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Opinnäytetyön aiheena on ”koulupäivän aikaisen liikunnan hyödyt vähän liikku-
viin lapsiin lappilaisessa koulussa”. Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, 
onko liikunnan lisäämiselle koulupäivien yhteyteen vaikutusta oppilaan vireysti-
laan koulupäivien aikana sekä oppilaan keskittymiskykyyn muilla oppitunneilla. 
Opinnäytetyön tutkimuksessa oli mukana kaksi luokkaa: kolmannen luokan oppi-
laita kannustettiin tietoinfopakettien ja liikkumishaasteen muodossa lisäämään 
oma-aloitteista liikuntaa koulupäivien yhteyteen ja neljännen luokan oppilailla oli 
ohjattua liikuntaa jokaisena koulupäivänä. Opinnäytetyössä tutkitaan, näkyykö 
oppilaiden vireystilassa ja keskittymiskyvyssä muutosta liikunnan lisäämisen 
myötä. Lisäksi tutkitaan, näkyykö eroja valmiiksi liikunnallisten ja vähän liikkuvien 
lasten välillä. Samalla tutkitaan, kummalla tavalla vaikuttavuus on suurempaa; 
luentomuodossa kannustamisella vai ohjatun liikunnan lisäämisellä. 
 
Tietoperustaan on haettu tietoa lasten liikunnasta, liikunnan fyysisistä, psyykki-
sistä sekä sosiaalisista terveysvaikutuksista, 7–17-vuotiaiden liikkumisen suosi-
tuksista, koulupäivän aikaisesta liikunnasta, liikunnan ja oppimisen välisistä yh-
teyksistä sekä itsemääräämisoikeudesta ja motivaatiosta. Tutkimusmenetel-
mänä käytettiin monivalintakyselylomaketta, jonka jokainen oppilas täytti tutki-
muksen alussa ja lopussa. 
 
Opinnäytetyön tutkimuksen tuloksena valmiiksi liikunnallisissa lapsissa ei näky-
nyt merkittävää muutosta liikunnan lisäämisestä koulupäivien aikana, mutta vä-
hän liikkuvista lapsista 71 % koki oman vireystilansa kohonneen koulupäivien ai-
kana. Lisäksi he omasta mielestään pystyivät keskittymään paremmin oppitun-
neilla. Luokkien välillä näkyi myös eroavaisuuksia. Kolmannen luokan oppilailla 
näkyi suurempi positiivinen vaikutus liikunnan lisäämisestä entä neljännen luokan 
oppilailla. Kolmannen luokan oppilaista 67 % koki oman vireystilansa kohonneen 
koulupäivien aikana. Lisäksi he omasta mielestään pystyivät keskittymään pa-
remmin oppitunneilla. Neljännen luokan oppilaista 50 % koki näin. Työn johto-
päätöksenä oli, että vähän liikkuvien lasten kohdalla muutos liikunnan lisäämi-
sestä oli suurempi verrattuna valmiiksi liikunnallisiin lapsiin. Tulos osoittaa sen, 
miksi koulupäivän aikainen liikunta on tärkeässä roolissa ja koulupäivän aikaista 
liikuntaa tulisi kehittää. Opinnäytetyön tutkimuksen tuloksia voi hyödyntää kou-
luilla perusteeksi sille, miksi koulupäivän aikainen liikunta olisi tärkeässä roolissa 
lapsen vireystilalle, keskittymiskyvylle ja tätä kautta myös oppimiselle. 
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This thesis examines “The benefits of physical activity during the school day for 
children with limited physical activity in Lapland school”. The purpose of the thesis 
is to determine whether increasing physical activity during the school day affects 
the student’s alertness during school days and their ability to concentrate during 
other classes. Two classes were involved in the thesis research. Third-grade 
students were encouraged to increase their own physical activity during the 
school day through information packets and a physical activity challenge. 
Fourthgrade students were given physical education instruction every school day. 
The thesis investigates whether there are differences between children who are 
already physically active and those who are not. It also examines which method 
is more effective: encouraging in a lecture format or increasing guided exercise.  
 
The literature review included information on children’s physical activity, the 
physical, psychological and social health effects of physical activity, 
recommendations for physical activity for 7-17-year-olds, physical activity during 
school days, the connections between physical activity and learning, and about 
self-determination and motivation. The research method utilized multiple-choice 
questionnaires, which each student completed at the beginning and end of the 
study. 
 
The results of the thesis indicated that children who were already physically active 
did not notice a significant change from the increase in physical activity during 
the school day. Seventy-one percent of children who were not very active felt that 
their alertness level increased during the school day. Additionally, they were able 
to concentrate greater in class. There were also differences between classes. 
Third-grade students showed a better positive effect of increased physical activity 
than fourth-grade students. Sixty-seven percent of third-grade students felt their 
alertness increased during school days. They also felt they were able to 
concentrate better in classes. Fifty percent of fourth-grade students felt this way. 
The conclusion of the thesis was that the change from increasing physical activity 
was more beneficial for children who were not very active compared to children 
who were already active. The result highlights why physical activity during the 
school day plays an important role and should be developed. The results of the 
thesis can be used in schools as a basis for promoting physical activity during the 
school day to enhance a child´s alertness, concentration, and overall learning. 
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ALKUSANAT 

Opinnäytetyön alkuun haluan kiittää Kirkonmäen koulun rehtoria, kun hän antoi 

minulle luvan suorittaa opinnäytetyöhöni liittyvän tutkimuksen heidän koululleen. 

Sekä kyseisen koulun kolmannen ja neljännen luokan luokanopettajia tutkimuk-

seen mukaan lähtemisestä. Lisäksi itse luokkien oppilaita, kun he jaksoivat in-

nokkaasti ja aktiivisesti osallistua kahden kuukauden mittaiseen tutkimukseen. 
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1 JOHDANTO 

Opinnäytetyön aiheena on ”koulupäivän aikaisen liikunnan hyödyt vähän liikku-

viin lapsiin lappilaisessa koulussa”. Opinnäytetyön tutkimus suoritettiin Kirkon-

mäen koululla kahden kuukauden ajan. 

Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää, onko liikunnan lisäämiselle koulupäi-

vien yhteyteen vaikutusta oppilaan vireystilaan koulupäivien aikana sekä oppi-

laan keskittymiskykyyn muilla oppitunneilla. 

