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1 Johdanto

Vuosien saatossa on lisaantyvissa maarin uutisoitu, etta lapset ja nuoret
likkuvat nykyisin entista vahemman. Alle 30 prosenttia lapsista ja nuorista
kansainvalisesti saavuttavat liikkumisen suosituksen; vahintdan 60 minuuttia
monipuolista, keskiraskaasta liikunnasta raskaaseen liikuntaan paivittain. Koulu
on ymparistona optimaalinen paikka jarjestaa interventioita liikkumisen
lisaamiseksi, silla mikdan muu laitos ei paase vaikuttamaan ajallisesti lasten ja
nuorten elamaan ensimmaisten kahden vuosikymmenen ajan yhta paljon, kuin
koulu. (Dobbins, Husson, DeCorby & LaRocca 2013, 5.) Valtion
likuntaneuvosto (2023) julkaisi raportin, jossa arvioitiin vuoden 2022 LIITU-
tutkimuksen tuloksia. Heikoimman tuloksen artikkelissa saavutti
yhdeksasluokkalaiset, joista vain hieman yli viidennes saavutti
likuntasuosituksen mukaisen liikkumisen. Kokonaisuudessaan tutkimukseen
vastanneista koululaisista noin kolmannes liikkuu suositusten mukaisesti.
Raportti ehdottaa ongelmaan parannuskeinona tarjota monipuolisia ja
kohdennettuja toimenpiteita likkumisen tukemiseksi. (Valtion likuntaneuvosto
2023.) Pyrimme koostamaan tutkittuja tapoja lisata nuorten ylakoululaisten

likkumisen maaraa koulupaivan aikana.

Kirjallisuuskatsauksemme aihe valikoitui kiinnostuksen kohteemme kautta,
koska olemme kiinnostuneet tydskentelemaan liikkkumisen edistamisen ja
nuorten parissa. Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata tietoisuutta
ylakouluikaisten kanssa tyoskenteleville, jonka mydta lisata myos koululaisten
likkumista, seka kartoittaa nykytilaa koululaisten liikkkumisen tasosta ja siihen
vaikuttavista tekijoista, seka ilmidista. Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda
yhteen tutkittua tietoa, joka sisaltaa konkreettisia keinoja ja esimerkkeja

koululaisten liikkkumisen lisaamiseksi koulupaivan aikana.



2 Ylakouluikaisen liikkuminen

2.1 Fyysinen aktiivisuus, liikkuminen ja liikunta

Fyysisella aktiivisuudella (englanniksi physical activity) tarkoitetaan
tahdonalaista, useimmiten liikkeeseen johtavaa toimintaa, jossa keho kuluttaa
enemman energiaa, kuin mita se kuluttaisi paikallaan ollessaan. Liikkuminen
sisaltaa kaiken paivan aikana tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden. Ylakoululaisen
likkumista paivan aikana on esimerkiksi likkuminen paikkojen valilla,
valituntilikkuminen, koulutuntien aikana tapahtuva liikkuminen, seka
omatoiminen vapaa-ajan liikkkuminen ja harrastaminen. Liikkuminen on hyva
erottaa liikunnasta, joka on myos liikkuminen, mutta jolla viitataan enemman
yleensa harrastuksena toteutettavaan tarkoitus-, tavoite-, tai kokemusperaiseen
toimintaan esimerkiksi tavoitteellinen jadkiekon harrastaminen. (Opetus- ja

kulttuuriministerio 2021a.)

Liikkuminen ja fyysinen aktiivisuus ovat terveyden kannalta merkityksellisia,
siksi opetus- ja kulttuuriministerié onkin laatinut lapsille ja nuorille suunnatun
likkumissuosituksen. Seuraavaksi esittelemme tarkemmin suositusta. Opetus-
ja kulttuuriministerié (2021a) julkaisi uusimman nuorten 7—17-vuotiaiden lasten
ja nuorten liikkkumisen suosituksen (Kuva 1). Suosituksen (2021a) mukaan
"Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasittavaa
likkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksilolle sopivalla tavalla, ika
huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa tulisi valttaa.” Lasten ja
nuorten tulisi siis liikkua jokainen paiva, eri tehoisin ja monipuolisin
likkumismuodoin. Valtaosan liikkumisesta pitaisi olla kestavyystyyppista.
Lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkumistyyppia pitaisi tehda kolmesti
viikossa. Liikkumisen lisaksi suosituksessa ohjeistetaan kiinnittamaan huolta
palautumiseen, tyojaksojen tauottamiseen, seka lisddmaan hyvaa oloa arjessa

likkumalla aina, kun mahdollista. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021a.)
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Kuva 1 Lasten ja nuorten liikkumissuosituksen keskeiset viestit. UKK-Instituutti.
2021

On tarkeaa tietda, miten liikkumissuositus on toteutunut. Nuorten
likuntakayttaytymista on mitattu Suomessa LIITU-tutkimuksella. LITU-tutkimus
on Jyvaskylan yliopiston johtama kyselytutkimus. Tutkimus on toteutettu
vuosina 2014-2022. (UKK-Instituutti 2024.) Tutkimuksen tuloksia analysoidessa
ja vertaillessa on tarkeaa huomioida, etta kyselytutkimus on tuotettu eri ikaisille

ihmisille, eri vuosina. Vastaajamaara on myos vaihdellut tutkimuskertojen valilla.

Vertailemme keskenaan Valtion liikuntaneuvoston vuosien 2015, 2016, 2019 &
2023 raporttien tuloksia. Vuonna 2014 tutkimuksen kaynnistyessa tutkimuksen

kohteena ovat olleet 11-15-vuotiaat lapset ja nuoret. Tuolloin paivittainen



likkumissuositus on tayttynyt vain reilulla 20 % lapsista ja nuorista. Vahemman
likkuvien osuus on kasvanut selkeasti ylemmilla ikaluokilla, jota selittaa vahva
drop off-efekti. Vuoteen 2018 saakka liikkumissuosituksen mukainen
likkuminen on lisdantynyt merkittavasti, mutta viimeiseen tutkimusvuoteen 2022
verrattuna, likkumissuosituksen mukainen liikkuminen on lahtenyt laskuun.
(Valtion lilkkuntaneuvosto 2015; 2016; 2019 & 2023.)

Kokonaiskuvan saamiseksi on hyodyllista verrata suomalaisten
likuntatottumuksia kansainvalisiin liikuntatottumuksiin. Eurooppaan verrattuna
Suomessa liikkkumissuosituksen mukaista liikkumista tapahtuu keskiarvoa
paremmin. Inchley ym. (2020) mukaan vuosina 2014—-2018 suomalaisista 13-
vuotiaista tytoista 23,5 % harrastaa 60 minuuttia kohtalaista tai voimakasta
likkumista paivittain, pojista vastaavasti 31 %. Euroopan keskiarvo on ollut
tytéilld 15 % ja pojilla 24,5 %. 15-vuotiaissa liikkumissuositus tayttyy tytéilla 12,5
%, pojilla 22 %, Euroopan keskiarvon ollen tytéilla 11 % ja pojilla 20 %. LIITU-
tutkimuksiin verraten Euroopan tasolla tapahtuu myos tuttu drop-off ilmid, jossa
likkumisen maara maara tippuu siirryttadessa 13 ikdvuodesta 15 ikavuoteen.
(Inchley ym. 2020, 26-27.)

