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ABSTRACT 
 

 
The proportion of children and young people who are not mobile is increasing 
today. Fewer and fewer children or young people are reaching physical activ-
ity recommendations in their daily lives. They spend most of their day pas-
sively sitting and standing at school. At home, passivity continues with smart 
devices. It is easy to add physical activity to the school day, increasing the 
daily movement of students. The aim of the thesis was to create recess activi-
ties to pupils. 
 
The purpose of the thesis was to produce a recess booklet with ideas for in-
creasing physical activity during recess. The recess booklet is for teachers 
and pupils. The purpose of the booklet is to get pupils excited to exercise dur-
ing a recess and give to them more ideas for spending the recess. With an ac-
tive recesses, children and young people would have moments of exercise 
during the school day. 
 
The thesis was functional and the research method was action research. The 
purpose of the thesis was to make a product which could make already exist-
ing action more effective. The thesis reports professional competence based 
on evidence-based information. 
 
The recess booklet contains variety of different games and plays. The booklet 
was designed with the pupils' own answers to an inclusive questionnaire. 
Thus, the contents of the booklet were made to please the pupils. The booklet 
includes pupil activation forms helping them to get more motivated to move 
more during recess. 
 
Keywords: immobility, recess, children and young people 
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1 JOHDANTO 

Liikkumattomuus on lisääntynyt ja yhä useampi liikkuu arjessaan liian vähän. 

Liikkumattomuutta ei tapahdu vain vapaa-ajalla, vaan sitä on havaittavissa 

myös työpaikoilla, joissa istumista kertyy paljon. Asioita tehdään passiivisem-

min ja passiivisuutta ruokkii nykyaikainen yhteiskunta sekä elämäntavat. Liik-

kumattomuudella on paljon negatiivisia vaikutuksia yhteiskunnalle. Vaikutuksia 

voidaan jopa verrata tupakoinnin aiheuttamiin haittoihin. (Helajärvi ym. 2015.) 

 

Liikunnalla on monia positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten kehitykseen. 

Vaikutukset eivät rajaudu vain fyysiseen puoleen, vaan liikunta koskettaa 

myös sosiaalista kehitystä. Lapset ja nuoret pääsevät harjoittelemaan ja ylläpi-

tämään sosiaalisia suhteita liikkuessaan muiden kanssa. Lapsen liikkuessa 

ikäistensä kanssa hän oppii, kuinka toimitaan reilusti kavereita kohtaan. Hän 

oppii lisäksi pelien/leikkien sääntöjä. (UKK- instituutti 2022.) 

 

Teknologian tullessa yhä vahvemmin nuorten ja lasten keskuuteen on heidän 

liikkumisensa saanut kolauksen. Nuorten liikkuminen on vähentynyt ja aikaa 

vietetään yhä enemmän älylaitteiden ääressä. Passiivinen elämäntapa oma-

taan hyvin varhaisessa vaiheessa elämää. Päivän aikana alakouluikäisille 

passiivista oleskelua kertyy jopa 65 prosenttia hereillä oloajasta (Tammelin 

ym. 2015). 

 

Lasten ja nuorten arki koostuu suurimmaksi osaksi koulussa vietetystä ajasta. 

Oppilaille tulee koulupäivän aikana paljon passiivisesti vietettyä aikaa, joka 

kasvaa, mitä vanhemmaksi lapsi tulee (Tammelin ym. 2015). Koulussa lapset 

ja nuoret oppivat uusia tapoja sekä toimintamalleja, joita he tuovat omaan ar-

keensa ja vapaa-aikaansa. Jos oppilas on muuten passiivinen, mutta koulussa 

tulee positiivisia kokemuksia liikkumisesta, voisi se edesauttaa lähteä liikku-

maan vapaa-ajalla. 

 

Oppilaat ovat arvioineet koululiikunnan vaikutuksia itseensä. Osa oppilaista 

kokee koululiikunnan vaikuttavan positiivisesti vapaa-ajan liikkumiseen. Jotkut 

kokevat koululiikunnan myös vaikuttavan positiivisesti mieleen ja liikuntatunnin 
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jälkeiseen koulupäivään. Joillekin liikuntatunnit ovat ainoita aktiivisia hetkiä vii-

kossa. (Niemelä ym. 2012, 54–56.)  

 

Opinnäytetyö toteutetaan produktiivisena työnä Mäntsälän Riihenmäen koulun 

ala-asteikäisille oppilaille ja heidän opettajilleen. Koulussa on oppilaita noin 

700 ja luokkia on ykkösluokasta yhdeksänteen asti. Henkilökunta koostuu rei-

lusta 60 työntekijästä. Yhtenäiskouluna Riihenmäki on toiminut vuodesta 2007 

asti, ja sitä ennen koulu on toiminut yläkouluna vuodesta 1998. Koulusta löy-

tyy kaksitoista luokkaa alakoulun puolelta ja kahdeksantoista luokkaa yläkou-

lun puolelta sekä viisi erityisluokkaa. (Riihenmäenkoulu 2022). Opinnäytetyö 

kohdistuu kaikkiin ala-asteen oppilaisiin.  

 

Koulu on mukana opetus- ja kulttuuriministeriön Liikkuva koulu- projektissa 

(Riihenmäen koulu 2022). Liikkuva koulu projektissa mukana olevat koulut 

pyrkivät lisäämään aktiivisuutta koulupäiviin. Projektissa pyritään kiinnittä-

mään huomiota istumisen vähentämiseen ja lisäämään liikuntaa välitunneilla. 

Jokaisella mukana olevalla koululla on yksilöllinen tapa luoda liikkuvampaa 

ympäristöä oppilaille. (Liikkuva koulu 2016.) Riihenmäen koulussa on käy-

tössä välituntilainaamo, josta voi lainata liikuntavälineitä välitunneille. Koululla 

on yksi pidempi puolentunnin pituinen välitunti muiden lyhyempien välituntien 

lomassa. (Riihenmäen koulu 2022.) 