Tutkimukseen lähti mukaan kaksi luokkaa: 3. ja 4. luokka. Tutkimuksessa mo-

lempien luokkien oppilaat täyttivät tutkimuksen alussa ja lopussa monivalintaky-

selylomakkeen liittyen oppilaan omaan kokemukseen hänen vireystilastansa 

koulupäivien aikana (Liite 1). Kyselylomakkeiden välillä eli kahden kuukauden 

ajan oppilaille lisättiin liikuntaa koulupäivien yhteyteen seuraavasti: 4. luokalle li-

sättiin konkreettista liikunnanohjaamista niille päiville, kun lukujärjestyksessä ei 

ollut valmiiksi liikuntaa, eli heillä oli joka päivä koulussa ohjattua liikuntaa. 3. luo-

kan oppilaita kannustettiin lyhyiden luentojen ja tietoinfopakettien (Liite 2) muo-

dossa lisäämään oma-aloitteisesti liikuntaa koulupäivien yhteyteen ja heille suo-

ritettiin tutkimuksen ajan liikkumishaaste (Liite 3). 

Tästä syntyy opinnäytetyön tutkimuskysymykset. Kummalla tavalla vaikuttavuus 

on suurempaa. Eli onko vaikuttavuus suurempaa, kun konkreettisesti vedetään 

ohjattua liikuntaa oppilaille vai kun heille luentomuodossa kerrotaan liikunnan tär-

keydestä koulupäivien yhteydessä ja näin kannustetaan heitä oma-aloitteisesti 

lisäämään liikuntaa. Toinen tutkimuskysymys tulee siitä vaikuttaako koulupäivien 

yhteydessä liikunnan lisääminen jo valmiiksi liikunnallisiin lapsiin verrattuna vä-

hän liikkuviin lapsiin. 
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2 LASTEN LIIKUNTA 

Vain kolmasosa lapsista ja nuorista liikkuu riittävästi (Liike on lääke. 2024). 

Lasten ja nuorten liikkumattomuus, ylipaino ja mielenterveysongelmat ovat isoja 

ongelmia tänä päivänä. On myös suuri riski, että nämä ongelmat jatkuvat aikuis-

ikään, jos lapselle ja nuorelle ei opeteta liikunnallista elämäntapaa osana arkea 

(Pennanen & Saarnikko. 2023.) Jokaisen lapsen perusoikeus on oppia liikunnal-

liset perustaidot. Lasten tulevaisuuden hyvinvointia rakennetaan lapsuudessa eli 

lapsuudessa luodaan pohja joko liikunnalliselle tai passiiviselle elämäntavalle. 

Tällä hetkellä vain kolmannes lapsista liikkuu terveytensä kannalta riittävästi 

(Opetushallitus. 2025.) Mitä pienempi lapsi on kyseessä, sitä isompi vastuu lap-

sen lähipiirissä olevilla aikuisilla on hänen liikuntatottumuksistaan. Lapsen liikun-

nasta huolehtimatta jättäminen voidaan laskea lasten hyvinvoinnin laiminlyön-

niksi. Paljon puhutaan aiheesta ”lapset liikkuvat luonnostaan”, mutta maailma 

muuttuu jatkuvasti ja arjen fyysiset työt helpottuvat (Tammelin, Iljukov & Parkkari. 

2015.) 

Nykyään puhutaan paljon aikuisten liikunnasta ja elämäntapamuutoksista, vaikka 

lasten liikuntaan painottaminen olisi yhtä tärkeää, ellei tärkeämpää sillä lapsuu-

dessa lapsi opettelee liikunnallisen elämäntavan. Lapselle on tärkeää opettaa 

nuoresta pitäen liikunnan merkitys hänen omalle terveydellensä, hyvinvoinnille ja 

jaksamiselle. Kun nämä asiat oppii ja sisäistää lapsesta lähtien, ne suuremmalla 

todennäköisyydellä säilyvät aikuisuuteen saakka. Jotta lapsi oppisi liikunnallisen 

elämäntavan, aikuinen on toiminnallaan tärkeässä roolimallissa näyttämässä lap-

selle suhtautumista liikuntaan ja opettamassa lapselle liikunnallista elämäntapaa. 

Lasten ja nuorten liian vähäinen liikkuminen voi johtua viime vuosikymmeninä 

tapahtuneesta arjen kokonaisvaltaisesta muutoksesta. Edistynyt digikulttuuri vie 

lasten ja nuorten päivistä ison osan ja vähentää fyysistä aktiivisuutta. Jos lapsi 

tai nuori pääsee liikaa tottumaan passiiviseen elämäntapaan, silloin arkinen pon-

nistelukin alkaa tuntua haastavalta. Aikuiset ovat myös omalla toiminnallaan syyl-

lisiä tähän, sillä aikuiset pyrkivät jatkuvasti helpottamaan oman lapsen ja nuoren 

arkea, esimerkiksi kuskaamalla kouluun ja harrastuksiin, tarjoamalla digilaitteita 

viihdykkeeksi ja ylisuojelemalla vaaroilta (Rautajoki. 2023.) 
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Jotta lapsi löytää liikunnan ilon, liikunnan tulisi tapahtua mahdollisimman paljon 

lapsen ehdoilla ja liikunnan tulisi tuottaa lapselle mahdollisimman paljon myön-

teisiä kokemuksia (UKK-instituutti. 2024.) Näitä myönteisiä kokemuksia mahdol-

listavat kannustava ilmapiiri kotona ja koulussa, mutta myös kaveripiireissä. Lii-

kunnan monipuolisuus, säännöllisyys ja jatkuvuus ovat tärkeässä asemassa lap-

sen mielenkiinnon syntymiselle. Myös leikinomaisuus ja iloisuus ilman suoritus-

paineita ovat tärkeässä roolissa mielenkiinnon syntymiselle (Opetushallitus. 

2025). Lapsuus on tärkeintä aikaa opettaa lapselle liikunnaniloa, sillä silloin se 

todennäköisimmin siirtyy myös aikuisikään (UKK-instituutti. 2024.) Liikunta ja 

passiivisen ajankäytön vähentäminen on myös turvallinen keino lasten ja nuorten 

lihavuuden ehkäisyyn ja sen hoitoon. Arkinen liikunta esimerkiksi pihaleikit ja kou-

lumatkat kävellen tai pyörällä, ovat mitä parhainta liikuntaa (Opetushallitus. 

2025). 

Lasten liikuntaa voidaan jakaa karkeasti kahteen eri osaan; kestävyysliikuntaan 

ja lihasvoimaa kehittävään liikuntaan. Kestävyysliikunta nostattaa reilusti sykettä 

ja tätä kautta vahvistaa lapsen hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintakykyä. 