Aira, Kannas, Tynjala, Villberg ja Kokko (2013) esittavat syiksi drop-off ilmidlle
muun muassa ajan puutteen, mielenkiinnonkohteen vaihtumisen harrastuksista
muille elaman osa-alueille, koetun tyytyvaisyyden lasku, minapystyyden
heikkeneminen, vaatimustason lisaantyminen, liika kilpailullisuus, seka
sosiaaliset suhteet. Sosiaalisissa suhteissa merkittavimpia oli kavereiden
puuttuminen ja huono suhde opettajaan/ohjaajaan/valmentajaan. Nuoret eivat
koe, etta heille tarjotaan heille sopivia likkumisen muotoja. (Aira, Kannas,
Tynjala, Villberg & Kokko 2013, 12-28.)

Aira ym. (2013) ehdottavat tdhan yhtena ratkaisuna koulun tekemaa toimintaa.
Heidan mukaansa urheiluseurat eivat tavoita valtaosaa vahan liikkkuvista
nuorista. Kouluilla on paivittdin mahdollisuus tavoittaa tuen tarpeessa olevat
nuoret ja tuoda tietoa erilaisista likkumis- ja harrastusmahdollisuuksista, seka
opastaa koululaisia liikkumisen merkityksesta. (Aira ym. 2013, 12-28.)

Kouluissa olisi hyva tukea liikkkumista myos siksi, etta likkumisella on 16ydetty



olevan yhteys koulumenestyksen kanssa (Kantomaa ym. 2018, 5). Esittelemme

tatd enemman seuraavassa luvussa.

2.2 Liikkumisen vaikutukset terveyteen

Nykyisella likkumisen tasolla on huomattu olevan vaikutuksia ympari maailman
havaittuun ylipainon yleistymiseen. Matala liikkumisen taso on ylipainon
mukaisesti yhteydessa suurempaan kehonpainoindeksiin ja kehon
rasvapitoisuuteen. Liikkumattomuuden on I6ydetty olevan yhteydessa myos
kardiometabolisten riskien kasaantumiseen, kuten verenpaineen nousuun.
Aktiivisesti liikkuvilla lapsilla ja nuorilla on todettu olevan parempi luumassa,
seka luutiheys, vahan liikkuvilla vastoin 16ydetty yhteys pienempaan
luutiheyteen ja luumassaan. Poikkileikkaustutkimuksissa on myos I0ydetty
yhteys parempaan elamanlaatuun ja psykososiaaliseen hyvinvointiin. (Haapala,
E., Pulakka, Haapala, H. & Lakka 2016, 12—-17.)

Liikkumattomuus ja vahainen fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessa myds
lukuisiin tuki- ja liikkuntaelinongelmiin, tyypin 2 diabetekseen, metaboliseen
oireyhtymaan, sydan- ja verisuonisairauksiin, mielenterveys- ja uniongelmiin,
seka ennenaikaisen kuoleman riskiin. World Health Orgazinationin mukaan
likkumattomuus on itsendinen neljanneksi suurin kuoleman riskitekija (World
Health Organization, 2009). Lasten liikkumattomuudella on erityisen vakavat
seuraukset, koska usein lapsena opittu liikkumattomuus ja kaytannaot siirtyvat
aikuisuuteen. Liikkumattomuudesta koituu myds taloudellista haittaa, silla
esimerkiksi vuonna 2013, terveydenhuoltokustannukset ovat olleet 3 395 euroa
henkil6a kohden, kulut ovat tuolloin lisdantyneet 68 % vuoteen 2003 verrattuna.
(Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015.)

Liikkuminen koulupaivan aikana on suuri osa lapsen paivittaisesta kokonais
aktiivisuudesta. Liikkuminen koulupaivan aikana sisaltaa koululiikunnan, jonka
vuoksi liikunnan vaikutukset ovat osa katsausta. (Tammelin, Kulmala, Hakonen
& Kallio 2015, 1-2.) Liikunnalla todetaan olevan positiivisia vaikutuksia

oppimiseen ja koulumenestykseen. Koulupaivan aikaisella likunnalla on myos
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vahva yhteys tyOmuistiin, keskittymiskykyyn ja tarkkaavaisuuteen, tiedolliseen
toimintaan ja toiminnan ohjaukseen. Tutkitun tiedon mukaan liikunnalla saadaan
positiivisia vaikutuksia my0Os strategiseen oppimiseen, kuten motivaatioon,
tunteiden seka kayttaytymisen saatelyyn ja arviointiin. Kantomaa ym. (2018, 5)
kertovat, etta koululiikunta vaikuttaa kehon lisaksi myos aivoihin, mika
mahdollistaa oppimista. Koulupaivan aikainen liikunta lisaa aivojen aktiivisuutta
oppimiseen vaikuttavilla aivoalueilla. Motoriset ja tiedolliset taidot kehittyvatkin
aivoalueiden mukaisesti yndessa keskushermoston mekanismien avulla.
Katsauksen mukaan koulupaivan aikaisen liikunnan ja oppimenestyksen valinen
yhteys on selva, joskin syy-seuraussuhteiltaan epaselva. Onko paljon liikkuva
lapsi hyva koulussa, vai ovatko hyvin koulussa menestyvat lapset vain
likunnallisesti aktiivisempia. (Kantomaa, ym. 2018, 5-27.) Lahteissa kaytetaan
termistoa kirjavasti, muun muassa Kantomaan ym. julkaisu kasittelee liikunnan
vaikutusta, mutta aineistossa kasiteltavat aiheet ovat myos liikkumista, eika

puhtaasti tavoiteperaista liikuntaa.

2.3 Liikkumisen maaraan vaikuttavat tekijat ja ilmiot

Seuraavaksi esitamme liikkumisen maaraan vaikuttavia tekijoita ja ilmioita,
joista osa on yhtenevaisia luvussa 2.1 ilmenevien drop off-efektin
taustatekijdiden kanssa. Tay ym. (2021, 4-5) julkaiseman tutkimuksen mukaan
koululaisten liikkkumiseen vaikuttavat monet yksildlliset seikat, seka
kasvuymparistd. Yksilollisella tasolla likkumisen maaraan vaikuttivat koettu
nautinto liikkkumisesta, koetut terveyshyddyt, ajan kaytto, apaattisuus tai
laiskuus liikkumista kohtaan, seka pelko, etta muut tuomitsevat. Tutkimuksessa
useimmat lapset kokivat mieleisen aktiviteetin olevan tarkea tekija likkumisen
maarassa. Monet ymmarsivat likkumisen positiiviset hyodyt, mutta se ei aina
riitd motivaatioksi itsessaan. Jotkut kokivat, etta eivat ajallisesti ehtinyt
likkumaan muun arjen ohella, tai kokivat, etta ovat liian laiskoja likkumaan.
Myos ajatukset siitd, mita muut mahtavat ajatella, jos ei esimerkiksi ole
tarpeeksi hyva jossain, voivat vahentaa motivaatiota liikkua. (Tay ym. 2021, 4—
5.)
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Kasvuymparistossa vaikuttavat seka fyysiset, etta sosiaaliset seikat. Tay ym.
(2021, 5-6) mukaan fyysisesti vaikuttavia seikkoja likkumiseen olivat
mahdollisuudet liikkumiseen koulussa, likunnan maara koulun
opetussuunnitelmassa, julkiset tilat koulussa ja koulun ulkopuolella, joissa voi
likkua, saa seka ilmasto. Sosiaalisia seikkoja olivat vanhempien ja ystavien
vaikutus. Vanhempien ja ystavien hyvaksynta, prioriteetit siita, mika on
elamassa tarkeata, seka saatavuus vaikuttivat merkittavasti koululaisen
likkumistottumuksiin. (Tay ym. 2021, 5-6.)