 

Opinnäytetyössä painotetaan koulupäivän aikaisten lyhyiden aktiivisten het-

kien positiivisia vaikutuksia oppilaisiin. Lyhyillä liikuntahetkillä voi olla saman-

kaltaisia vaikutuksia kuin pitemmillä. Työn tavoitteena on luoda aktiivisia ja 

viihtyisiä välitunteja Riihenmäen koulun oppilaille. Opinnäytetyön tarkoituk-

sena on tuottaa koululle välituntivihko, jonka avulla oppilaat saavat ideoita liik-

kumisaktiivisuuden lisäämiseen välituntisin. Vihko toimii työvälineenä oppilaille 

sekä opettajille tuottamatta heille lisäkuormaa kiireiseen ja kuormittavaan kou-

luarkeen.  

 

2 LASTEN JA NUORTEN LIIKKUMINEN 

Liikunnan tilalle alkaa jo hyvin nuorella iällä tulla teknologia. Teknologia kiin-

nostaa yhä nuorempia lapsia. Pienten lasten aivot ovat kehityksen alkutaipa-

leella ja näin ollen lapset koukuttuvat helposti erilaisiin mukaviin videopeleihin.  
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Digilaitteiden ääressä ollaan usein paikallaan, joka ei ole lapsen kokonaisval-

taiselle hyvinvoinnille hyväksi. Ylenpalttinen teknologian käyttö voi vaikuttaa 

lapsen keskittymiskykyyn ja lisätä levottomuutta. Runsas päivittäinen älylaittei-

den ääressä vietetty aika on pois liikkumisesta ja liikuntataitojen kehittymi-

sestä. (Pönkä 2018.) 

 

Liikunnan vaikutukset lapsen tai nuoren kehitykselle on sitä suuremmat, mitä 

pienempi lapsi on. Liikunta vaikuttaa lapsen kokonaisvaltaiseen kehitykseen. 

Alle kouluikäisten lasten liikuntatottumuksissa on jo suuria eroja yksilöiden vä-

lillä. Lapsille liikunnallisuus ja touhuaminen on normaalia, kun taas paikallaan 

olo ja passiivisuus poikkeavaa. Kouluilla on myös suuri rooli lasten ja nuorten 

liikunnan lisäämisessä ja siihen panostamisessa. Eritoten vähän liikkuvien op-

pilaitten osuuteen täytyisi panostaa innostamalla heitä liikkumaan enemmän. 

Opettajilla ja heidän tavallaan opettaa on iso merkitys siihen, millaisia koke-

muksia oppilaat saavat liikunnasta. (Telama ym. 2001.) 

 

Lapset ja nuoret ovat 7–17-vuotiaita ala- ja yläasteikäisiä henkilöitä. Kaikilla 

lapsilla ja nuorilla on erilainen liikkumistausta sekä mielenkiinnonkohteet. Jo-

kainen toteuttaa omaa liikkumistaan omalla tyylillään ja itselleen mieleisellä ta-

valla. Vanhempien liikkumistottumukset vaikuttavat lasten ja nuorten liikkumi-

seen esimerkin kautta. He omaksuvat vanhemmiltaan erilaisia toimintatapoja 

ja -malleja hyvinvoinnin edistämiseen sekä aktiiviseen arkeen. Lapset ja nuo-

ret tarvitsevat tukea hyvinvoinnin ylläpitämisessä vanhemmiltaan ja muilta ai-

kuisilta, jotka ovat osana heidän arkeaan. 

 

2.1 Lasten ja nuorten liikuntatottumukset 

Passiivisuus on epäaktiivista paikallaanoloa, jolloin ihmisen kehon lihakset ei-

vät tee aktiivisesti töitä. Passiivisuutta on esimerkiksi istuminen ja makaami-

nen. Passiivisesti vietettyä aikaa kertyy paljon ihmisten arjessa. Koulussa ja 

vapaa-ajalla monet lapset ja nuoret viettävät aikaa istuen tai paikallaan ollen. 

 

Lapsille ja nuorille on laadittu tieteelliseen näyttöön perustuvat liikkumissuosi-

tukset. Ne määrittelevät liikkumisen useuden ja intensiteetin, joilla olisi positii-

vista vaikutusta heidän hyvinvointiinsa. 7–17-vuotiaiden lasten ja nuorten arki 

tulisi sisältää ainakin tunnin verran monipuolista ja rivakkaa liikkumista, joka 
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voi sisältää esimerkiksi lihaskunto-, kestävyys- tai liikkuvuusharjoittelua. Suo-

situsten mukaista tuntia ei tarvitse liikkua yhtäjaksoisesti, vaan sen voi toteut-

taa pienissä pätkissä pitkin päivää. (Opetus- ja kulttuuriministeriö 2021, 11.) 

 

Lapset ja nuoret liikkuvat liian vähän nykypäivänä ja vain harva täyttää suosi-

tusten mukaisen liikuntamäärän. Liikkuminen vähenee monella iän myötä ja 

sen seurauksena paikallaanolo lisääntyy. Lasten ja nuorten liikkumista ja lii-

kuntatottumuksia on tutkittu Lasten ja Nuorten liikuntakäyttäytyminen Suo-

messa (Liitu) -tutkimuksen avulla (2018). Tutkimuksessa käy ilmi, että lapset 

ja nuoret viettävät joko istuen tai makuulla jopa yli puolet valveillaoloajastaan. 

Kevyttä liikuntaa heille kertyy, mutta rasittavan liikunnan määrä on vähentynyt 

huomattavasti. Vuonna 2018 tehdyn Liitu-tutkimuksen perusteella vain 38 % 

7–15-vuotiaista lapsista ja nuorista liikkui suositusten mukaan tunnin päi-

vässä. (Liitu 2018)  

 

Suomessa liian vähän liikkuvia kansalaisia on ensimmäisistä koululuokista 

eläkeläisiin asti. Liikkumattomuus ei ole siis vain yhden ikäryhmän ongelma. 

Liikkumattomuuden ja passiivisuuden todenmukaiseen todentamiseen voitai-

siin käyttää erilaisissa tarkastuksissa apuna muutaman päivän liikemittareiden 

käyttöä. Nämä mittarit toisivat realistisesti ilmi asiakkaan liikkumisen. (Husu 

ym. 2022, 116.)  