Hengitys- ja verenkiertoelimistöön kuuluvat keuhkot, sydän ja verenkiertoeli-

mistö. Kestävyysliikunnan lisäksi lasten olisi tärkeää vahvistaa lihaksia ja luustoa, 

huomioiden myös tasapainon, notkeuden ja ketteryyden. Lihasvoimaa kehittävän 

liikunnan myötä lapsen lihakset vahvistuvat. Lihakset luiden ympärillä suojaavat 

luita ja vähentävät riskiä loukkaantumiselle ja luiden murtumiselle (UKK-insti-

tuutti. 2024.) 
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3 LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET 

3.1 Fyysinen hyvinvointi 

Fyysinen hyvinvointi tarkoittaa kehon hyvinvointia. Liikunta saa lapsen kehon toi-

mimaan paremmin (UKK-instituutti. 2025). Fyysinen hyvinvointi kehittää ja tukee 

tuki- ja liikuntaelimistöä, hengitys- ja verenkiertoelimistöä, painonhallintaa, veren 

rasva-arvoja, verenpainetta, aineenvaihduntaa, ennaltaehkäisee eri sairauksien 

syntyä ja parantaa unen laatua (Terve koululainen. 2025). 

Päivittäinen liikunta on tärkeässä roolissa lapsen terveelle kasvulle ja kehitykselle 

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos). Liikunnan avulla lapsen kunto kohenee ja hen-

gitys- ja verenkiertoelimistö vahvistuvat. Liikunta myös ehkäisee sairauksia ja eri 

sairauksien riskitekijöiden ilmenemistä. Liikunta ehkäisee esimerkiksi sydän- ja 

verenkiertoelimistön sairauksia, tyypin 2 diabetesta, syöpiä, metabolista oireyh-

tymää ja psyykkisiä sairauksia ja oireita, kuten esimerkiksi ahdistuneisuutta ja 

masentuneisuutta (Jaakkola, ym. 2017. 18.) Liikunta kehittää lapsen tuki- ja lii-

kuntaelimistöä; tukee lapsen luuston kehittymistä (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos) ja vahvistaa lihaksia, joka taas laskee loukkaantumisen riskiä (UKK-insti-

tuutti. 2024). Kohtuullinen päivittäinen liikunta lisää luiden paksuutta ja tiheyttä 

eikä jarruta pituuskasvua. Lapsen ja nuoren luut tarvitsevat liikuntaa kasvaak-

seen ja vahvistuakseen. On todettu, että liikkumattomuus aiheuttaa luun mine-

raalikatoa ja monipuolisesti harjoittavat urheilulajit voivat jopa korjata ryhtivirheitä 

(Opetushallitus. 2025.) 

Liikunta kehittää lapsen liikuntataitoja ja liikemalleja ja näin auttaa lasta hallitse-

maan paremmin omaa kehoansa ja liikkumistansa lihasten, hermoston ja aistien 

yhteistoimintana (UKK-instituutti. 2024). Liikehallinta muodostaa perustan kaikille 

liikuntataidoille. Liikunnalliset perustaidot voidaan jakaa karkeasti tasapainotai-

toihin, liikkumistaitoihin ja välineen käsittelytaitoihin (Kalaja & Sääkslahti. 2009. 

8). Näitä taitoja on tärkeä harjoittaa lapselle, jottei jonkun perustaidon puutteesta 

tule myöhemmällä iällä estettä tai haastetta uuden lajin oppimiselle. Perustaidon 

päälle on helpompi lähteä harjoittamaan lajikohtaista taitoa. 
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Eri liike- ja liikkumistaitojen kehittymiselle rikkain aika on lapsen ensimmäiset 

kymmenen ikävuotta, jolloin lapsen hermosto kehittyy (UKK-instituutti. 2024). Tä-

män takia on tärkeää muistaa päivittäinen ja monipuolinen liikunta osana lapsen 

arkea. 

Lapsen kasvupyrähdyksen aikana liikunta on erityisen tärkeässä roolissa. Luus-

ton kehittyminen edellyttää riittävästi liikunnallisia ärsykkeitä ja luuston vahvistu-

misen kannalta tehokkaimpia liikuntamuotoja ovat monipuolisesti toimintaa sisäl-

tävät liikuntamuodot, joissa tapahtuu nopeita ja voimakkaita iskuja, tärähdyksiä 

ja kiertoja (UKK-instituutti. 2024). 

 

3.2 Psyykkinen hyvinvointi 

Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa mielen hyvinvointia. Liikunta auttaa lasta sietä-

mään paremmin jännitystä, kiirettä ja stressiä sekä tuntemaan olonsa myöntei-

semmäksi. Liikunnan avulla itsetunto kohenee ja lapsi pystyy helpommin ilmai-

semaan omia tunteitansa (UKK-instituutti. 2025). Liikunnan avulla myös lapsen 

minäkuva kehittyy myönteisemmäksi ja lapsi tuntee vähemmän masennus- ja/tai 

ahdistuneisuusoireita (Terve koululainen. 2025). Liikunta myös edistää oppimista 

ja tukee motoristen taitojen kehittymistä (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos). 

Liikunnan ja mielenterveyden välisistä yhteyksistä on paljon tutkimusnäyttöä. 

Systemaattiset katsausartikkelit ja meta-analyysit kertovat säännöllisen liikunnan 

ja hyvän fyysisen kunnon olevan yhteydessä lasten ja nuorten vahvempaan mie-

lenterveyteen (Appelqvist-Schmidlechner. 2024). Eri tutkimusnäytöt osoittavat 

sen, että liikunta lievittää masennus- ja ahdistuneisuusoireita ja sen, että liikunta 

on yhteydessä parempaan mielenhyvinvointiin (Appelqvist-Schmidlechner. 

2024). Säännöllinen aerobinen liikunta kohottaa mielialaa ja liikunnalla on mah-

dollista ehkäistä ja jopa hoitaa masennusta. Lawlor ja Hopker 2001 tutkimuk-

sessa loppupäätelmäksi saatiin, että liikunnan teho masennusoireiden lievittä-

jänä vastasi jopa kognitiivista terapiaa (Leppämäki. 2007.) Tutkimusten perus-

teella myös vähintään kolmekymmentä minuuttia kolmesti viikossa hikeä nostat-

tava ja sykettä nopeuttava liikunta kohentaa mielialaa (Leppämäki. 2007). 
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Liikunta voi parhaimmillaan vahvistaa lapsen myönteistä minäkuvaa. Tämä edel-

lyttää sen, että lapsi saa myönteisiä kokemuksia liikunnasta sekä positiivista ja 

rakentavaa palautetta niin aikuisilta kuin joukkuekavereiltansa (UKK-instituutti. 