Hyoungsook & Namhee (2008, 10-13) mukaan ulkoisista tekijdista eniten
vaikuttavia tekijoita ovat ika, sukupuoli, sosioekonominen status, vanhempien
koulutuksen taso ja kasvatus. Liikkumisen maara laski, kun nuori ikaantyi.
Sukupuoli oli hyvin tarkea tekija, ja tutkimuksissa todettiin, etta paasaantoisesti
nuorista pojat liikkuvat enemman, kuin tytot. Sisaisista tekijoista tarkeimmiksi
nousivat psykologiset, kognitiiviset ja tunnepohjaiset tekijat. Naista
esimerkkeina liikkkumisesta koetut hyddyt ja haitat, nautinto, mieltymykset, tieto
likunnan tarkeydesta ja terveyden parantamisesta ja tyytyvaisyys koulun
pakollisista liikuntatunneista. Naiden tekijoiden lisaksi tarkeaksi nousi
sosiaaliset ja kulttuuriset tekijat, kuten tuki ja kasvatus vanhemmilta ja vertaisilta

ja sosiaalinen status. (Hyoungsook & Namhee 2008, 10-13.)

3 Ylakoulu ja koulufysioterapeutti liikkumisen tukena

3.1 Ylakoulu ja ylakoululainen

Ylakoulu on suomalaisen peruskoulun ylemmat vuosiluokat, mika tarkoittaa 7—9
luokkia. Oppilas on ylakoulua kdydessaan 12—16-vuotias. (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2021a, 48.) Kansallisesti vertaillen Suomessa on
keskimaaraista lynyemmat koulupaivat, joissa tauot ovat suhteellisen pitkia ja
niitd on reilusti. Perusopetuslakiin (628/1998, POL) on maaritetty, etta
kouluvuosi sisaltaa 190 tyopaivaa. Perusopetuslakiin on myos maaritetty
oppilaan tybaikaan, ettd opetukseen kaytettava tuntimaara 7-9 luokkalaisilla voi
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olla maksimissaan seitseman oppituntia, jolloin laskennallisesti jokaisesta
oppitunnista on kaytettava vahintadan 45 minuuttia opetukseen. Opetusta
voidaan kuitenkin jarjestaa muun pituisissa jaksoissa, kunhan se on
tarkoituksenmukaista oppimisen ja mielekkaan tyoskentelyn nakdkannasta.
(Perusopetuslaki 628/1998, POL.)

Opetustuntien maara on maaritelty vuosiviikkotunneiksi ja yksi vuosiviikkotunti
tarkoittaa 38 tuntia opetusta kouluvuoden aikana. Asetus koskee vain yhteisia
oppiaineita ja valinnaisaineita. Liikuntaa ylaasteella tulee opettaa vahintaan
seitseman vuosiviikkotuntia, joka on 266 tuntia. Euroopassa verrattuna Suomen
likunnanopetuksen maara on hieman alle keskiarvon. Liikunnan osuus
vaihtelee Euroopassa 4 % ja 15 % valilla, sen ollessa Suomessa 8 %. Liikuntaa
Suomessa on opetuksessa keskimaarin 100 minuuttia viikossa. (Kantomaa ym.
2018, 5-10.)

3.2 Liikkuminen koulupaivan aikana

Liikkuminen koulupaivan aikana on suuri osa lapsen paivittaisesta kokonais
aktiivisuudesta. Vastapainoisesti suuri osa paivittaisesta likkumattomasta
ajasta kertyy myds koulussa, jopa 47 %. Ylakoululaisilla likkumatonta aikaa on
keskimaarin 46 minuuttia tunnissa. Ylakouluikaisilla likkumatonta aikaa paivan
aikana kertyy jopa 8 tuntia ja 12 minuuttia, joka useimmiten vain lisaantyy ian

myoéta. (Tammelin ym. 2015, 1-2.)

Koulupaivan aikaisella liikkumisella onkin suuri merkitys erityisesti vahan
liikkuvilla lapsilla. Liikkumissuosituksen mukaisesti liikkuvilla n. 32 % paivan
likkumisesta tapahtuu koulussa, 30—59 minuuttia paivassa liikkuvilla 36 % ja
alle 30 minuuttia paivassa liikkuvista jopa 42 %. Keskiarvoisesti hieman yli
kolmasosa (34 %) paivan reippaasta liikkumisesta tapahtuu koulupaivan aikana.
(Tammelin ym. 2015, 3.)

Tammelin ym. (2015, 3) ehdottavatkin ratkaisuksi aktiivisempiin koulupaiviin

enemman aktiivisia koulumatkoja, valitunneilla ulkoilu, aktiivisemmat oppitunnit
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ja mahdollisuus liikkua oppitunneilla. Tarkeina nostoina on myos osallistuminen
koulun tai ulkoisen toimijan jarjestamaan kerhotoimintaan, seka koulun
mahdollisuus tarjota likkua omaehtoisesti koulun alueella ja tiloissa kayttaen

esimerkiksi koulun liikuntavalineita. (Tammelin ym. 2015, 3.)

Kantomaa ym. (2018, 11-12.) lisdavat edella mainittuun viela tietokoneen,
tabletin tai puhelimen kayton seisoen, liikkeessa tai opetusluokan ulkopuolella.
Alylaitteiden ja elektroniikan kaytto tiedonhaussa on lisdantynyt merkittavasti,
mutta tarjoaa myds mahdollisuuden aktiivisempaan oppimiseen. Kantomaa ym.
(2018) ovat tehneet myds poiminnan opetukseen integroidusta liikkkumisesta.
Opetuksen aikana voidaan lisata liikkkumista toiminnallisilla opetusmenetelmilla.
Liikkumattomuutta voidaan katkaista esimerkiksi lyhyella taukojumpalla,
pitamalla oppitunti luokan ulkopuolella, vaikka lahimetsassa tai oppilaiden

kanssa voi kayda kavellen kirjastossa. (Kantomaa ym. 2018, 11-12.)

Suomen kouluissa on kaytossa Liikkuva koulu -ohjelma, mika on osa Suomen
hallitusohjelman hanketta, minka tavoitteena on saada aktiivisempia ja
mieluisampia koulupaivia. Ohjelmalla pyritdan kannustamaan liikkumisen
lisaamiseen ja huomioimaan erilaiset likkumisen mahdollisuudet koulupaivien ja

koulumatkojen aikana. (Kantomaa ym. 2018, 6.)

3.3 Fysioterapia kouluymparistossa

Edellisessa kappaleessa mainittua Liikkuva koulu- ohjelmaa toteuttavat mm.
fysioterapeutit. Fysioterapialla pystytdan vaikuttamaan monitasoisesti
ylakouluikaisen liikkumiseen. Fysioterapian erityisosaamisalueita ovat terveys,
liike, liikkuminen ja toimintakyky. Fysioterapiatieteeseen ja fysioterapeutin
ydinosaamiseen kuuluvat terapia-, ohjaus- ja neuvonta-, seka tutkimis- ja
arviointiosaaminen. Fysioterapeutin laadukkaalla ohjaus-, neuvonta-, ja
teknologiaosaamisella pystytaan vaikuttamaan ylakouluikaisten liikkkumiseen.
Taman seurauksena saadaan koululaisille mm. yksildllisia hyotyja
terveydellisesti, mutta myds yhteiskuntatasolla esimerkiksi kansanterveyden

osalta. (Suomen fysioterapeutit 2016, 1-13.)
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Suomen fysioterapeutit (2019) ovat tehneet yhdessa Lasten Fysioterapia ry:n
kanssa suosituksen koululaisten ja opiskelijoiden fysioterapiasta
kouluymparistossa. Suositus nostaa tarvetta muun muassa yksilOllisesti
kohdennetuille tukitoimille erityisesti vahan liikkuville. Koulupaivien aikana
pystyttaisiin tarjoamaan esimerkiksi harjoittelua, jolla pystyttaisiin kohentamaan
inaktiivisen koululaisen toimintakykya. Lisaksi fysioterapeutit pystyvat
esimerkiksi Move! -mittauksen yhteydessa antamaan ohjausta oppilaalle,
antamaan lilkkuntaneuvontaa, seka suunnittelemaan liikkumista tukevaa

kouluymparistda. (Suomen Fysioterapeutit 2019, 2-15.)