 

2.2 Välituntien vaikutus oppilaisiin 

Välitunti on opetussuunnitelmaan kuuluva osa perusopetuksessa oleville oppi-

laille. Välitunnit sijoittuvat oppituntien väliin, jolloin on oppilaiden oma het-

kensä luokkatovereidensa kanssa vapaaseen toimintaan. Tuona aikana he 

voivat itse valita kenen kanssa ovat ja mitä tekevät. Välitunnit ovat milteipä 

välttämättömiä oppilaiden jaksamisen ja istumisen tauottamisen takia. (Kan-

gasniemi ym. 2022, 8.)  

 

Välitunnit tukevat psyykkisiä ja fyysisiä voimavaroja. Sitä luonnehditaan ren-

toutumispaikkana, jossa oppilaat saavat aitoja kohtaamisia muiden oppilaiden 

kanssa. Näissä kohtaamisissa oppilaat pääsevät harjoittelemaan muun mu-

assa vuorovaikutus- ja yhteistyötaitoja. Välitunneilla myös leikitään ja pelataan 
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erilaisia pelejä, jolloin aktiivisuus lisää fyysistä hyvinvointia. Erilaiset negatiivi-

set kokemukset esimerkiksi kiusaaminen ja yksinäisyys välituntien aikana voi-

vat heikentää hyvinvointia. Tutkimusten valossa kuitenkin välitunnit edistävät 

oppimista. (Kangasniemi ym. 2022, 1.) 

  
Opetussuunnitelmassa on peruskoululaisille määrätty noin 90 minuuttia liikun-

taa viikossa. Kuitenkin tästä ajasta kuluu helposti noin yksi kolmasosa siirtymi-

seen ja vaatteiden vaihtamiseen. On sanottu, että liikunnan määrä koulussa 

pitäisi jopa kaksinkertaistua, jotta sillä olisi positiivista vaikutusta lasten ja 

nuorten hyvinvoinnille. Välituntien merkitys korostuu koulupäivien aikana, 

koska välitunneilla vietetään enemmän aikaa kuin liikuntatunneilla. Tärkeänä 

innostajana välituntiliikunnalle toimii virikkeellinen pihaympäristö, jossa on 

helppo toteuttaa erilaisia liikuntamuotoja. (Fogelholm 2005.) 

 

Koulupäivien aikana tapahtuvalla liikunnalla on positiivisia vaikutuksia lasten 

ja nuorten jaksamiseen. Osa oppilaista koki liikuntavälitunneilla olevan vaiku-

tusta keskittymiseen koulussa, mutta se ei tuonut suoranaisesti lisäarvoa oppi-

miselle. Oppilaat kokivat, että liikuntavälitunnin jälkeen vireystila oli parempi, 

mikä edesauttaa keskittymistä. (Snell 2016, 1.)  

 

Lähteistä nousi ilmi välituntien olevan tärkeitä hetkiä oppilaille purkaa energiaa 

ja viettää aikaa ystävien kanssa. Nämä hetket auttavat oppilaita jaksamaan 

seuraavan oppitunnin. Opettajien näkökulmasta välitunneilla on suuri vaikutus 

oppilaisiin ja oppituntien etenemiseen. Levottomuus lisääntyy ja se on huo-

mattavissa oppitunneilla, jos välitunti jää oppilailta välistä. (Kangasniemi ym. 

2022, 47.)  

 

1.- ja 6.-luokkalaisten välituntien viettotavat eroavat toisistaan. Haastattelun 

perusteella nuoremmat kokevat liikkuvansa välituntisin paljon. Suurin osa 1.-

luokkalaisista koki, että liikkuminen on mielekästä välituntisin.  Välitunnit koet-

tiin molemmissa ikäluokissa mielekkäämmiksi, jos oppilaat saivat itse valita 

kenen kanssa ja mitä tekevät välituntisin. 6.-luokkalaiset viihtyvät kyselyn tu-

losten perusteella enemmän kaverien kanssa jutustellen. Kuitenkin erinäiset 

leikit olivat vielä mukana joidenkin 6.-luokkalaisten välitunneilla. Molemmille 

ikäryhmille samankaltaisia tuloksia saatiin kavereiden tärkeydestä. Välituntisin 

oppilaat ylläpitävät ja harjoittelevat ihmissuhteita. (Kytölä 2016, 71–76.) 
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3 LIIKKUMISEN VAIKUTUS LASTEN JA NUORTEN KEHITYKSEEN 

Positiivisia vaikutuksia liikkumisesta lasten ja nuorten fyysiseen kehitykseen 

on monia. Lapsi/nuori oppii hallitsemaan omaa kehoaan ja oppii uusia liikunta-

taitoja. Uusia liikuntataitoja opetellessa luu- ja lihasmassa sekä liikkuvuus li-

sääntyvät. Yleisesti ottaen liikkuminen parantaa lasten ja nuorten terveyttä, 

hyvinvointia sekä tuki- ja liikuntaelimistön kehittymistä. Positiiviset liikuntako-

kemukset vaikuttavat myös lasten minäkuvaan ja liikkumisvarmuuteen. Kun 

nuorena saa jo positiivisen kuvan itsestään ja liikkumisesta on näitä tapoja 

helpompi jatkaa vanhemmalla iällä. (UKK-instituutti 2022.) 

 

3.1 Teknologian vaikutus liikkumiseen 

Monille lapsille ja nuorille ruutuaikaa kertyy paljon päivän aikana ja se ylittää 

suositukset. Ruutuajan suositus on alle kaksi tuntia päivässä. Tutkimusten pe-

rusteella 55 %:lla 7–15-vuotiaista ylittyy ruutuaikasuositus useampana päi-

vänä viikossa. (Liitu 2018.) 

 

Lapsilla motoristen taitojen kehittyminen voi hidastua, jos hän viettää paljon ai-

kaa paikallaan ruudun ääressä. Varsinkin pienillä lapsilla ruudun ääressä vie-

tetty aika on monesti pois jostain muusta kehittävästä ajanvietosta esimerkiksi 

liikunnasta tai leikeistä. Liiallisella ruudun ääressä vietetyllä ajalla on myös 

monesti vaikutuksia fysiologiaan. Päänsärky, niska- ja hartiaseudun kivut voi-

vat olla yleisiä vaivoja, jos ruudun ääressä tulee vietettyä aikaa paljon. (Pönkä 

2018.) 