2024.) Myönteisiin kokemuksiin vaikuttavat lapsen vanhemmat, opettajat, val-

mentajat ja kaverit. Vanhemmat ovat tärkeässä rooliasemassa näyttämässä lap-

sellensa suhtautumista liikuntaan. Monesti jos perheessä vanhemmat ovat liikun-

nallisia, niin silloin myös lapset ovat. Vanhemmat mahdollistavat lapselle harras-

tukset sekä niihin kuskaamisen ja rahallisen puolen. Jos lasta ei kotona kannus-

teta liikkumaan, niin seuraava paikka liikuntaan kannustamisella on koulu ja lii-

kuntatunnit. Koulussa opettajalla on tärkeä rooli luoda lapsille myönteisiä koke-

muksia ja tuoda liikunnaniloa eri lajien ja monipuolisten harjoitteiden myötä. Jos 

taas lapsella on vapaa-ajalla harrastus, silloin lajin valmentaja huolehtii, että har-

joittelut ovat monipuolisia ja mielekkäitä ja ikä- ja taitotasoon nähden sopivia. 

Rautajoki kertoo artikkelissaan Lasten ja nuorten liikkuminen ei lisäänny ilman 

liikuntakasvatusta, että monella nuorella on ollut haasteita oman arjen hallinnan 

kanssa, mutta ovat huomanneet liikunnan lisäämisen tuoneen myönteisiä muu-

toksia vireystilaan, ruokahaluun ja uneen. Liikunta on voimia antava tekijä, joka 

saa myös elämän muut osa-alueet korjautumaan (Rautajoki. 2023.) 

 

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi 

Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa sitä, miten lapsi ottaa toiset huomioon, 

noudattaa yhteisiä sääntöjä ja lapsen vuorovaikutustaitoja (UKK-instituutti. 2025). 

Liikunnan avulla lapsi oppii paremmat vuorovaikutustaidot, oppii ottamaan toiset 

huomioon, noudattamaan sääntöjä ja oppii myötätunnon merkityksen (Terve 

koululainen. 2025). 

Liikunta tuo arkeen sosiaalista kanssakäymistä, jolloin lapsi pääsee kehittämään 

omia sosiaalisia taitoja, luomaan ja ylläpitämään ystävyyssuhteita (Appelqvist-

Schmidlechner. 2024). Liikuntaharrastuksen kautta lapsi oppii toimimaan ryh-

mässä, noudattamaan sääntöjä, reilua peliä, ottamaan toiset huomioon, hyväk-

symään erilaisuuden, kehittämään omia sosiaalisia taitoja sekä opettelemaan kä-

sittelemään erilaisia tunteita. Nämä ovat taitoja, jotka tukevat lapsen kehitystä ja 
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hyvinvointia. Tämän takia on tärkeää, että vanhemmat suovat lapselle mahdolli-

suuden harrastaa monipuolisesti liikuntaa (Appelqvist-Schmidlechner. 2024). 
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4 LIIKKUMISEN SUOSITUKSET 

4.1 Liikkumisen suositukset 7-17-vuotiaille 

UKK-instituutti on laatinut uusimmat liikkumissuositukset, joiden mukaan kaikille 

7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan monipuolista ja rasittavaa liikuntaa 

vähintään 60 minuuttia päivässä. Liikunnan pitäisi olla monipuolista, jotta kaikki 

liikuntataidot pääsevät kehittymään (UKK-instituutti. 2021.) 

Suositusten mukaan liikunnasta suurimman osan tulisi olla kestävyystyyppistä 

liikuntaa, jossa lapsi nostattaa reilusti sykettä, esimerkiksi jalkapallo tai uinti. 

Kestävyystyyppisen liikunnan lisäksi vähintään kolmena päivänä viikossa pitäisi 

tehdä lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa, jossa huomioidaan myös 

notkeus, tasapaino ja ketteryys, esimerkiksi parkour tai trampoliinilla hyppely. 7-

17-vuotiaiden liikkumisen suosituksissa on nostettu ylös myös paikallaanolon 

tauottamista, eli niin sanottua taukoliikuntaa, hyötyliikuntaa sekä palautumisen 

merkitystä (UKK-instituutti. 2021.) Taukoliikuntaa lapsi voi harrastaa opiskelun 

välissä. Koulussa taukoliikunta tapahtuu välitunneilla ja kotona lapsi voi kesken 

opiskelun käydä ulkona esimerkiksi hyppimässä trampoliinilla 15 min ja sen 

jälkeen jatkaa opiskelua. Taukoliikunta vilkastuttaa verenkiertoa aivoihin ja 

virkistää mieltä, jotta lapsi jaksaa taas keskittyä opiskeluun. Hyötyliikuntaa 

tarkoittaa sitä, että lapsi kulkee matkat omin lihasvoimin eikä autokyydillä. Lapsen 

on helppo toteuttaa hyötyliikuntaa esimerkiksi kulkemalla koulumatkat joko 

kävellen tai pyörällä. Hyötyliikunnan myötä lapsen hengitys- ja 

verenkiertoelimistön toiminta vilkastuu, vireystila nousee ja lapsi kykenee 

keskittymään oppitunneilla. 

 

 

 

 

 



17 

 

 

Liite 4. (UKK-instituutti. 2021). 
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5 LIIKUNTA KOULUPÄIVÄN AIKANA 

Koulupäivän aikainen liikunta rakentuu koulumatkoista, välitunneista, liikuntatun-

neista ja mahdollisista liikuntakerhoista. Monissa peruskouluissa on otettu käyt-

töön Liikkuva koulu -konsepti, jonka tavoitteena on lisätä koulupäiviin aktiivisuutta 

ja viihtyisyyttä (Opetushallitus. 2025.) 

 

5.1 Koulumatkat 

Koulumatkat ovat tilaisuus mahdollistaa lapselle säännöllistä liikuntaa kulkemalla 

välin esimerkiksi pyörällä tai kävellen. Kuvitellaan että koulumatka on noin 2 kilo-

metriä, johon 3. luokkalaisella lapsella menee kävellessä noin 30 minuuttia. Lapsi 

kävelee kouluun ja takaisin ja tästä syntyy päivään jo 60 minuuttia kevyttä liikun-

taa. Tämän lisäksi lapsi tai nuori on heti aamusta virkeänä koulussa oppitunneilla, 

hän jaksaa keskittyä tunneilla uusien asioiden opiskeluun ja niiden sisäistämi-

seen. 

