynnetty: onko liikkeitä 

ollut esimerkiksi vaikea muistaa, jos niiden idea ei ollut tuttu? Vai ovatko ne ehkä 

tuntuneet hassuilta, ja niiden tarkoitusta ei ole ymmärretty, jolloin niitä ei ole ha-

luttu hyödyntää? Olisiko ohjeiden pitänyt olla vielä selkeämmät ja jos olisi, mitä 

muutoksia ohjeisiin olisi voinut tehdä? Vastausten perusteella ylioppilaskokeisiin 

liittyvän stressin määrä on melko korkea. Jäämme pohtimaan, olisiko koetun 

stressin määrä muuttunut, mikäli opiskelijat olisivat hyödyntäneet psykofyysisiä 

keinoja. Emme tiedä, mikä on vaikuttanut koetun stressin määrään, mutta jos 

esimerkiksi kirjoitettu aine vaikuttanut tähän, olisi harjoitteilla voinut olla apua kes-

kittymisen parantamiseen. 

 

Psykofyysisiin harjoitteisiin liittyvien kysymysten tarkoituksena oli pyrkiä selvittä-

mään, onko esimerkiksi keskittyminen parantunut harjoitteiden avulla. Tote-

simme kyselyiden toteuttamisen jälkeen, että kyselyissä olisi voinut olla tarkempi 

kysymys keskittymiseen liittyen. Käsittelemme aihetta teoriaosuudessamme ja 

keskittymiskyky on melko tärkeä asia koetilanteessa hyvään suoritukseen pyrit-

täessä. Pohdittavaksi jää, olisiko psykofyysisillä keinoilla voinut vaikuttaa osallis-

tujien keskittymiseen, jos niitä olisi hyödynnetty? 

 

Castro ym. (2021b) tutkimuksen mukaan taukoliikunnalla olisi vaikutusta keskit-

tymiseen ja vireystilaan (Castro ym. 2021b). Syksyn kyselyssä kaksi vastaajaa 

kuitenkin vastasi, etteivät nousseet kokeen aikana kertaakaan ylös, joten tutki-

muksestamme löytyy osallistujia, joilla ylösnouseminen ei ole ollut tarpeen.  Ei 

siis voida tehdä olettamuksia siitä, että kaikkien keskittyminen vaatisi ylösnouse-

mista, vaan joku voi pystyä keskittymään pitkiäkin aikoja nousematta lainkaan.  
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Preliminäärin liittyvä stressin määrä oli alhaisempi kuin varsinaisissa syksyn ja 

kevään ylioppilaskokeissa. Ylioppilaskokeista tulee viralliset tulokset ja arvosa-

nat, jotka merkitään ylioppilastutkintotodistukseen. Näillä arvosanoilla opiskelijat 

voivat hakea jatko-opintoihin. Preliminääri mielletään usein harjoitus- tai testiko-

keeksi ennen varsinaisia ylioppilaskokeita, joten tällä saattaa olla vaikutusta ko-

ettuun stressin määrään. Syksyn ylioppilaskokeissa stressin määrä kasvoi ver-

rattuna preliminääriin. Opiskelijat ovat voineet kokea, että ylioppilaskokeiden ar-

vosanoilla on suurempi merkitys ja näin ollen kokeen suoritukseen on voinut liit-

tyä enemmän suorituspaineita verrattuna preliminääriin.   

 

Jatkokehittämisehdotuksena esittäisimme, että taukoliikuntaa voisi integroida 

opetukseen paremmin. Joissakin käyttämissämme lähteissä tätä aihealuetta si-

vuttiin, mutta esimerkiksi LIITU-tutkimuksessa (Siekkinen ym. 2021) mainittiin, 

että taukoliikuntaa hyödynnetään vielä melko vähän opetuksen yhteydessä. Yli-

oppilaskokeissa keskittyminen on lähinnä kokeen tekemisessä. Opetuksen yh-

teydessä tapahtuva taukoliikunta olisi helppo tapa tuoda opiskelijat tietoiseksi 

taukoliikunnan vaikutuksista omaan suoriutumiseen ja tämän seurauksena he 

osaisivat esimerkiksi ylioppilaskokeissa käyttää sitä hyödyksi ja mahdollisesti vai-

kuttaa omaan koesuoritukseensa positiivisesti. Koimme, että tauottaminen saat-

taa olla opiskelijoille vielä melko vieras konsepti, minkä vuoksi vastaajista suu-

rempi osa ei osannut tauottaa omaa toimintaa koetilanteessa. Mietimme, voisiko 

tämä olla myös osasyynä siihen, miksi tutkimukseemme osallistui vain pieni 

määrä lukiolaisista.  