Kouluissa fysioterapeutin tydnkuva koostuu monipuolisesta liikunta- ja
toimintakykya edistavasta ja tukevasta toiminnasta, seka ongelmia
ennaltaehkaisevasta ohjauksesta ja neuvonnasta. Koulufysioterapeutti pyrkii
vaikuttamaan eri tavoin koululaisten fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykkiseen
toimintakykyyn. Konkreettisia keinoja vaikuttaa on mm. vastaanottotoiminta,
toimintakyvyn testaus ja mittaus, yksildllisten harjoitteiden suunnittelu ja ohjaus,
likuntaneuvonta ja kouluympariston suunnittelu likkumista koulupaivan aikana

tukevaksi. (Suomen Fysioterapeutit 2019, 7-10.)

4 Opinnaytetyon tavoite ja tehtava

Opinnaytetydn tavoitteena on tuoda yhteen tutkittua tietoa, joka sisaltaa
konkreettisia keinoja ja esimerkkeja koululaisten liikkumisen lisaamiseksi
koulupaivan aikana. Tarkoituksena on tuottaa lisatietoa ylakouluikaisten kanssa
tydskenteleville, miten he voisivat aktivoida heita fyysisesti enemman.
Kirjallisuuskatsauksemme aihe valikoitui kiinnostuksen kohteemme kautta.
Olemme kiinnostuneet tydskentelemaan liikkumisen edistamisen ja nuorten
parissa. Kirjallisuuskatsauksessa pyritdan vastaamaan seuraavaan
tutkimuskysymykseen Hotuksen (2023) ohjeistuksen PICo-mallin kartoittavan
haun mukaisesti: Mita keinoja tutkimuksissa on l6ydetty ylakouluikaisten

likkumisen lisaamiseksi koulupaivan aikana? PICo- mallin mukaisesti
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tutkimuskysymys asetetaan P=potilasryhman, |=mielenkiinnon kohteen, ja
Co=kontekstin kautta (Hotus 2023a.)

5 Opinnaytetyon menetelma

5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyon tutkimusmetodiksi valikoitui kuvaileva kirjallisuuskatsaus.
Salmisen (2011) mukaan kirjallisuuskatsaus on tutkimusmetodi ja tekniikka, jolla
tutkitaan aiemmin tehtyja tutkimuksia ja luodaan nain pohjaa uusille
tutkimuksille. Kirjallisuuskatsauksessa kootaan yhteen aiemmin tehtyjen
tutkimusten tuloksia. Kirjallisuuskatsaus voidaan jakaa viela kolmeen lajiin;
meta-analyysi, systemaattinen kirjallisuuskatsaus, seka kuvaileva

kirjallisuuskatsaus. (Salminen 2011, 1-6.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa on tutkittava ilmio, jota kuvataan laajasti,
ilman tarkkoja saantoja. Tutkimuskysymys ja tutkittavan ilmion ominaisuudet
ovat laajempia kuin muissa kirjallisuuskatsauksien muodoissa,
systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa ja meta-analyysissa. Kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen voi jakaa metodeiltaan viela kahteen alalajiin,

narratiiviseen- ja integroivaan kirjallisuuskatsaukseen. (Salminen 2011, 6.)

Narratiivinen kirjallisuuskatsaus auttaa kuvailemaan tutkittavan aiheen historiaa
seka kehityksen kulkua, ja pyrkii antamaan laajan kuvan aiheesta ilman
tutkittavien aineistojen sen tarkempaa seulaa. Narratiivinen metodi pyrkii
johdonmukaisuuteen ja helppolukuisuuteen. Narratiivinen kirjallisuuskatsaus
antaa yleisen katsauksen kasiteltavasta aiheesta. Katsaus tiivistaa aiemmin
toteutettuja tutkimuksia, mutta ei anna niista analyyttisinta tulosta, ja auttaa

lahinna tuomaan tutkimustietoa ajan tasalle. (Salminen 2011, 7-8.)

Integroiva kirjallisuuskatsaus kuvaa tutkittavaa aihetta monipuolisesti laajasta
nakokulmasta, jolla voidaan tuottaa uutta tietoa aiemmin tutkituista aiheista.
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Integroiva kirjallisuuskatsaus ei ole yhta valikoiva ja saannostelty, kuin
systemaattinen kirjallisuuskatsaus. Taman takia integroivaan
kirjallisuuskatsaukseen voidaan ottaa suurempi otos tutkimuksia, kuin mita
systemaattiseen katsaukseen. Integroiva kirjallisuuskatsaus eroaa
narratiivisesta siten, ettd sen oletetaan sisaltavan tutkimusten kriittisen
tarkastelun. Integroivaa kirjallisuuskatsauksena voidaan kuvata siltana
narratiivisen ja systemaattisen katsauksen valilla, eraanlaisena valimallina.
(Salminen 2011, 8.)

5.2 Kirjallisuuskatsauksen prosessi

Kirjallisuuskatsauksen prosessia kuvattiin hyvin Salmisen (2011) julkaisussa.
Kirjallisuuskatsauksen prosessi alkaa Finkin (2005) mallin mukaisesti
tutkimuskysymyksen maarittelylla. Mihin kysymykseen haluamme vastata
tutkimuksellamme. Opinnaytetydn tavoite ja tehtava — osiossa olemme
esittaneet kirjallisuuskatsauksellemme PICO-mallin mukaisen
tutkimuskysymyksen: Mita keinoja tutkimuksissa on I0ydetty ylakouluikaisten

likkumiseksi lisdamiseksi koulupaivan aikana?

Seuraava vaihe oli bibliografian tietokantojen ja WWW-sivustojen valinta
(Salminen 2011, 11). Katsauksessa kaytettiin fysioterapia-alan yleisesti
luotettavia ja hyvaksyttyja tietokantoja EBSCOhost ja Finna.fi. Haut suoritettiin
18-29.3.2024

Kolmas vaihe katsauksessa oli hakutermien valinta, johon sisaltyy asiantuntijan
arvio tietokannoista, seka hakutermien valinnoista (Salminen 2011, 11).
Asiantuntijana toimi Karelian kirjasto Finnan informaatikko.
Kirjallisuuskatsauksen aineiston hakuun kaytettiin suomeksi, ettd englanniksi

asiasanoja ja niiden erilaisia yhdistelmia.

Katsauksen neljas vaihe oli kaytettavien tutkimusten kaytannon seulan
asettaminen, johon lukeutuu muun muassa tutkimusten sisaltd, ajanjakso, seka

kieli (Salminen 2011, 11). On asetettu, etta valittavien tutkimusten tuli olla
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julkaistu edellisen viiden vuoden aikana, niiden tuli kasitella ylakouluikaisten

(12—16-vuotiaiden) liikkumista, ja kielena on joko suomi, tai englanti. Kaikki

kaytetyt kriteerit |0ytyvat taulukosta 1.