 

3.2 Liikkumattomuuden vaikutukset yhteiskuntaan 

Kansalaisten liikkumattomuus ei ole vain rasite yksilön terveydelle. Liikkumat-

tomuudella ja sen tuomilla rasitteilla on vaikutuksia yhteiskuntaan ja yhteis-

kunnan kukkaroon. Kustannukset Suomen valtiolle liikkumattomuudesta ovat 

yli 3 miljardia euroa vuosittain. Kustannuksissa on otettu huomioon kansansai-

rauksien, kuten tyypin 2 diabeteksen sekä sydän- ja verisuonisairauksien tuot-

tamat hoitokustannukset. (UKK-instituutti 2023.) 
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Tyypin 2 diabetes on yksi suurimmista kustannusten aiheuttajista. Vuosittain 

tyypin 2 diabeteksen hoitoon menee melkein 400 miljoonaa euroa. Tyypin 2 

diabeteksen liitännäissairauksilla kuten sepelvaltimotaudilla on oma lokeronsa 

kustannuksissa. Kustannuksista kolme viidesosaa muodostuu työikäisten työ-

kyvyttömyyteen liittyvistä tekijöistä. Näitä tekijöitä ovat muun muassa sairaus-

poissaolot ja työkyvyttömyyseläkkeet. (UKK-instituutti 2023.) 

 

Pitkäaikaissairaudet eivät ole yleisiä lapsilla ja nuorilla. Sairauksia voidaan eh-

käistä hyvin aktiivisella ja terveellisellä elämäntavalla aikuisiällä. Tällainen elä-

mäntapatyyli voidaan omaksua jo lapsena, joka hyvällä todennäköisyydellä 

kantaa pitkälle tulevaisuuteen. Sairauksien ehkäisyyn ei kuitenkaan riitä vain 

se, että on ollut lapsena aktiivinen. Aktiivisen ja terveellisen elämäntavan pitää 

jatkua aikuisiälläkin, jotta siitä on hyötyä sairauksien ennaltaehkäisyssä. 

(UKK-instituutti 2022.) 

 

Huonontunut kestävyyskunto nuorilla ja eritoten lisääntyvä huonokuntoisten 

määrä tuottaa tulevaisuudessa haasteita toiminta- ja työkyvylle. Jos tahdotaan 

tavoitella pidentyviä työuria, edellyttää se nyt isompaa panostusta toimintaky-

vyn ja fyysisen hyvinvoinnin vahvistamiseen. (Husu ym. 2022, 115.) 

 
4 TYÖN TARKOITUS JA KOHDERYHMÄ 

Opinnäytetyön tarkoituksena on luoda välituntivihko, johon on koottu ideoita 

liikkumisaktiivisuuden lisäämiseen välituntien aikana. Välituntivihko on tarkoi-

tettu niin opettajien kuin oppilaidenkin käyttöön. Välituntivihko sisältää aktii-

vista tekemistä sekä mahdollisesti uusia ideoita peleihin ja leikkeihin kaikille 

oppilaille. Välituntivihkon avulla saadaan jokaisen oppilaan koulupäivään aktii-

visia hetkiä passiivisen istumisen vastapainoksi. Sen tarkoituksena ei ole li-

sätä opettajien työkuormaa, vaan pikemminkin helpottaa heitä oppilaiden 

omatoimiseen aktivoimiseen. Oppilaita osallistetaan välituntivihkon suunnitte-

lussa. Oppilailta kysytään sähköisen kyselyn avulla, millaisia välituntiliikunta-

muotoja toivotaan kehiteltävän. Opinnäytetyössä halutaan aktivoida passiivi-

sempia oppilaita. Kyselyn vastauksista halutaan tarttua passiivisten oppilaitten 

mieltymyksiin mielekkäistä liikkumismuodoista, jotta saadaan tuotettua oppi-

laita kiinnostavaa toimintaa ja saada heidät aktivoitumaan liikkumisessa väli-

tuntisin. 
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Välituntivihko tehdään ala-asteikäisille oppilaille ja heidän opettajilleen. Ala-

koululaisilla on useampia ulkovälitunteja kuin yläkoululaisilla. Välituntiliikunnan 

toteuttaminen on helpompaa ja monipuolisempaa ulkona, joten kohderyhmänä 

on ala-astelaiset. Ulkona ollessa oppilaat saavat myös raitista ilmaa ja voivat 

liikkua ulkona vapaammin kuin sisällä. Kouluissa sisällä on erilaisia sääntöjä, 

jotka rajoittavat liikkumista kuten juoksemiskielto. Sisätiloissa välituntien viet-

täminen menee helposti istumiseen, jolloin passiivinen istuminen ei katkea 

missään vaiheessa.  

Tavoitteena on pyrkiä tuomaan välituntivihkon avulla lisää monipuolisuutta ja 

aktiivisuutta oppilaiden liikkumiseen välituntien aikana. Vihkon avulla lasten jo-

kaiseen koulupäivään voidaan saada aktiivinen hetki, joka edesauttaa liikku-

missuositusten saavuttamisessa. Liikkumisella ja liikunnalla on positiivisia vai-

kutuksia lasten ja nuorten psyykkiseen jaksamiseen, mikä voi edesauttaa op-

pimisessa. Yhteistyökoulussa on yksi pidempi välitunti, joka kestää kolmekym-

mentä minuuttia. Pidemmän välitunnin aikana on helpompi toteuttaa monipuo-

lista liikuntaa. Toimintaa pyritään eritoten suuntaamaan pitkille välitunneille. 