 

5.2 Välitunnit 

Välitunnit ovat mahdollisuus säännöllisen liikunnan lisäämiselle. Välitunnit ovat 

15 minuutin tai jopa 30 minuutin mittaisia katkoksia koulupäivään. Suomen kou-

luista jopa 55 % on käytössä niin sanottu pitkä välitunti, 30 minuutin mittainen 

toimintavälitunti, joka mahdollistaa tilaisuuden monipuoliselle välituntiliikunnalle 

sekä mahdolliselle kerhotoiminnalle (Kantomaa, ym. 2018. 13.) Välitunneilla lapsi 

saa ulkona raitista ilmaa sekä pääsee pelaamaan ja leikkimään muiden lasten 

kanssa. Koulujen pihat tarjoavat monipuolisia liikuntamahdollisuuksia, missä 

lapsi voi kehittää sekä omaa kestävyyttä että lihasvoimaa. Lapsi voi kehittää kes-

tävyyttä esimerkiksi pelaamalla jalkapalloa, jolloin hän kehittää myös sosiaalisia 

taitoja, välineen käsittelytaitoja, koordinaatiota ja ketteryyttä. Lihasvoimaa lapsi 

voi kehittää esimerkiksi kiipeilemällä kiipeilytelineissä tai hyppimällä hyppynarua. 
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5.3 Liikuntatunnit 

Oiva tilaisuus säännölliselle liikunnalle on itse opetussuunnitelmaan kuuluvat lii-

kuntatunnit, sillä koululiikunta tavoittaa jokaisen lapsen ja nuoren 12 vuoden ajan 

ja koululiikuntaan osallistuvat kaikki, myös ne, jotka liikkuvat terveytensä kannalta 

liian vähän tai eivät ole vielä löytäneet kipinää liikuntaa kohtaan (Rautajoki. 2023).  

Tarkastellaan liikuntaa oppiaineena vuosiluokilla 3.–6. Mottona tälle ikähaaru-

kalle on ”Liikutaan yhdessä toimien ja taitoja harjoitellen”. Peruskoulussa liikun-

nan opetuksen tehtävänä on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysistä, 

psyykkistä ja sosiaalista toimintakykyä sekä myönteistä suhtautumista omaan ke-

hoon. Oppiaineessa tärkeitä ovat liikuntatuntien positiiviset kokemukset sekä lii-

kunnallisen elämäntavan tukeminen (Opetushallitus. 2014. 688.)  

Pääpainona liikunnassa näillä vuosiluokilla on motoristen perustaitojen vakiinnut-

tamisessa, monipuolistamisessa ja sosiaalisten taitojen vahvistamisessa. Liikun-

tatunti, jossa on monipuolisuutta ja vuorovaikutuksellista opetusta tukee taitojen 

oppimista, oppilaiden hyvinvointia, kasvua itsenäisyyteen ja osallisuuteen sekä 

luovat valmiuksia liikunnalliseen elämäntapaan (Opetushallitus. 2014. 688.) Las-

ten liikunnan tavoitteena on antaa lapselle virikkeitä ja opettaa taitoja monipuoli-

seen liikuntaan, opettaa lapsi ymmärtämään hyvän kunnon ja motoristen taitojen 

merkityksen omalle terveydelle ja kehitykselle ja pyrkiä saamaan jokaiselle lap-

selle henkilökohtainen hyvä olo liikunnan kautta (Autio. 2010. 25). 

 

5.4 Liikuntakerhot 

Liikuntakerhot ovat todella hyvä tilaisuus lisätä säännöllistä liikuntaa lapsen ja 

nuoren arkeen. Liikuntakerhot kuuluvat koulun toimintakulttuuriin ja se on kirjat-

tuna myös koulujen opetussuunnitelmiin. Liikuntakerhojen tavoitteena on se, että 

kaikilla oppilailla on mahdollisuus osallistua matalalla kynnykselle liikuntaan ja 

löytää jopa se oma mielenkiinnon kohteensa. Kouluilla liikuntakerhoja voi vetää 

esimerkiksi henkilökuntaan kuuluva opettaja tai ohjaaja (Kantomaa, ym. 2018. 8–

9, 12.) Koululla liikuntakerhot ovat myös siinä mielessä hyviä, sillä kerhot järjes-
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tetään useimmiten koulupäivän päätteeksi, välimatka on sama kuin välimatka ko-

din ja koulun välillä, jolloin lapsi ei tarvitse vanhemmilta kuljetusta omaan harras-

tukseen, koulun liikuntakerhot eivät maksa ja koulun liikuntakerhojen kautta lapsi 

ja nuori pystyy luomaan uusia ja ylläpitämään ystävyyssuhteita. 

 

5.5 Liikkuva koulu -konsepti 

Liikkuva koulu -konseptin avulla voidaan lisätä oppilaiden fyysistä aktiivisuutta, 

edistää kognitiivisia toimintoja, kouluviihtyvyyttä, yhteisöllisyyttä, koulurauhaa 

sekä oppimista. Liikkuvissa kouluissa muokataan koulun toimintakulttuuria niin, 

että tehdään asioita uusilla tavoilla; esimerkiksi istutaan oppitunneilla vähemmän 

ja tuetaan oppimista toiminnallisilla menetelmillä, liikutaan välitunneilla ja koulu-

matkat kuljetaan omin lihasvoimin (Jaakkola, ym. 2017. 612–613.) Oppilaat ovat 

itse kokeneet toiminnallisen oppimisen mukavana ja, että tylsältäkin tuntuva op-

piaine voi muuttua kiinnostavaksi, jos normaaleja oppitunnin rutiineja rikotaan 

esimerkiksi istumista tauottamalla tai järjestelemällä oppitunti jossain muualla 

kuin luokkahuoneessa (Jaakkola, ym. 2017. 619). Liikkuva koulu -konseptin tut-

kimustiedon mukaan koulupäivän aikaisella liikunnalla on suuri merkitys vähiten 

liikkuville oppilaille ja keskimäärin kolmasosa lasten ja nuorten päivän reippaasta 

liikunnasta kertyy koulussa, mutta vähän liikkuvilla jopa 42 % (Jaakkola, ym. 

2017. 621). 

Lisäksi tutkimusten mukaan hyviä tuloksia on saatu koululla toimivasta personal 

trainer -toiminnasta, jossa ”koulu pt” yhdessä oppilaan kanssa vahvistaa oppilaan 

liikuntataitoja ja oppilaalle etsitään mieluisia harrastuksia ja liikkumisen muotoja 

(Jaakkola, ym. 2017. 622). 

Tutkimusten perusteella varsinkin vähän liikkuville lapsille olisi erittäin tärkeää se, 

että koulussa lapselle mahdollistetaan säännöllinen ja monipuolinen liikunta. Li-

säksi koulu on oiva paikka lisätä lasten liikunnallisuutta ja koulupäivän ympärille 

sitä on helppo sisällyttää, jotta UKK-instituutin laatimat liikkumisen suositukset 

täyttyisivät jokaisen lapsen kohdalla. 
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6 LIIKUNTA JA OPPIMINEN 

 

Liite 5. (Tiainen. 2023). 