Taulukko 1. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit

Poissulkukriteerit

Artikkeli kasittelee 12—16-vuotiaita

Artikkeli ei kasittele 12—16-vuotiaita

Artikkeli kasittelee ylakouluikaista ja
likkumisen lisaamista koulupaivan
aikana yhdessa. Koulupaiva kattaa

my0s koulumatkat.

Artikkeli kasittelee ylakouluikaista ja

liikkkumista lisdamista erillaan.

Artikkeli on julkaistu 2018 tai jalkeen

Artikkeli on julkaistu ennen 2018

Artikkeli on suomen- tai

englanninkielinen

Muu kieli kuin suomi tai englanti

Artikkeli on saatavilla maksutta

Artikkeli on maksullinen

Julkaisu on saatavilla full text-

muotoisena

Julkaisu ei ole saatavilla kokonaan.

Otsikko ja/tai abstrakti kasittelee

ylakoululaista ja liikkumista

Otsikko ja/tai abstrakti ei kasittele

ylakouluikaista ja likkumista

Artikkeli I0ytyy Finna.fi tai
EBSCOhost tietokannoista

Artikkeli I6ytyy muusta tietokannasta.

Artikkeli lapaisee laadunarvioinnin.

Artikkeli ei lapaise laadunarviointia.

Artikkelissa tuodaan esiin keino lisata

likkumista koulupaivaan

Artikkelissa ei tuoda esiin keinoa

lisata liikkumista koulupaivaan

Jos ylla olevat kriteerit eivat tayty, tutkimusta ei voida kayttaa osana

katsauksessa. Viides vaihe oli valikoitujen tutkimusten laadun arviointi, johon

sisaltyy tutkimusten metodien, luotettavuuden ja kaytettavyyden arviointi

suhteessa opinnaytetydn aiheeseen. (Salminen 2011, 11.) Suoritimme

laadunarvioinnin Joanna Briggs Instituutin (JBI) tutkimusten

arviointikriteeristdilla, tutkimusten saamat laadunarviointitulokset 16ytyvat

litteesta 1.
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Kuudes vaihe oli itse kirjallisuuskatsauksen suorittaminen, joka yhtyi
luonnollisesti seitsemanteen ja viimeiseen vaiheeseen, johon kuului synteesin
tekeminen tutkituista tutkimuksista. Raportointi vaiheeseen kuului
tutkimustarpeen osoittaminen, I0ydokset ja niiden selittaminen, seka yleinen
synteesin kuvaus. Tasta lopullisena tuotoksena saatiin kirjallisuuskatsaus.
(Salminen 2011, 11.)

Tiedonhaku toteutettiin kayttamalla nayttoon perustuvia ja vertaisarvioituja
lahteita Finna.fi- ja EBSCOhost-tietokannoista. Paddyimme rajaamaan
tiedonhaun naihin kahteen tietokantaan, koska koehauissa I0ysimme useita
tuhansia hakutuloksia. Suomenkielisia hakusanoja olivat muun muassa fyysinen
aktiivisuus, liikkuminen, ylaaste ja ylakoulu. Englanninkielisid hakusanoja olivat
muun muassa adolescent, secondary school ja physical activity. Lopulliset
kaytetyt hakusanat l0ytyvat kuvasta 2. Tiedonhaun tuloksista kavimme ensin
lapi otsikot. Taman jalkeen perehdyimme otsikkoon ja abstraktiin, seka
silmailimme |api tekstit vastaavatko ne tutkimuskysymykseemme. Taman
jalkeen tarkistimme viela kokotekstin ja laadunarvioinnin pohjalta valitaanko
julkaisu mukaan, aineistoin valintaprosessi esiteltyna kuvassa 3. Valitut

tutkimukset ja niiden keskeisimmat I0ydokset I0ytyvat liitteesta 1.

teens OR teenagers OR adolescent OR
young adult OR youth OR student

AND
physical activity OR exercise OR fitness

OR physical exercise OR movement fyysinen aktiivisuus OR liikkuminen OR

AND liikkunta
school day OR during school day AND

AND yldkoulu OR ylaaste OR ylakouluikdinen OR

increase OR improve OR enhance OR ylaasteikainen OR yldastelainen OR

promote OR grow ylakoululainen

AND

junior high school OR high school OR
school OR secondary upper school OR
secondary high school

Kuva 2 Tietokannoissa kaytetyt haut.
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(o]

EBSCOhost Finna.fi

n=7

Kuva 3 Artikkelien valintaprosessi.

5.3 Aineiston analyysi

Tutkimusaineiston tarkastelu on keskeinen osa tutkimusta. Tarkasteluvaiheessa
paljastuu, millaisia vastauksia tutkimuskysymykseen on, ja onko kysymykset
olleet asianmukaisia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009.) Laadullisen
tutkimuksen analyysin tavoitteena on sanallisesti kuvata tutkittua ilmiota, seka

vastata tutkimuskysymyksiin (Tuomi & Sarajarvi, 2018).

Laadullinen sisallonanalyysi mahdollistaa kattavan kuvauksen tutkittavasta
iimiosta. Tama analyysimenetelma voidaan jakaa aineistopohjaiseen,
teoriapohjaiseen ja teoriasidonnaiseen analyysiin. Sisalldnanalyysi on tekstin
tarkastelua, jonka tavoitteena on kuvata sanallisesti tekstien sisaltoa.
Menetelman paamaarana on luoda selkea ja tiivistetty kuvaus tutkittavasta
iimiosta. Aineisto ensin jaotellaan osiin ja kasitteisiin, jonka jalkeen se kasataan

uudelleen loogiseksi kokonaisuudeksi. (Tuomi & Sarajarvi, 2018.)
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Tassa opinnaytetydssa sisalto ja tulokset analysoitiin aineistolahtoisesti.
Aineistoista on etsitty tutkimuskysymykseemme vastaavat asiat, jotka
jarjesteltiin ja luokiteltiin yhdistavien tekijoiden mukaan teemoittain. Tulokset on
teemoitettu kolmeen kategoriaan: organisaatiotason vaikuttaminen, ymparisto ja

resurssit, seka sosiaalinen tukeminen ja toiminnalliset ratkaisut.

6 Tulokset

6.1 Organisaatiotason vaikuttaminen

Tutkimuksista yhdeksi teemaksi ylakoululaisten liikkumisen lisaamiseksi nousi
kouluorganisaatioiden rooli. Keino lisata oppilaiden liikkkumista on muokata
koulujen saantgja ja toimintamalleja liikkumista tukevaksi ja kannustavaksi.
(Hannus ym. 2018.) Liikuntaohjelmat, jotka sisaltavat yhdistelman muutoksia
kouluymparistdon ja sen toimintaan kuten opetussuunnitelmaan, koulukohtaisiin
kaytontoihin, kouluyhteison sitoutumiseen ja vanhempien osallistumiseen
todettiin tehokkaaksi keinoksi lisddmaan nuorten liikkkumista. (Burns, Chaurasia,
Carson, Leatherdale 2021.) Foubister ym. (2021) tunnistavat myds kouluja
koskevat saadokset, toimintamallit ja ohjelmat hyvaksi keinoksi lisata nuorten
likkumista, joskin tutkimuksessa on todettu toteutuksen olevan vajavaista.
Tutkimuksessa valineiston uupuminen, ajan puute, henkilokunnan maaran tai
osaamisen vaje, seka tilojen puutteellisuus todettiin haasteeksi saadosten ja
ohjelmien toteutuksessa. Vajavaisesta toteutuksesta huolimatta koulut voivat
toimintamalleillaan tarjota lisdd mahdollisuuksia olla aktiivinen koulupaivien

aikana. (Foubister ym. 2021.)