 

Integroinnin lisäksi opinnäytetyömme aiheisiin liittyen voisi järjestää jossain luki-

ossa lukiokurssin, jossa käsiteltäisiin esimerkiksi pitkäkestoisen istumisen hait-

toja, tauottamisen ja taukoliikunnan hyötyjä, liikkumissuosituksia sekä taukolii-

kunnan vaikutuksia oppimiseen. Kurssilla opiskelijat voisivat itse esimerkiksi 

suunnitella heille sopivaa taukoliikuntaa, jolloin he mahdollisesti myös todennä-

köisemmin toteuttaisivat sitä. Kurssin aikana voisi esimerkiksi toteuttaa harjoitus-

päiväkirja luontoisesti taukoliikunnan tekoa sekä istumisen määrää ja opiskelijat 

voisivat arvioida omia kokemuksiaan ja tuntemuksiaan kokeilun aikana. Kurssi-

toteutuksena opiskelijat voisivat saada lukiokurssin käymällä kokonaisuuden. 

Näin ollen opiskelijat voisivat nähdä suuremman hyödyn ja sisällyttäisivät kurssin 

lukio-opintoihinsa. Kurssin myötä opiskelijoiden tietoisuus lisääntyisi ja he mah-
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dollisesti lisäisivät taukoliikunnan ja taukojen määrää. Mikäli yhä nuoremmat op-

pisivat istumisen, tauotuksen ja liikunnan terveysvaikutuksista, he voisivat olla 

motivoituneempia elämään suositusten mukaisesti ajatellen terveysvaikutuksia. 

Tällä voisi olla kauaskantoisia vaikutuksia, kun työelämään myöhemmin siirtyes-

sään he omaisivat paremmat taidot toteuttaa parempaa terveyskäyttäytymistä ja 

näin ollen esimerkiksi sairaspoissaolot ja kiputilat voisivat vähentyä.   
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Liite 2. Sosiaalisen median mainokset 
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Liite 3. Saatekirje kevään ylioppilaskokeita koskien 

 

Hei ja tervetuloa vastaamaan tutkimuksemme viimeiseen kyselyyn!  

Keksithän nimimerkin itsellesi, mikäli tämä on ensimmäinen kyselymme, johon 
vastaat. Jos olet vastannut aikaisempiin kyselyihin ja muistat nimimerkkisi, vas-
taathan tähän kyselyyn samalla nimimerkillä. Jos olet unohtanut vanhan nimi-
merkkisi, keksi itsellesi uusi.  

Kysely tehdään anonyymisti Microsoft Forms:ssa. Saat itse valita minkä aineen 
kokeen perusteella vastaat kyselyyn. Kyselyyn vastaaminen on täysin anonyy-
mia eli sinua ei voida yhdistää vastauksiisi. Vastaaminen on vapaaehtoista eikä 
se vaikuta lukio-opintoihisi. Säilytämme vastaukset tietokoneillamme salasano-
jen takana ja säilytämme vastauksia opinnäytetyöprosessin ajan, jolloin muo-
dostamme vastauksista tulokset opinnäytetyöhömme. Tämän jälkeen 
hävitämme tiedot poistamalla lomakkeet viimeistään elokuussa 2022.  

Tässä kevään ylioppilaskokeisiin liittyvän kyselyn linkki:  

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=r0Rp-nzM2EyR-
VMARMnmJEK64xU c8U85MtH_fyb8JC9lUM09DM1lLWTJXT0pTVUI-
yMlI5WERZUUZFSy4u  

Otathan meihin yhteyttä, mikäli olet alle 18-vuotias, sillä tarvitsemme alaikäisiltä 
osallistujilta huoltajan suostumuksen.  

Tsemppiä kevään kirjoituksiin! Otathan meihin yhteyttä, mikäli sinulla on ky-
syttävää! Ystävällisin terveisin, 
Kia Oilinki, 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 tekemässä opinnäytetyömme taukoliikuntaan ja ylioppilaskokeisiin liit-
tyen Tikkurilan lukiossa.  
  
Haluaisimme tukea ylioppilaskokeissa kirjoittavia antamalla materiaalia, jonka 
avulla opiskelijan on mahdollista tehdä koetilanteestaan mukavampi. Etsimme 
kiinnostuneita osallistumaan tutkimukseen.   
  