Aivot tarvitsevat normaalin kehityksensä tueksi vettä, ravintoa, unta ja liikuntaa 

(Jaakkola, ym. 2017. 234). Liikunta auttaa lasta keskittymään ja muistamaan asi-

oita paremmin (UKK-instituutti. 2025). Liikunnan avulla lapsen ja nuoren; keskit-

tymiskyky, muisti, aistitoiminnot, kyky yhdistellä eri aistien kautta tulevaa infor-

maatiota ja hahmottamiskykyä parantuvat (Terve koululainen. 2025). Lisäksi lii-

kunnan on todettu parantavan lapsen matemaattisia ja kielellisiä valmiuksia 

(UKK-instituutti. 2025.) 

Liikunnalla ja oppimisella on löydetty yhteneväisyyksiä eri tutkimusten kautta ja 

yksi selittävä tekijä yhteneväisyyksille miksi liikunta olisi yhteydessä oppimiseen 

on se, että liikunta on tärkeässä roolissa hermoverkkojen kehittymiselle ja her-

moverkkojen kehitys on taas yhteydessä oppimiseen (Kalaja. 2021). Tutkimusten 

mukaan hyväkuntoisten lasten hippokampuksen sekä tyvitumakkeiden etuosien 

tilavuuden on havaittu olevan suurempi kuin heikkokuntoisilla lapsilla. Joka on 

taas merkittävä tekijä, koska hippokampus on muistin ja oppimisen keskus ja ty-

vitumakkeiden etuosa on tärkeä aivoalue toiminnanohjauksen kannalta (Jaak-

kola, ym. 2017. 235.) 

Säännöllinen liikunta tehostaa aivojen aineenvaihduntaa myötävaikuttamalla uu-

sien hiusverisuonien syntymistä. Tämä taas vilkastuttaa aivojen verenkiertoa ja 

parantaa aivojen hapen- ja ravintoaineiden saantia. Lisäksi säännöllisen liikun-

nan on havaittu lisäävän aivojen välittäjäaineiden ja kasvutekijöiden määrää ja 

siten tukevan myös hermosolujen toimintaa. Liikunta ja erityisesti monipuolisessa 

ympäristössä toteutettu motorisia taitoja kehittävä liikunta, kehittää aivoja luoden 
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uusia aivosoluja sekä hermoyhteyksiä solujen välille. Aivot siis uusiutuvat sitä 

enemmän, mitä monipuolisemmassa ja virikkeellisemmässä ympäristössä liiku-

taan (Jaakkola, ym. 2017. 234, 17.) Liikuntaan olisi siis hyvä lisätä monipuoli-

suutta ja taitoharjoittelua, sillä taitoharjoittelun vaikutuksesta syntyy uusia hermo-

soluyhteyksiä (synaptogeneesi). Monipuolinen ja vaihteleva harjoittelu vaikuttaa 

positiivisesti hermosoluyhteyksien syntymiseen (Kalaja. 2021.) 

Liikunnalla siis luodaan tiheää hermoverkostoa, joka vaatii rinnalle myös moni-

puolisuutta, taitoharjoittelua ja itsensä haastamista esimerkiksi eri välineillä tai 

haastavammilla elementeillä. Myös uusien asioiden opettelu ja kokeilu on erittäin 

hyväksi lapsen aivoille, esimerkiksi liikkeiden tekeminen ulkoiseen rytmiin, silmät 

kiinni tekeminen ja peilikuvana tekeminen. Monipuolisten ja haastavien tehtävien 

harjoittelu on hyväksi lapsen aivoille ja tätä kautta myös oppimiselle (Kalaja. 

2021). 

Tämän takia koulupäivien aikainen liikunta on tärkeässä roolissa lasten aivoille ja 

tätä kautta myös oppimisille. On tärkeää mahdollistaa lapselle koulumatkaliikunta 

ja näyttää kotona kannustavaa ja inspiroivaa esimerkkiä liikuntaa kohtaan, jotta 

lapsi oppii nuoresta pitäen liikunnan merkityksen omalle jaksamiselle ja tätä 

kautta oppimisille. Myös koulussa opettajat ovat tärkeässä roolissa näyttämässä 

ja tuomassa lapsille positiivista suhtautumista liikuntaa kohtaan. 

 

6.1 Liikunta oppimisen tukena 

Viime vuosina on lisääntynyt huomattavasti tutkimukset, joissa tutkitaan koulu-

päivän aikaisen liikunnan vaikutusta lapsen tai nuoren koulumenestykseen. Kou-

lumenestyksellä tarkoitetaan kuinka hyvin oppilas saavuttaa opetussuunnitel-

massa olevat tavoitteet. Arviointiin kuuluvat oppilaan oppimistulokset, työskentely 

ja käyttäytyminen (Kantomaa, ym. 2018. 14.) Oppitunnin aikainen liikunnallinen 

tauko ja opetukseen integroitu liikunta ovat positiivisesti yhteydessä kouluarvo-

sanoihin ja standardoituihin testituloksiin. Koulupäivän aikaisen liikunnan positii-

vinen vaikutus on havaittu erityisesti matemaattisissa aineissa. Myös liikuntaker-

hoilla ja muulla koulupäivän aikana tapahtuvalla ohjatulla liikunnalla näyttäisi ole-

van positiivinen vaikutus koulumenestykseen (Kantomaa, ym. 2018. 14.) 
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Myös koulupäivän aikaisesta liikunnasta oppilaan kognitiiviseen eli tiedolliseen 

toimintaan liittyviä tutkimuksia on tehty. Kognitiiviset eli tiedolliset toiminnot liitty-

vät tiedon vastaanottamiseen, sen tallentamiseen, käsittelyyn ja käyttöön. Esi-

merkiksi muistiin (Kantomaa, ym. 2018. 17.) Koulupäivän aikainen liikunta vaikut-

taa myönteisesti lasten tiedolliseen toimintaan, erityisesti toiminnanohjaukseen, 

kuten inhibitioon, työmuistiin ja kognitiiviseen joustavuuteen. Koulupäivän aikai-

sella liikunnalla on myös myönteisiä vaikutuksia tarkkaavaisuuteen (Kantomaa, 

ym. 2018. 17.) 

Aivotoiminnan ja motoristen taitojen lisäksi myös muut tekijät välittävät liikunnan 

positiivisia vaikutuksia oppimiseen ja koulumenestykseen. Esimerkiksi Kristjans-

son, ym. 2010, tutkivat terveystottumusten vaikutusta kouluarvosanojen keskiar-

voon. Fyysisen aktiivisuuden määrä oli suoraan positiivisesti yhteydessä koulu-

arvosanojen keskiarvoon, mutta vaikutus välittyi myös itsetunnon ja kouluviihty-

vyyden kautta (Syväoja, ym. 2012. 22.) Tutkimuksen mukaan kouluviihtyvyys se-

litti 20 % koulumenestyksen ja liikunnan välisestä yhteydestä. Sen lisäksi myös 

itsetunto toimi välittävänä tekijänä koulumenestyksen ja liikunnan välillä. Tulokset 

osoittivat, että koulumenestyksen ja liikunnan välinen yhteys on monimuotoinen, 

joka tuo haasteita tutkimiselle, mutta yhteys on kuitenkin olemassa (Kristjansson, 

ym. 2010.) Tämän takia koulujen pitäisi vahvistaa mahdollisuuksia reippaan lii-

kunnan harrastamiseen miellyttävässä ei-kilpailullisessa hengessä (Syväoja, ym. 