Koululiikunnan maaran lisayksella olisi positiivinen vaikutus oppilaiden
koulupaivan aikaiseen liikkumiseen. Koululiikuntaa tulisi lisata niin, etta sita olisi
enemman tuntimaarallisesti, seka hajautettu useammalle paivalle viikossa.
Tutkimuksessa oli muun muassa vertailtu Yhdysvaltain suositusta, jossa
ylakoululaisille tulisi olla 225 minuuttia liikuntaa viikossa, kun Suomessa
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vastaava suositus on 105 minuuttia tai 130 minuuttia, jos oppilas on valinnut

valinnaisliikunnan. (Lyyra, N., Lyyra, M., Villberg & Heikinaro-Johansson 2019.)

6.2 Ymparisto ja resurssit

Ympariston ja resurssien osalta I0ysimme tutkimuksista yhtalaisyyksia muun
muassa tilojen, valineiden ja henkildostoresurssien osalta. Ymparistdon osalta
likkumisen lisdamisessa liikkkumistilojen kehittamisella, seka valineiden
saatavuudella oli todettu olevan positiivisia vaikutuksia oppilaiden liikkumiseen
(Haapala 2018). Hannus ym. (2018) puoltavat my®os liikuntatilojen ja valineiston
saatavuuden merkitysta liikkumisen lisaamisen kehittava tekijana. Vastaavasti
tutkimuksessa oppilaat olivat kokeneet puutteelliset tilat ja valineiston
merkittavana rajoittavana tekijana. Tutkimus nostaa esiin muun muassa lilan
pienien tilojen turvallisuusriskit. Yhtena liikkkumista lisaavana keinona oli 1oydetty
saaolosuhteiden mukaan liikkumisen mahdollistaminen sisatiloissa. (Hannus
ym. 2018.) Foubister ym. (2021) toteavat myds toimivan ympariston antavan
mahdollisuuksia liikkumiselle, mutta he eivat LASSO-tutkimuksessa l6ytaneet
toimintaymparistolla olevan merkittavaa yhteytta likkumisen maaran kanssa
(Foubister ym. 2021).

Riittava henkilosto ja henkiloston osaaminen on yhteydessa liikkkumisen
edistamiseen (Hannus ym. 2018). Haapala (2018) mukaan ylakoulujen
henkilokunnan motivaatiolla, sitoutumisella, asenteilla, tiedoilla ja taidoilla on
vaikutusta liikkumisen edistamisen onnistumiseen. Esimerkiksi opettajien
likkumiseen mukaan osallistuminen nayttaa positiivista esimerkkia, ja antaa
opettajille tilaisuuden tukea oppilaiden liikkumista. Tutkimuksessa on todettu,
etta vaikka liikkumisen kehitystoimet nahdaan hyodyllisena, siita huolimatta
henkilokunta ei valttamatta osallistu niiden suunnitteluun ja toteutukseen.
(Haapala 2018.) Bremer, Graham, Veldhuizen & Cairney (2018) toteavat myds
tutkimuksessaan, etta opettajien huono sitoutuminen, seka motivaatio on estava
tekija liikkumisen edistamisessa. Tutkimuksessa I6ydettiin keinoina opettajien
ammatillinen kehittyminen, seka antaa opettajille enemman aikaa suunnitella ja

perehtya liikkumisen edistamiseen. Esimerkiksi tutkimuksessa mainitaan
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Comprehensive School Physical Activity Program (CSPAP)-ohjelma, joka
tarjoaa opettajille erilaisia keinoja lisata aktiivisuutta koulupaivaan. (Bremer,
Graham, Veldhuizen & Cairney 2018.)

Haapalan (2018) mukaan opettajilla on kokemus, ettei heilla ole riittavaa
tietotaitoa toteuttaa aktiivisempaa koulupaivaa. Keinona on kehittaa
opettajakoulutusta, seka sitouttaa henkilokuntaa opettajien
taydennyskoulutuksiin. Lisaideoita aktiivisempien paivien toteutukseen
henkilokunnalle tarjoaisi "PE in Class”-ohjelma, jolla koulut voivat raportoida
erilaisia toimivia ratkaisuja, joilla likkumista on edistetty, samalla ratkaisuista
rakentuu tietopankki kaytettavaksi. Henkilokunnan kehittymista liikkumisen
edistdjana voidaan kehittdd Euroopassa kaytossa olleella "Active School Flag’-
ohjelmalla, seka Yhdysvalloissa kaytdssa olleella "Let’'s Move Active Schools”-
ohjelmalla, joissa henkilékunta perustaa tiimin/komitean johtamaan liikkkumisen

edistdmisen suunnittelua koulumaailmassa. (Haapala 2018.)

6.3 Sosiaalinen tukeminen ja toiminnalliset ratkaisut

Haapalan (2018) tutkimuksessa nousi esiin se, kuinka koulupaivan aikaiseen
likkumiseen vaikuttivat sosiaaliset tekijat, kuten koulun ilmapiiri, oppilaiden
vertaissuhteet, yhteenkuuluvuuden tunne ja osallisuus. Kouluissa sosiaalisten
normien nakyvaksi tekeminen ja niiden huomioon ottaminen voivat vaikuttaa
positiivisesti likkumisen lisdamiseen koulupaivan aikana. Konkreettisia keinoja
likkumisen lisdamiseen sosiaalisen aspektin kautta on sisallyttaa
valituntitoimintaan oppilaista valitut vertaisohjaajat, jotka motivoivat ja
kannustavat muita oppilaita yhdessa liikkumiseen. Vertaisohjaajat voivat
suunnitella tekemista ja aktiviteetteja ja sita kautta lisata muiden oppilaiden
osallisuutta ja innostusta liikkkumiseen. Toisena keinona tutkimuksessa esiin
nousevat aikuiset roolimalleina ja yhdessa sovitut pelisaannot, jotka
kannustavat likkumaan. (Haapala 2018.) Lisaksi ystavien tuki korostui
likkumista lisdavaksi tekijaksi. Kouluymparistdssa voisi tukea yhteisollisyytta,

joka innostaa oppilaita likkumaan yhdessa. (Foubister ym. 2021.)
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Rajala (2021) puoltaa sosiaalisten tekijoiden vaikutusta liikkumiseen ja sen
lisdamiseen. On tarkeaa osallistaa nuoria aktiivisiksi, aikuisen rooli on tukea ja
rohkaista oppilaita osallistumaan, seka toimia roolimallina. Nuoret osallistuvat
todennakoisemmin aktiviteetteihin, joihin he voivat itse vaikuttaa. Tarjoamalla
oppilaille mahdollisuus osallistua valituntitoiminnan suunnitteluun ja
toteutukseen on keino lisata liikkumista koulupaivan aikana. Lisaksi tutkimus
esittaa keinoiksi yhdessa sovitut koulukohtaiset toimintatavat istumisen
vahentamiseksi ja tauottamiseksi oppituntien aikana, seka toiminnallisten
opetustapojen vakiinnuttaminen oppitunneilla vahentamaan paikallaanolon
aikaa. (Rajala 2021.)