 

5 TYÖN MENETELMÄT 

Opinnäytetyö on toiminnallinen. Se on yksi tutkimustapa, jota hyödynnetään 

ammattikorkeakoulun opinnäytetöissä. Ammatillinen osaaminen toiminnalli-

sessa opinnäytetyössä näytetään jollakin tuotteella ja siihen liittyvällä rapor-

tilla. Raportissa kuvataan perustelujen kanssa, miksi on valittu juuri nämä ta-

vat tuotteen rakentamisessa. Tuote voi olla jonkinlainen asia tai tapahtuma. 

(Kostama ym. 2022, 11.) Riihenmäen koululle tuotetaan tuote, joka on välitun-

tivihko. Tutkimusmenetelmä on toimintatutkimus. 

Toimintatutkimuksessa pyritään kehittämään jo olemassa olevaa käytäntöä 

vieläkin paremmaksi tuomalla tietoa kehitettävästä asiasta. Tutkimuskohteena 

on ihmisten toiminta. Toimintatutkimus on projekti, joka on rajattu tiettyyn ajan-

kohtaan. Tänä aikana pyritään saamaan aikaan uusia toimintamalleja ja kokei-

lemaan niitä käytännössä. Tutkimuksen tuloksena pyritään tuottamaan hyödyl-

listä ja käytännöllistä tietoa. Keskeisenä piirteenä pidetään tutkimuksessa mu-

kana olevien ihmisten osallistumista ja osallistamista. (Heikkinen ym. 2010, 

16–19, 50.)  
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Kuva 1. Toimintatutkimuksen vaiheet 

 

Kuva 1 havainnollistaa toimintatutkimuksen vaiheita. Toimintatutkimuksen vai-

heet vuorottelevat sykleissä, jolloin tuotteen kehittäminen voi olla pitkä pro-

sessi (Heikkinen ym. 2010 78–79). Opinnäytetyön ensimmäinen vaihe on 

suunnittelu, jossa luodaan alkukyselyn koulun oppilaille. Kyselyllä osalliste-

taan oppilaita välituntivihkon ja -viikon sisällön suunnitteluun. Suunnitteluvai-

heen jälkeen kysely lähetetään koululle. Oppilaitten vastauksista tutkitaan hei-

dän mieltymyksiänsä ja toiveita välitunneille. Vastauksien perusteella lähde-

tään suunnittelemaan välituntiviikon ohjelmaa ja välituntivihkon sisältöä. Suun-

nittelun jälkeen lähdetään konkreettisesti toteuttamaan suunniteltua toimintaa 

yhteistyökoululle ja työstämään välituntivihkoa. Vihkon suunnitelmaa peilataan 

välituntiviikon aikaiseen toimintaan ja muutoksia tehdään suunnitelmaan. 

Muutoksien jälkeen tuotos on valmis ja työn viimeinen vaihe on antaa valmis 

välituntivihko Riihenmäen koululle. 

 

5.1 Tiedonhaku 

Tiedonhaku kulkee mukana kaikissa opinnäytetyön vaiheissa. Tiedonhaun pe-

rustana toimii tarve saada tietoa valitsemastasi aiheesta (Tiedonhaun opas: 

Tiedonhaku prosessina 2023). Se on prosessi, jossa etsitään valitsemas-

tamme aiheesta jo tutkittua ja kirjoitettua tietoa (Oulun yliopisto 2023). Tiedon-

haku lähtee suunnitteluvaiheesta, jossa pohditaan oman aiheesi tärkeimpiä 

asiasanoja. Näistä asiasanoista saa muodostettua tiedonhaun hakusanoja. 
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Hakusanoja käyttämällä voi alkaa etsimään tietoa eri tiedonlähteistä. Hakupro-

sessin aikana on hyvä arvioida tekemiesi hakujen onnistumista, jos haut eivät 

tuota toivottua tulosta on hakusanoja hyvä muokata. (Tiedonhaun opas: Tie-

donhaku prosessina 2023.) 

 

Tiedonhaussa voidaan käyttää apuna erilaisia työkaluja, jotka helpottavat ko-

konaisuuden ymmärtämistä. Näitä työkaluja voi olla erilaiset ajatuskartat. Aja-

tuskarttaa tehdessä saattaa keksiä uusia hakusanoja, joita voi käyttää uusia 

hakuja tehdessä. Karttaan on myös helppo merkitä asioiden suhteita, jolloin 

on helpompi ymmärtää asioiden yhteyksiä toisiinsa. (Oulun yliopisto 2023.) 

 

Tiedonhaku ei kuitenkaan ole helppo ja suoraviivainen prosessi. Välillä haut 

eivät tuota haluttua lopputulosta, jolloin täytyy palata hakuprosessissa taakse-

päin. Kaikkiin aiheisiin ei myöskään löydy suoraan tietoa. Tällöin löydettyä tie-

toa pitää soveltaa tai yhdistellä toisten lähteiden kanssa, jotta se on tarpeisiin 

soveltuvaa. (Tiedonhaun opas: Tiedonhaku prosessina 2023.) 

 

 

Kuva 2. Opinnäytetyön asiasanat 

 

Kuva 2 havainnollistaa opinnäytetyön tärkeimpiä asiasanoja, joiden pohjalta 

etsitään tietoa. Löytyneiden lähteiden avulla kirjoitetaan teoreettinen viiteke-

hys työlle. 
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5.2 Hyvän kyselyn piirteet 

Kyselyiden avulla pyritään saamaan lisää tietoa kohderyhmältä jostain asi-

asta. On siis tärkeää, että kyselylomake laaditaan hyvin, jotta sen avulla saa-

daan hyödyllistä tietoa esimerkiksi tutkimusta varten. 

 

Kohderyhmä on huomioitava hyvin kyselyä tehdessä ja kysymykset on mietit-

tävä niin, että vastaaja ymmärtää, mitä häneltä kysytään. Kysymykset eivät 

saa olla liian monimutkaisia tai sellaisia joihin vastaaja ei osaa vastata.  

Kyselylomakkeen pituus on hyvä miettiä niin, että vastaaja jaksaa lukea sen ja 

vastailla kaikkiin kysymyksiin. (Hyyppä ym. 1994.) 