Osallistuessaan tutkimukseen, huollettavasi saa syksyn ja kevään ylioppilasko-
keen välissä taukoliikuntamateriaalin, jota hän voi hyödyntää kokeisiin valmis-
tautuessa sekä koetilanteissa. Materiaalissa on esimerkiksi vinkkejä keskittymi-
sen hallintaan ja kehon aktivoimiseen erilaisilla liikkeillä.   
  
Opiskelijan tehtävänä olisi vastata lyhyisiin kyselyihimme preliminäärin sekä 
syksyn ja kevään ylioppilaskokeen jälkeen. Kyselyihin vastaaminen on täysin 
anonyymiä eli häntä ei voida yhdistää vastauksiinsa. Jokainen vastaaja keksii 
itselleen nimimerkin, jolla hän vastaa kaikkiin kolmeen kyselyyn.   
  
Tutkimukseen osallistuminen on täysin vapaaehtoista eikä siihen osallistuminen 
vaikuta opiskelijan lukio-opintoihin.    
  
Tarvitsemme alaikäisten osallistujien huoltajilta suostumuksen, joten jos olet 
alaikäisen huoltaja ja hän on kiinnostunut osallistumaan, olettehan meihin yh-
teydessä. Otattehan meihin yhteyttä myös, mikäli teillä on tutkimukseen liittyen 
kysyttävää!   
  
Kia Oilinki & Sonja Piipponen   
Kia.oilinki@tuni.fi  & Sonja.piipponen@tuni.fi   
 
 
 

mailto:Kia.oilinki@tuni.fi
mailto:Sonja.piipponen@tuni.fi
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Liite 5. Esite 
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Liite 6. Preliminääriä koskeva kysely 

1. Kirjoita keksimäsi nimimerkki tähän. 
2. Minkä aineen prelin teit ja minkä pituisena (esim. Lyhyt/pitkä kieli, 

MAA/MAB) 
3. Kuinka kauan olit kokeessa? (pyöristä ylempään puoleen tuntiin, esim. 5 h 

15 min --> 5,5 h ; 5 h 45 min --> 6 h)  
- Puolen tunnin (0,5 h) välein 1 –6 h ja 6+ (esim. Teknisten ongelmien tai lisä-

ajan vuoksi) 
4. Jos vastasit 6+ edelliseen; Minkä vuoksi koeaikasi oli pidempi ja kuinka 

kauan olit kokeessa?  
5. Vastaa tähän, jos vastasit edelliseen kysymykseen: Jos kokeesi aikana koit 

teknisiä ongelmia, kuinka paljon aikaa ne vei arviolta?  
6. Vastaa tähän, jos vastasit edelliseen kysymykseen: Entä miten käytit aikasi 

teknisten ongelmien aikana?  
7. Kuinka monta taukoa pidit koetilanteen aikana?  
1 1-2, 3-4, 5-6, 7-8, 9-10 ja 10+ 
8. Kuinka stressaavaksi koit itse koetilanteen (eli odotusaika ennen kokeen al-

kua + kokeen tekoaika)? (1 = ei stressaava; 10 = erittäin stressaava) 
- 1–10  
9. Teitkö kokeessa ollessa jonkinlaista taukoliikuntaa? (esim. Vessassa käy-

dessä kyykkyjä, istuessa hartioiden pyörityksiä ja niska tai kaulalihasten ve-
nytyksiä)  

- Kyllä / Ei 
10. Mikäli vastasit edelliseen kysymykseen “kyllä”, millaista taukoliikuntaa teit 

kokeen aikana?  
11. Koetko, että hyötyisit, mikäli saisit vinkkejä taukoliikuntaan, joita voisit hyö-

dyntää kokeisiin valmistautuessa ja kokeessa ollessa?  
- Kyllä / Ei 
12. Onko sinulla jotain palautetta tästä lomakkeesta? Oliko jokin kysymys epä-

selvä tms.? 
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Liite 7. Syksyn ylioppilaskokeita koskeva kysely  

 
1. Kirjoita keksimäsi nimimerkki tähän 
2. Minkä aineen ylioppilaskokeen teit ja minkä laajuisena (esim. Lyhyt/pitkä 

kieli, MAA/MAB) 
3. Kuinka kauan olit kokeessa? (pyöristä ylempään puoleen tuntiin, esim. 5h 15 

min --> 5,5 h ; 5 h 45 min --> 6 h) 
- Vaihtoehdot: 2 h, 2,5 h, 3 h, 3,5 h, 4 h, 4,5 h, 5 h, 5,5 h, 6 h ja 6+ (esim. 