2012. 22.) 

 

6.2 Koulupäivän aikaisen liikunnan vaikutus oppilaan jaksamiseen 

On tärkeää suoda oppilaille mahdollisuus liikkua koulupäivän aikana 

vähintäänkin välitunneilla, mutta myös tuntien aikana esimerkiksi lyhyen 

taukojumpan yhteydessä. Sillä liikunnan fysiologiset ja anatomiset vaikutukset 

ulottuvat kehon lisäksi myös aivoihin ja niiden toimintaan, parantaen aivojen 

verenkiertoa ja hapensaantia (Snell. 2016. 13). Kun liikunta vilkastuttaa aivojen 

verenkiertoa, tällöin aivot saavat enemmän happea sekä ravintoaineita ja tämä 

taas voi vähentää väsymystä. Eli oppitunnin aikainen taukojumppa voi olla 

esimerkiksi vain viiden minuutin mittainen tuokio, jolloin noustaan ylös koulun 
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penkiltä ja tehdään seisaaltaan kehon avauksia ja venytyksiä. Tämmöinen lyhyt 

tuokiokin nostattaa jo oppilaan vireystilaa ja keskittymiskykyä, jonka jälkeen 

oppilas jaksaa työskennellä tehokkaammin ja luovemmin. 

 

6.3 Liikunnan vaikutus oppilaan vuorovaikutus- ja sosiaalisiin taitoihin 

Oppimiseen liittyy aina myös motivaatio, tunteet ja taito toimia erilaisissa 

ympäristöissä. Sosiaalinen vuorovaikutus on todennäköisesti yksi keskeinen 

seikka, jonka kautta liikunnan hyödyt siirtyvät oppimiseen (Syväoja, ym. 2012. 

21.) On myös todettu, että lapset ja nuoret suuntautuvat kohti ryhmiä, joissa 

vallitsee niin sanottu positiivinen keskinäinen riippuvuus. Esimerkiksi liikunnan 

ympärille tällainen ryhmä voi helposti syntyä. Tällaisten toimivien 

vertaissuhderyhmien on puolestaan todettu edistävän oppilaan jaksamista, 

kouluun kiinnittymistä ja koulumenestystä (Syväoja, ym. 2012. 21.) 

Vertaisryhmissä omaksutaan myös tietoja, taitoja ja asenteita, jotka vaikuttavat 

lasten ja nuorten välittömään sopeutumiseen, hyvinvointiin ja kouluun 

suhtautumiseen (Syväoja, ym. 2012. 22.) 

Lisäksi koulunkäynnin osalta ohjattu liikunta saattaa parhaimmillaan parantaa 

opettaja-oppilassuhdetta, joka voi tätä kautta heijastua positiivisesti lapsen 

kehitykseen ja koulumenestykseen. Tutkitusti on huomattu että oppilaat joiden 

opettaja-oppilassuhdetta leimaa läheisyys ja välittävyys, heidän on todettu 

käyttäytyvän vähemmän aggressiivisesti, olevan vertaisryhmässä paremmin 

hyväksyttyjä ja menestyvän paremmin koulussa. Kuin verrattuna oppilaat, joiden 

opettaja-oppilassuhdetta leimaa konfliktit ja etäisyys (Syväoja, ym. 2012. 22.) 

Liikunta tarjoaa lapselle mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen sekä 

sosiaalisten taitojen opetteluun ja niiden kehittämiseen, joka voi myös selittää 

liikunnan ja oppimisen välistä yhteyttä. Ohjatun liikunnan avulla lapsen ja nuoren 

kyky kuunnella sekä noudattaa ohjeita, odottaa omaa vuoroa ja valita 

tilanteeseen soveltuvat toimintatavat pääsevät kehittymään (Syväoja, ym. 2021. 

22.) Liikunta tarjoaa lapselle ja nuorelle myös mahdollisuuksia purkaa omia 

tunteita, tutkia ja käsitellä niitä ja tämä edellyttää sosiaalista vuorovaikutusta. 

Ryhmätyötaidot, itseohjautuvuus ja kyky toimia erilaisten ihmisten kanssa, joita 
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parhaimmillaan liikunnan harrastaminen kehittää, voivat myös selittää 

liikunnallisesti aktiivisten lasten ja nuorten hyviä oppimistuloksia (Syväoja, ym. 

2021. 22.) 
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7 LAPSEN ITSEMÄÄRÄÄMISOIKEUS JA SISÄINEN MOTIVAATIO 

7.1 Itsemääräämisoikeus 

Lapsen itsemääräämisoikeudella tarkoitetaan lapsen oikeutta tehdä ja toteuttaa 

itseään sekä osallistua omaan elämäänsä koskevia päätöksiin. Itsemääräämis-

oikeuden käytössä on monesti kyse jokapäiväisistä ja arkisista valinnoista sen 

suhteen, miten yksilö päättää elää omaa elämäänsä. Itsemääräämisoikeus voi-

daan jakaa sisäiseen- ja ulkoiseen itsemääräämisoikeuteen. Sisäinen itsemää-

räämisoikeus edellyttää sen, että henkilö hallitsee itseään ja kykenee tekemään 

harkittuja ja itsenäisiä päätöksiä. Usein ajatellaan, että lapsilta puuttuu kyky tehdä 

merkittäviä itsenäisiä päätöksiä, vaikka kyse voi olla pikemminkin siitä, että lap-

selta puuttuu mahdollisuus toteuttaa ne. Ulkoisia tekijöitä, jotka voivat estää tai 

edistää lapsen itsemääräämisoikeuden käyttöä ovat lapsen oikeudellista toimin-

takelpoisuutta koskevat ja siihen liittyvät sääntelyt. Lapsen itsemääräämisoikeu-

teen liittyy myös vanhempien ja huoltajien ensisijainen vastuu lapsen kehityk-

sestä ja kasvusta sekä lapsen ohjaamisesta ja neuvomisesta oikeuksiensa käyt-

tämiseksi (Toivonen. 2023. s.44.) 