Organisoitu valituntitoiminta on osoittautunut toimivaksi keinoksi lisata lasten
likkumista (Haapala 2018; Hannus ym. 2018). Haapalan (2018) tutkimuksen
mukaan tytot liikkkuivat koulupaivien aikana vahemman kuin pojat. Tyttoja saatiin
aktivoitua tarjoamalla valitunneille vaihtoehtoisia tiloja ja toimintoja liikkumisen
mahdollistamiseksi. (Haapala 2018.) Burns ym. (2021) mukaan
sukupuolikohtaiset liikkumismahdollisuudet on todettu lisdavan tyttdjen

likkumista koulupaivan aikana (Burns ym. 2021).

Bremer ym. (2018) I0ysivat tutkimuksessaan vaikutuksia eri liikkumismuodoista
ja niiden mielekkyydesta. Pelin- ja leikinomaiset liikkumismuodot ovat
mahdollisesti mielekkaampia, kuin puhtaasti kuntopohjaiset harjoitteet, kuten
kyykkaaminen tai holkkaily. Tutkimuksen mukaan kognitiivisesti osallistavat
fyysiset aktiviteetit ja toiminnalliset oppitunnit on havaittu keinoksi lisata

likkumista koulupaivan aikana. (Bremer ym. 2018.)

7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelu ja johtopaatokset

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda yhteen tutkittua tietoa, joka sisaltaa
konkreettisia keinoja ja esimerkkeja koululaisten likkumisen lisdamiseksi
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koulupaivan aikana. Pyrimme vastaamaan tutkimuskysymykseen: Mita keinoja
tutkimuksissa oli I0ydetty ylakouluikaisten liikkkumisen lisaamiseksi koulupaivan
aikana? Tutkimuksista saimme monipuolisesti vastauksia kysymykseemme,
joskin vastaukset olivat ajoittain enemman ymparipyoreita, eivatka niin
konkreettisia, kuin olisimme toivoneet. Kirjallisuuskatsauksen aihe oli laaja, ja
valitut tutkimukset kasittelivat kohdeikaryhmaamme ja liikkkumista laajemmin,
kuin mita olisimme halunneet. Tutkimustulokset olivat hyvin linjassa

teoriaperustamme kanssa.

Tutkimusten perusteella kouluymparistoon ja -organisaatioon vaikuttamalla
voidaan kehittda koulupaivaa liikkumiseen kannustavaksi (Hannus ym. 2018;
Burns ym. 2021). Burns ym. (2021) nostivat opetussuunnitelmaan ja
kouluyhteis66n vaikuttamisen mahdollisuuksia (Burns ym. 2021).
Tietoperustassamme Kantomaa ym. (2018), seka Tay ym. (2021) nostivat myds
opetussuunnitelmaan vaikuttamista esimerkiksi likunnan opetusmaaran
nostolla (Kantomaa ym. 2018, 5-27; Tay ym. 2021, 5-6).

Sosiaalinen aspekti on myds tulosten kannalta merkittava. Tuloksissa Haapala
(2018) tuo esiin esimerkiksi vertaistoiminnan ja sosiaalisen ympariston
vaikutuksia liikkumiseen (Haapala 2018). Tay ym. (2021) esittavat
tietoperustassa myds liikkkumiseen vaikuttavina tekijoina sosiaalisen tuen ja
ystavien merkitysta. (Tay ym. 2021, 5-6) Artikkelit eivat kuitenkaan tarkemmin

kuvailleet, kuinka sosiaalista tukemista voidaan toteuttaa.

Mielestamme tarkea ilmio tutkimuksissa oli opettajien motivaatio, seka koettu
tietotaidon puute toiminnallisten koulupaivien toteuttamiseksi.
Opettajakoulutuksen kehittdminen, opettajien ammatillisen kehittymisen
tukeminen esim. taydennyskoulutusten kautta, seka motivointi ja sitouttaminen
voivat parantaa opettajien valmiuksia koulupaivan aikaisen liikkumisen
kehittdjana. (Haapala 2018.) Toiminnalliset ja pelinomaiset liikkumismuodot,
kuten kognitiivisesti osallistavat aktiviteetit ja toiminnalliset oppitunnit oli havaittu
keinoiksi lisata liikkumista koulupaivan aikana (Bremer ym. 2018). Tama viittaa
siihen, ettd monipuoliset ja innostavat liikkumismuodot voivat houkutella

ylakouluikaisia likkumaan enemman.



25

Yhteenvetona voidaan todeta, etta kouluilla on merkittava rooli ylakouluikaisten
likkumisen lisaamisessa, ja vahan liikkuvien tavoittamisessa. Mielestamme olisi
my0s syyta pohtia koulufysioterapeuttien lisaamista, silla fysioterapeutin
ydinosaamisalueiden ja koulufysioterapiasuosituksen mukaisesti fysioterapeutit
pystyisivat monin tavoin tukemaan liikkkumisen lisdamisessa. (Suomen
Fysioterapeutit 2019, 2—15.) Fysioterapeutit pystyvat osaamisellaan antamaan
oppilaille likuntaneuvontaa, olla osana liikuntainterventioiden toteutuksessa,
ennaltaehkaisemaan passiivisuuden haittoja, seka suunnittelemaan

likkumiseen kannustaa kouluymparistoa.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Kirjallisuuskatsauksellamme pyritaan tuottamaan luotettavaa tietoa. Arvioimme
tietojen paikkansapitavyytta, seka luotettavuutta koko prosessin ajan.
Noudatimme opinnaytetyossa Hyva tieteellinen kaytantd 2023-ohjetta. Sen
mukaan perustana hyvalle tieteelliselle toiminnalle ovat eurooppalaisen
tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan rehellisyys, arvostus, luotettavuus ja
vastuunkanto. Luotettavuuden osalta toiminnan laatu varmistetaan koko
prosessin ajan. Rehellisyys tarkoittaa, ettéd koko prosessi kirjataan avoimesti
joka vaiheessa. Toiminnassa arvostetaan tieteellisen toiminnan osapuolen toita.
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023). Pyrimme tassa osiossa
perustelemaan aineiston hakuun ja valintaan liittyvat valintamme, olemme myds
arvioineet kaytettavan aineiston. Olemme tehneet Iahdeviittaukset Karelian

opinnaytetyon ohjeen mukaisesti ja nain kunnioittaneet alkuperaisia tekijoita.

Opinnaytetydssa tutkimusten luotettavuus varmistetaan ottamalla katsaukseen
mukaan vain kriteerien mukaisesti valitut tutkimukset, jotka on valittu
luotettavista tietokannoista. Kaikki katsaukseen 16ydetyt julkaisut kayvat lapi
laadun arvioinnin katsauksen luotettavuuden lisdamiseksi. Loydettyjen
tutkimusten ja artikkelien alkuperaistutkimusten laatu arvioidaan ennen kuin ne
hyvaksytaan aineistoksi. Laatu arvioidaan Hoitotydn tutkimussaation (Hotus)

ohjeiden ja Joanna Briggs Institute (JBI) laadunarviointikriteerien mukaisesti.
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(Hotus 2023b.) Tassa opinnaytetydssa olemme arvioineet tutkimukset
tutkimuksen arviointikriteerien mukaisesti. Joidenkin tutkimuksien kohdalla
emme loytaneet sopivia kriteereita, jolloin arvioimme ne laadullisen tutkimuksen

arviointikriteereiden mukaisesti, koska kriteerit olivat sovellettavissa niihin.