 

Vastaajien anonymiteetti ja tietosuojakäytänteet on otettava huomioon. Sa-

malla on huolehdittava kyselyn eettisyyskäytänteistä. On hyvä miettiä, mitä 

tietoja vastaajista on tarpeellista kerätä ja mitkä voidaan jättää pois. Välttä-

mättä ei tarvitse kerätä vastaajan sukupuolta, ikää tai muita henkilökohtaisia 

tietoja, jos ne eivät ole oleellisia tutkimuksen kannalta. (Hyyppä ym. 1994.) 

 

5.3 Työn vaiheet 

Viikolla 43 vuoden 2022 marraskuussa opinnäytetyö lähti liikkeelle suunnitte-

luvaiheesta. Opinnäytetyön aihetta mietittiin ja pohdittiin, mikä olisi kaikista 

eniten kiinnostava aihe. Kun miellyttävä aihe löydettiin, alettiin etsiä tietoa va-

litsemasta aiheesta. Viikolla 44 opinnäytetyöidea oli opettajan tarkasteltavissa 

Wihissä. Aiheesta kirjoitettiin kirjallisuuskatsaus, joka helpotti aiheen kokonai-

suuden ymmärtämisessä. Kirjallisuuskatsaus palautettiin viikon 44 loppupuo-

lella. 

 

Suunnittelun ja aiheen valinnan jälkeen mietittiin toimeksiantajaa opinnäyte-

työlle. Toimeksiantajaksi valittiin lopulta pohdintojen jälkeen Riihenmäen koulu 

Mäntsälästä, ja he olivat innokkaana mukana prosessissa alusta alkaen. Jou-

lukuussa viikolla 49 opinnäytetyösopimus allekirjoitettiin heidän kanssaan. 

Heiltä tuli toiveita ja ideoita opinnäytetyön toteutukselle. Keskustelujen jälkeen 

päätavoitteeksi muodostui lasten aktiivisuuden lisääminen välitunneille. Opin-

näytetyössä haluttiin tarjota uusia ideoita välituntien viettoon niin oppilaille kuin 

opettajillekin. Keskustelut käytiin opettajien kanssa samalla viikolla, kun alle-

kirjoitettiin sopimus. 
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Viikolla 50 opinnäytetyönsuunnitelma palautettiin Wihiin. Suunnitelma tehtiin 

opettajien kanssa käytyjen keskusteluiden ja kirjallisuuskatsauksen pohjalta. 

Tiedonhakua jatkettiin kirjallisuuskatsauksen ja opinnäytetyösuunnitelman jäl-

keen täsmällisesti, jotta saatiin tarpeeksi näyttöön perustuvaa tietoa aiheesta. 

Aineiston kerääminen, sen lukeminen ja ymmärtäminen auttoi teoreettisen vii-

tekehyksen kirjoittamisessa. Viitekehyksen rajaaminen aiheeseen sopivaksi 

auttoi tiedon etsimisessä. Tiedon etsinnän pohjalta rakennettiin opinnäytetyön 

teoriaosuutta ja pohjustettiin työskentelyä todellista tuotosta kohden. 

 

Opinnäytetyössä osallistettiin yhteistyökoulun oppilaita välituntivihkon tekemi-

sessä, jotta saatiin luotua vihkoon heitä kiinnostavaa sisältöä. Seuraava vaihe 

oli luoda kyselylomake (liite 2). Kyseinen lomake lähetettiin koululle oppilaitten 

täytettäväksi vuoden ensimmäisellä viikolla tammikuussa 2023. Kyselyyn tul-

leet vastaukset analysoitiin viikolla 10 maaliskuussa ja aloitettiin pohtimaan 

vihkon sisältöä vastausten perusteella. Passiivisten oppilaitten toiveita paino-

tettiin, jotta löydettiin myös mukavaa tekemistä heille. Vihkon tekemisessä 

hyödynnettiin Liikkuva – Koulu materiaaleja (2023). Yhteistyökoulu oli hank-

keessa jo entuudestaan mukana. 

 

Ensimmäisen vihkosta tehdyn luonnoksen jälkeen pidettiin palaveri yhteistyö-

koulun opettajien kanssa maaliskuussa viikolla 13. Opettajille esiteltiin vih-

kosta ja sen sisältöä. Heille kerrottiin välituntiviikon sisällöstä, mitä oli suunni-

teltu tehtävän. Viikolla 14 eli viikko palaverin jälkeen välituntiviikkoa mentiin pi-

tämään koululle.  

 

Välituntiviikon aikana huomattiin, että koulun oppilaat olivat omatoimisesti ak-

tiivisia välituntisin. Viikon aikana saatiin varmistusta siihen, minkä tyyppisiä 

leikkejä ja pelejä vihkoon laitetaan. Välituntiviikon jälkeen viimeistelty vihko lä-

hetettiin yhteistyökoululle sähköisenä oppilaille ja opettajille käytettäväksi loka-

kuussa viikolla 41. 
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5.4 Aineiston kerääminen 

Sähköisellä kyselyllä tiedusteltiin (liite 2) Riihenmäen koulun oppilailta heidän 

mieltymyksiään ja toiveitaan välitunnin vietosta. Kyselyssä oppilaat saivat va-

lita itseään kiinnostavat vaihtoehdot. Oppilaiden vastattua saadaan numeraali-

sena tuloksena tietoon, miten vastaukset jakautuivat vaihtoehtojen välillä. 

Näitä tuloksia analysoitiin kvantitatiivisesti, eli tuloksia tarkasteltiin prosenttien 

ja lukujen valossa. Kyselyssä oli muutama avoin kysymys, johon oppilas sai 

kirjoittaa omaa pohdintaa aiheesta. Tämän kohdan vastauksia voitiin analy-

soida kvalitatiivisesti, eli vastauksia luettiin ja käytettiin apuna välituntiviikon ja 

-vihkon suunnittelussa.  