Teknisten ongelmien tai lisäajan vuoksi) 
4. Jos vastasit 6+ edelliseen - Minkä vuoksi koeaikasi oli pidempi ja kuinka 

kauan olit kokeessa?  
5. Vastaa tähän, jos vastasit edelliseen kysymykseen koeaikasi pidentyneen 

teknisten ongelmien vuoksi: Jos kokeesi aikana koit teknisiä ongelmia, 
kuinka kauan ne kestivät arviolta?  

6. Vastaa tähän, jos vastasit edelliseen kysymykseen: Entä miten käytit 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-käynti, ruokatauko istuen, liikunta-

tauko tms.)  
9. Kuinka monta kertaa nousit ylös kokeen aikana?  
10. Kuinka stressaavaksi koit koetilanteen (eli odotusaika salissa ennen kokeen 

alkua + kokeen tekoaika)? (1 = ei stressaava; 10 = erittäin stressaava) 
- Vastaus vaihtoehdot 1–10 
11. Teitkö kokeessa ollessasi jonkinlaista taukoliikuntaa? (esim. Vessassa käy-

dessä kyykkyjä, istuessa hartioiden pyörityksiä ja niska tai kaulalihasten ve-
nytyksiä) 

- Kyllä / ei 
12. Mikäli vastasit edelliseen kysymykseen “kyllä”, millaista taukoliikuntaa teit 

kokeen aikana?  
13. Koetko, että hyötyisit, mikäli saisit vinkkejä taukoliikuntaan, joita voisit hyö-

dyntää kokeisiin valmistautuessa ja kokeessa ollessa?  
- Kyllä / ei 
14. Onko sinulla jotain palautetta tästä lomakkeesta? Oliko jokin kysymys epä-

selvä tms.) 
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Liite 8. Kevään ylioppilaskokeita koskeva kysely  

1. Kirjoita keksimäsi nimimerkki tähän 
2. Oletko vastannut tutkimuksemme aikaisempiin kyselyihin?  
- Kyllä / En 
3. Vastaatko samalla nimimerkillä kuin aikaisempaan kyselyyn / kyselyihin?  
- Kyllä / En 
4. Minkä aineen ylioppilaskokeen teit ja minkä laajuisena (esim. Lyhyt/pitkä 

kieli, MAA/MAB) 
5. Kuinka olit kokeessa (pyöristä ylempään puoleen tuntiin, esim. 5 h 15 min --

> 5,5 h; 5 h 45 min --> 6 h) 
- 2 h – 6 h (0,5 h välein) ja 6+ (esim. Teknisten ongelmien tai lisäajan vuoksi) 
6. Jos vastasit 6+ edelliseen; Minkä vuoksi koeaikasi oli pidempi ja kuinka 

kauan olit kokeessa?  
7. Vastaa tähän, jos vastasit edelliseen kysymykseen koeaikasi pidentyneen 

teknisten ongelmien vuoksi: Jos kokeesi aikana koit teknisiä ongelmia, 
kuinka kauan ne kestivät arviolta? 

8. Vastaa tähän, jos vastasit edelliseen kysymykseen: Miten käytit 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-käynti, ruokatauko istuen, liikunta-

tauko tms.) 
11. Kuinka monta kertaa nousit ylös kokeen aikana? 
12. Perehdyitkö taukoliikuntamateriaaliin? 
- Kyllä / En 
13. Teitkö sen mukaisia harjoitteita? 
- Kyllä / En 
14. Mitä harjoitteita teit? 
15. Vaikuttiko taukoliikuntamateriaali koekäyttäytymiseesi? 
- Kyllä / Ei 
16. Miten se vaikutti? 
17. Kuinka stressaavaksi koit koetilanteen (eli odotusaika salissa ennen kokeen 

alkua + kokeen tekoaika)? (1 = ei stressaava; 10 = erittäin stressaava) 
1–10 vaihtoehdot 

18. Hyödynsitkö taukoliikuntamateriaalin sisältämiä psykofyysiä keinoja? 
- Kyllä / En 
19. Jos vastasit edelliseen kyllä: Mitä keinoa hyödynsit ja millaisessa tilan-

teessa? 
20. Koitko materiaalin hyödylliseksi koetilanteessa tai kokeeseen valmistautu-

essa? 
- Kyllä / En 
21. Onko sinulla palautetta taukoliikuntamateriaalista? 
22. Onko sinulla jotain palautetta tästä lomakkeesta? Oliko jokin kysymys epä-

selvä tms.? 
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