Laadunarvioinnin tavoitteena on valita laadukkaita tutkimuksia, jotka vastaavat
tutkimuskysymykseen. Laadunarvioinnilla pyritaan myos vahentamaan riskia
systemaattiselle virheelle tai totuuden poikkeamalla tutkimusten tuloksissa tai
tuloksista tehdyissa paatelmissa. (Hotus 2023b.) Laadun arviointiin osallistuvat

molemmat opinnaytetyontekijat.

Laadunarviointi on kolmivaiheinen prosessi, johon lukeutuu 1. kriteeristdn ja
tarkistuslistan valinta, 2. laadunarviointi ja 3. raportointi. Kriteeristoon ja
tarkistuslistan valintaan sisaltyy tutkimusasetelman pohdinta, jotta tutkimus
vastaa tutkimuskysymykseen/-kysymyksiin. Kriteeristdn valinta, ja pohdinta
onko jonkin kriteerin tayttyminen hyvaksymisen/hylkayksen edellytys.
Viimeisena sopiminen kriteerien tayttymisprosentista, jotta tutkimus
hyvaksytaan. Laadunarviointi vaiheessa arvioidaan itsenaisesti jokaisen
tutkimuksen laatu ja vertaillaan arvioijien tuloksia keskenaan, seka
keskustellaan poikkeavuuksista ja tehdaan paatos tutkimuksen mukaan
hyvaksymisesta. (Hotus 2023b.) Aineistossamme 70 % kriteerien tayttyminen

johti tutkimuksen hyvaksymiseen.

Kirjallisuuskatsaukseemme valittiin vain tutkimuskysymyksen kannalta oleellisia
tutkimuksia. Tutkimukset valikoituivat sisdanotto- ja poissulkukriteerit
lapaisevasta aineistoista, jotka kokotekstin perusteella kasittelivat aihettamme
ja vastasivat tutkimuskysymykseen. (Vilkka 2023.) Olemme halunneet
varmistaa opinnaytetydmme laatua rajaamalla opinnaytetyo6t ja pro gradut pois
aineistosta. Aineistomme koostuu vertaisarvioiduista artikkeleista ja
vaitoskirjoihin pohjautuvista julkaisuista, joiden laatu ja luotettavuus on arvioitu
ennen niiden julkaisua. Opinnaytetydssamme on laatua arvioidessa kuitenkin
tarkeaa huomioida meidan kokemattomuutemme tutkijoina, joka vaikuttaa

oleellisesti.
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7.3 Ammatillinen kasvu ja opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetydmme prosessi alkoi aiheen valinnalla toukokuussa 2022, mutta
varsinainen kirjoittaminen ja suunnittelu alkoi myohemmin saman vuoden
lokakuussa. Opinnaytety6 on toteutettu paritydna. Aiheemme valikoitui
kiinnostuksestamme tyoskennella nuorten ja liikkumisen parissa, saimme idean
aiheeseen koulumme opettajan opinnaytetydideapankista. Alun perin
tarkoituksemme oli tehda toiminnallinen opinnaytetyd, jossa olisimme
rakentaneet ideavihko opettajille ja kouluille, jossa olisi esitetty erilaisia keinoja
likkua koulupaivan aikana. Vaihdoimme toteutustavan lopulta
kirjallisuuskatsaukseen, koska aikatauluhaasteiden takia ndimme sen

paremmaksi opinnaytetyon toteutustavaksi.

Opinnaytetyoprosessin edetessa koimme merkittdvaa ammatillista kasvua.
Enimmakseen opimme tiedonhausta, tieteellisen tekstin analysoinnista, ja
kirjallisuuskatsauksen tekemisesta. Opimme my0s paljon uutta nykyisesta
koulumaailmasta, ja kuinka paljon nuoriin, seka heidan liikkumiseensa
vaikuttavia tekijoita ja ilmioita on. Teoriatietoa tutkiessa meidat yllatti, kuinka
heikolla tasolla paivittainen liikkumisen taso on niin Suomessa, kuin
kansainvalisesti. Aineiston haku ja analysointi oli haasteellista.
Hakuprosessissa paadyimme tekemaan hakusanoiltaan vastaavat haut
suomeksi ja englanniksi kahdesta tietokannasta, koska koehauissa Ioysimme
tuhansia hakutuloksia, joiden lapiperkaaminen ei ollut ajankaytollisesti
kannattavaa. Lopulta rajasimme hakukriteereita tiukemmaksi, jolla hakutulosten
maara saatiin tiputettua, mutta talldin osa aiheen kannalta oleellisista
tutkimuksista on voinut jaada haun ulkopuolelle. Analysointia haastoi
englanninkielisten tutkimusten kdantaminen suomeksi, mika oli aikaa vievaa,
seka osassa tutkimuksissa kaytettavat haastavat termit, jolloin tekstin

merkitysta jouduttiin tutkimaan pidemman aikaa.

Kirjallisuuskatsaus oli meille entuudestaan tuntematon tutkimusmenetelma,
opimme sen kautta paljon tiedonhakutaitoja ja johdonmukaista prosessityota.

Aloittaminen hankalaa, koska emme tienneet mista lahtea liikkeelle, ja
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tyovaiheiden jasentely oli haastavaa. Tyon loppua kohden tydn hahmottaminen
alkoi kuitenkin parantua. Aikataulumme opinnaytetyolle oli todella rikkonainen,
koska olimme prosessin aikana harjoitteluissa, seka vaihto-opiskelijana eri
aikoihin, jolloin yhteista tyOaikaa oli haasteellista saada. Opiskelijavaihto ja
ammatilliset harjoittelut katkoivat opinnaytetydhon paneutumista, jolloin
tydskentelyn joutui aloittamaan ikdan kuin alusta. Opinnaytety6ta tehtiin pitkalla
aikavalilla lokakuu 2022 — huhtikuu 2024, josta loppua kohden aikataulu oli

kiireellinen opinnoista valmistumista ajatellen.

8 Jatkotutkimusaiheet

Kirjallisuuskatsaukseen valitut artikkelit toivat tietoa siita, kuinka tytot liikkkuvat
koulupaivien aikana vahemman kuin pojat. Aihetta on tutkittu kohtalaisesti
aiemmin, mutta ratkaisuehdotuksia on ilmennyt melko vahan. Ratkaisuksi
esitettiin muun muassa tytéille omia liikkumistiloja- ja ryhmia (Burns ym. 2021).
Yksi katsauksemme artikkeli ei [0ytanyt sukupuolisidonnaisella toiminnalla
merkittavaa vaikutusta tyttdjen liikkumiseen (Foubister ym. 2021). Suomessa on
paaosin ollut erikseen tyttdjen ja poikien liikkuntatunnit, mutta silti tyttdjen
koulupaivan aikainen liikkuminen on ollut vahaisempaa kuin pojilla. (Kallio ym.
2020) Jatkotutkimusaiheita tyttdjen liikkumiseen liittyen voisi olla tyttjen
koulupaivan aikaiseen liikkumiseen vaikuttavien motivaattorien ja

ymparistotekijoiden, seka lisaamisen tutkiminen.

Lisaksi koulufysioterapeutin roolista ja vaikuttavuudesta ylakoululaisen
koulupaivan aikaisen liikkumisen lisdamisessa on tehty vahan tutkimuksia.
Lisaa tutkimuksia olisi tarpeellista tuottaa koulufysioterapeutin vaikuttavuuden
paremman ymmarryksen ja laajemman huomion saamiseen, jotta

koulufysioterapeutit vakiintuisivat paivittaisen liikkumisen edistajina.
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