Kysely on helppo toteuttaa suurelle yleisölle. Vastaajien ei tarvitse olla lähellä 

toisiaan. Eri ikäryhmien vastaaminen kyselyyn ei ole ongelma, koska kyselyn 

voi lähettää sähköisesti useaan eri paikkaan saman aikaisesti. Kyselyyn voi 

vastata anonyymisti, jolloin vastaajan yksityistietoja ei tule ilmi. Kuitenkin säh-

köisesti tuotetuissa kyselyissä on mahdollistaa koneen IP-numeron avulla pai-

kallistaa vastaaja. Haittapuolena kyselyissä on helposti vähäinen vastaajien 

määrä. (Vilkka 2021, 94–95.) Toteutetussa kyselyssä näitä vaaroja ei ollut, 

koska luotettiin luokanopettajien vastuuseen siinä, että he katsovat oppilaiden 

vastaavan kyselyyn. Oppilaat vastasivat kyselyyn koulun elektronisilla laitteilla, 

jolloin IP-numeroa ei voitu yksilöidä kehenkään oppilaaseen. Kyselyyn pyydet-

tiin suostumus Riihenmäen koululta. Mutta tutkimuslupaa ei tarvinnut erikseen 

kyselyyn, koska oppilaiden vastauksista ei tule ilmi yksityistietoja ja vastauksia 

ei voi yksilöidä kehenkään tiettyyn oppilaaseen. 

 

5.5 Alkukyselyn analysointi ja tulokset 

Tehdyllä alkukyselyllä selvitetään oppilaiden välituntitottumuksia ja heille mie-

luisia liikuntamuotoja välitunneille. Kyselyn vastauksien avulla Riihenmäen-

koulun oppilaille tuotetaan juuri heitä kiinnostavaa toimintaa. Kyselyyn vastasi 

140 Riihenmäen ala-asteen oppilasta. 
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Kuva 3. Miten yleensä vietät välituntisi? 

 

Kuvan 3 vastauksien perusteella voidaan todeta, että vastanneet oppilaat ovat 

aktiivisia välituntisin. 55 % oppilaista kertoo viettävänsä välitunnit pelaten tai 

leikkien ja 43 % kävellen tai kuljeskellen. Kaksi prosenttia vastanneista vastasi 

istuvansa välituntisin.  

 

Kuva 4. Kenen kanssa yleensä vietät välituntisi? 
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Kuvan 4 vastausten perusteella 61 % oppilaista viettää välituntinsa pienessä 

ryhmässä tai parin kanssa ja 38 % isommassa ryhmässä. Yksi prosentti vas-

tanneista sanoo viettävänsä välitunnit yksin. 

 

 

Kuva 5. Miten haluaisit mieluiten viettää välituntisi? 

 

Kuvan 5 perusteella yli kuusikymmentä prosenttia kyselyyn vastanneista oppi-

laista haluaa viettää välituntinsa pelaten tai leikkien. Tämä on suurempi pro-

sentti määrä kuin kuvassa 2 oleva prosentti. Kaikki eivät siis vietä välitunte-

jaan niin, kuin haluaisivat. 36 % vastanneista oppilaista haluaa viettää välitun-

nin kävellen tai kuljeskellen.  
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Kuva 6. Mieluisat liikuntamuodot 

 

Kuvan 6 mukaan oppilaiden mieluisimmat liikuntamuodot olivat suosituim-

muusjärjestyksessä hipat, pallopelit, leikit, lajitaito, temppuradat, joukkuekilpai-

lut, tehtävien suorittaminen, esteradat, tanssiminen, mailapelit, suunnistus, 

yleisurheilu ja yksilökilpailut. Vastaajat pystyivät tässä kohdassa valitsemaan 

useamman itseään kiinnostavan vaihtoehdon. 
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Kuva 7. Kuinka paljon harrastat liikuntaa, jossa tulee kuuma vapaa-ajallasi? 

 

Yksitoista prosenttia vastanneista ei harrasta ollenkaan vapaa-ajalla hikiliikun-

taa. Loput vastanneista harrastavat vapaa-ajallansa liikuntaa, jossa heille tu-

lee hiki. Nämä tulokset tulevat ilmi kuvassa 7. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 8. Mitä muita toiveita sinulla olisi välituntien viettoon? 

 

Kuvassa 8 on oppilaiden itsekirjoitettuja mietteitä välitunneista. Vastauksia on 

59 kappaletta. Useissa kommenteissa nousee esiin se, että halutaan toimin-

taa muiden oppilaitten kanssa, isommissa porukoissa. Kommenteissa nousee 
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ilmi myös se, että välitunteja pidetään hyvinä jo entuudestaan. Oppilaat halua-

vat myös tehdä omia juttujaan välituntisin eivätkä halua joka välitunnille ohjat-

tua toimintaa.  

 

5.6 Eettisyys raportoinnissa 

Koko opinnäytetyö prosessin ajan toimitaan eettisten mallien mukaan. Huoleh-

ditaan eettisyydestä ideointi-, tutkimis-, raportointi- ja tiedottamisvaiheessa. 

Työssä käytetään luotettavia lähteitä ja huolehditaan oikeista lähdeviitteistä. 

Käytettyjä lähteitä arvioidaan kriittisesti, jolloin käyttöön valikoituu vain rele-

vantteja aiheeseen sopivia lähteitä. Näillä toimilla vältetään vilpinteko ja toimi-

taan rehellisesti. Toisen kirjoittamaa tekstiä ei väitetä omaksi.  

 

6 TUOTOS 

Välituntivihko on saatavissa sähköisenä pdf-tiedostona ja paperisena ver-

siona. Paperisia versioita jätämme koululle muutamia opettajien ja oppilaiden 

käyttöön. Jokaiselle opettajalle jaetaan oma sähköinen versio, jota hän voi ja-

kaa oppilailleen käyttöön. Opettaja voi tarvittaessa tulostaa vihkosta haluami-

ansa osia oppilaille. Välituntivihko tehdään Publisher-ohjelmalla, joten se on 

helppo jakaa opettajille myös sähköisenä. 

Vihkoon voi tutustua liitteessä 2. Vihkossa on 17 sivua, sisältäen kansi- ja si-

sällysluettelon sivut. Vihkosta löytyy erilaisia pelejä ja leikkejä. Leikkejä ja pe-

lejä on jokaiselle ikäluokalle. Ikäluokat ovat huomioitu erilaisin variaatioin, jo-

ten jokaiselle oppilaalle saadaan omaa ikätasoaan vastaavaa haastetta. Vihko 

sisältää myös tulostettavan ja oppilaita aktivoivan lomakkeen, joka on liitteenä 

3. Aktivoivaan lomakkeeseen oppilaat merkitsevät itse erilaisin värein, mil-

laista liikuntaa he ovat välituntisin harrastaneet. Eri liikkumismuotoja kerää-

mällä, oppilaat voivat ansaita diplomeja. Diplomeja on kolmea erilaista ja ne 

löytyvät liitteestä 4. Kymmenenä päivänä välituntiliikuntaa harrastamalla oppi-

las voi saada Nouseva tähti -diplomin. Kahtenakymmenenä päivänä liikkunut 

oppilas voi saavuttaa Aktiivi taituri -diplomin. Viimeisen diplomin- Mestari liik-

kuja voi saada liikuttuaan kolmekymmentäviisi päivää.  
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7 VÄLITUNTIVIHKON KEHITTÄMINEN 

Tässä toiminallisessa opinnäytetyössä tehtiin välituntivihko Riihenmäen kou-

lun ala-asteelle ja sen oppilaille. Välituntivihkon tarkoituksena oli saada ala-as-

teen oppilaille liikunnallisia hetkiä passiivisen koulupäivän lomaan. Oppilailta 

kartoitettiin heitä kiinnostavia liikkumismuotoja, joita hyödynnettiin vihkon to-

teutuksessa. Välituntivihkon tekemisessä onnistuttiin hyvin. Vihkoon saatiin 

poimittua oppilaitten mieltymyksien mukaisia pelejä ja leikkejä. Yleisilme vih-

kossa pyrittiin tekemään lapsille ja nuorille mieleiseksi. Opinnäytetyön tarkoi-

tuksena oli saada tehtyä välituntivihko Riihenmäen koulun ala-asteen oppi-

laille ja siinä onnistuttiin. 

 

Vihkon käytettävyyttä ja toimivuutta oli vaikea arvioida, koska käyttäjäkoke-

muksia ei kysytty opettajilta eikä oppilailta. Opinnäytetyön toteuttamisen aika-

taulu ei riittänyt uuden palautteen keräämiseen, mutta palautteen kerääminen 

toisi lisäarvoa työlle. Toimintatutkimus koostuu vaiheista, jotka vuorottelevat. 

Vaiheet ovat suunnittelu, toiminta ja reflektointi. Opinnäytetyössä ei palattu 

reflektoinnin jälkeen uudelleen suunnitteluvaiheeseen, jolloin lopputulos olisi 

voinut olla paremmin oppilaita palveleva. Jatkotoimenpiteenä vihkoa voisi jat-

kojalostaa käytännönkokeilun ja palautteen jälkeen. 

 

Vihkon suunnittelussa osallistettiin oppilaita, mutta oppilaita olisi voinut vielä 

paremmin hyödyntää vihkon toteutuksessa pyytämällä heiltä esimerkiksi kuvi-

tuskuvia vihkoon. Vihkosta olisi silloin tullut enemmän heidän näköisensä ja 

oppilaille heidän panoksestaan olisi tullut näkyvämpää. Oppilaita ja heidän 

mielipiteitään hyödyntämällä aktiivisen toiminnan suunnitellussa saadaan juuri 

heidän mieltymyksien mukaista liikuntaa. Kun toiminta on mieleistä, on siihen 

mukaan lähteminen helpompaa. Hyvien kokemuksien kautta toiminnan jat-

kumo on varmempi ja näin ollen oppilaita saataisiin liikkumaan aktiivisemmin. 

 

Opinnäytetyössä tuotettua välituntivihkoa olisi voinut hyödyntää useissa kou-

luissa, esikouluissa, päiväkodeissa tai kerhoissa lasten liikkumisen tukena. 

Vihkossa olevia pelejä ja leikkejä voi varioida oman mieltymyksen mukaan eri-

laisiin tarkoituksiin. Sisältö voi auttaa liikkunnanopettajia ja muuta henkilökun-

taa aktiivisen toiminnan suunnittelussa. Otoskokoa suurentamalla välituntivih-

kon sisältöä voisi saada monipuolisemmaksi. Toiset oppilaat voivat tietää, 
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mitä toiset eivät vielä tiedä. Eri koulujen osallistaminen auttaa suurempaa 

määrää oppilaita innostumaan ja motivoituman välituntiliikunnasta. Muutkin 

koulut voisivat myös hyötyä välituntivihkosta, jos sitä jaettaisiin muuallekin. 
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Liite 1 

Osallistava alkukysely 
 
 

Miten yleensä vietät välituntisi? o Istuen 

o Kävellen ja kuljeskellen 
o Pelaten/leikkien 

Kenen kanssa yleensä vietät välitun-

tisi? 

o Yksin 

o Parin tai muutaman kaverin 
kanssa 

o Isomman ryhmän kanssa 

Miten haluaisit mieluiten viettää väli-

tuntisi? 

o Istuen tai paikallaan seisten 

o Kävellen ja kuljeskellen 
o Pelaten/leikkien 

Rastita mieluisat liikuntamuodot. o Hipat 

o Yksilökilpailut 
o Joukkuekilpailut 
o Lajitaito esim. jalkapallo 
o Mailapelit 
o Pallopelit 
o Tanssiminen 
o Yleisurheilu 
o Suunnistaminen 
o Leikit 
o Esteradat 
o Temppuradat 
o Erilaisten tehtävien suorittami-

nen esim. arvoitukset 

Voit kirjoittaa tähän joitain muita mie-

lekkäitä liikuntamuotoja, joita ei äs-

ken mainittu. 

Oppilaan mahdollinen oma vapaa 

kirjoitus. 

 

Kuinka paljon harrastat ”hikiliikuntaa” 

vapaa-ajallasi? 

o En harrasta hikiliikuntaa ollen-

kaan 

o 1-2 kertaa viikossa 
o 3-5 kertaa viikossa 
o Yli 5 kertaa viikossa 

Mitä muita toiveita sinulla olisi väli-

tuntien viettoon? 

Oppilaan mahdollinen oma vapaa 

kirjoitus. 
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