 

7.2 Lapsen oikeus omasta liikkumisesta 

Liikuntaa kohtaan lapsilla ja nuorilla sisäisen motivaation lähteenä  voi toimia eri 

keinot ja välineet. Sisäinen motivaatio tarkoittaa lapsesta ja nuoresta itsestä 

lähtevää motivaatiota ja intohimoa omaan tekemiseen. Lapsilla ja nuorilla 

sisäinen motivaatio liikuntaa kohtaan voi olla; hyvän kunnon saavuttaminen, 

itsensä kehittäminen tai pelkästään liikunnan tuomasta hyvästä olotilasta 

nauttiminen (Frilander 2020). Sisäisen motivaation lähteenä liikuntaa kohtaan voi 

toimia myös sosiaaliset kanssakäynnit muiden lasten ja nuorten kanssa, jotka 

ovat kiinnostuneet samasta liikunnan muodosta sekä liikunta ystävien kesken. 

Jotta lapsille ja nuorille syntyy sisäinen motivaatio liikuntaa kohtaan; liikunnan 

täytyy  olla monipuolista, vaihtelevaa ja mielekästä. 
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Lisäksi liikuntamuodon valinta tulee tapahtua lapsen ehdoilla, eikä vanhemmat 

saa työntää lasta tietylle polulle, niin kuin kappaleessa “2 Lasten liikunta” aihetta 

avattiin. 
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8 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT 

8.1 Tutkimuksen tarkoitus 

Opinnäytetyön tutkimuksen tarkoituksena on selvittää onko koulupäivän aikaisen 

liikunnan lisäämisellä vaikutusta oppilaiden vireystilaan koulussa ja 

keskittymiskykyyn muilla oppitunneilla. Sekä voiko näin lyhyessä ajassa 

(kahdessa kuukaudessa) oppilaissa nähdä tätä positiivista muutosta. 

Tutkimuksessa tarkastellaan näkyykö eroavaisuuksia valmiiksi liikunnallisten ja 

vähän liikkuvien lasten välillä. Lisäksi tutkitaan näkyykö luokkakohtaisia 

eroavaisuuksia, kun toiselle luokalle lisätään ohjattua liikuntaa ja toiselle luokalle 

luentojen muodossa kannustetaan lisäämään oma-aloitteisesti liikuntaa 

koulupäivien yhteyteen. 

 

8.2 Tutkimuksen tavoite 

Tutkimuksen tavoitteena on viedä kouluille tietoa koulupäivän aikaisen liikunnan 

hyödyistä varsinkin vähän liikkuville lapsille ja tätä kautta lisätä kouluille liikuntaa. 

Esimerkiksi monipuolista ja vaihtelevaa välituntiohjelmaa ja pitkälle välitunnille 

ohjattua liikuntaa, liikuntaluentoja, liikuntakerhoja, palkata kouluille “koulu pt” 

(personal trainer) ja suositella liikkuva koulu-konseptia. 

 

8.3 Tutkimusongelmat 

Tutkimusongelma tulee siitä, että mikä olisi tehokkain tapa innostaa lapsia 

liikkumaan. Onko se juuri ne ohjatut liikuntatuokiot vai onko tehokkaampaa 

luentomuodoissa kertoa liikunnan hyödyistä ja tätä kautta kannustaa lapsia 

lisäämään oma-aloitteista liikuntaa. Tästä tulee myös tutkimuksen 

tutkimuskysymykset eli kummalla tavalla vaikuttavuus on suurempaa eli kumpi 

tapa olisi hyödyllisempää lasten näkökulmasta. Ja lisäksi tutkitaan näkyykö eroja 

valmiiksi liikunnallisissa lapsissa verrattuna vähän liikkuviin lapsiin. 
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9 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS 

9.1 Tutkimusmenetelmä 

Opinnäytetyön tutkimus kesti kaksi kuukautta. Tutkimuksessa käytettiin paperil-

lista monivalintakyselylomaketta (Liite 1.), jonka oppilaat täyttivät tutkimuksen 

alussa ja lopussa. Tutkimuksen loppukyselyssä monivalintakyselylomakkeen sel-

käpuolelle lisättiin kysymykset: 

1. “Oletko tuntenut olosi virkeämmäksi koulupäivien aikana, kun koulussa on 

ollut enemmän liikuntaa?” 

2. “Oletko tuntenut, että pystyt keskittymään paremmin oppitunneilla viimeis-

ten viikkojen aikana?” 

Nämä kysymykset esitettiin suullisesti eli oppilas vastasi monivalintakyselylomak-

keen selkäpuolelle, joko kyllä tai ei yllä mainittuihin kysymyksiin. 

Kyselylomakkeeseen liittyen vain luokanopettajilla oli selvillä vastaajien nimet. Eli 

luokanopettaja nimesi vastaajat A:ksi, B:ksi, jne. Eli tutkimuksen suorittajan tie-

toon ei tullut oppilaiden nimet ja näin saatiin tehtyä meille molemmille sopiva tut-

kimuslupa. Tutkimuksen suorittajalle vastaajat olivat vain kirjaimia, joilla varmis-

tettiin, että kyselyn alussa ja lopussa oli samat oppilaat vastaamassa kyselyyn, 

jotta tutkimuksesta saatiin todellinen verranto. Tutkimuksen alussa luokanopetta-

jat jakoivat Wilman kautta oppilaiden vanhemmille yhdessä tehdyn tutkimuslupa-

lapun, jossa oli tietoa tulevasta tutkimuksesta ja lopussa oli rasti ruutuun kohta, 

johon oppilaan vanhempi joko antoi lapselle luvan osallistua tutkimukseen tai ei 

antanut lupaa. 

Kun monivalintakyselylomake oli ensimmäisen kerran täytetty, lähdettiin kahden 

kuukauden ajaksi lisäämään liikuntaa koulupäivien yhteyteen seuraavasti; 

4. luokan oppilaille lisättiin ohjattua liikuntaa koulupäiviin niin, että heillä oli 

joka koulupäivä koulussa liikuntaa. Kyseisellä luokalla oli lukujärjestyksessä 

valmiiksi kolmena päivänä viikossa liikuntaa. Eli kahtena päivänä, jolloin lu-

kujärjestyksessä ei ollut liikuntaa →  lisättiin pitkän välitunnin merkeissä 30 

minuuttia ohjattua liikuntaa. Liikuntatunnit olivat ohjaajan valitsemia lajeja; 
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yksilölajeja, joukkuelajeja, hippoja, tasapainoleikkejä, pallopelejä, hyppy-

leikkejä, jne. 

3. luokan oppilaille pidettiin noin kahden viikon välein 30 minuutin mittainen 

luento liikunnasta ja sen terveysvaikutuksista, sekä juteltiin oppilaiden har-

rastuksista ja siitä mitä he tykkäävät tehdä välitunneilla ja ideoitiin välitun-

tiaktiviteetteja lisää. Oppilaille jaettiin tietoinfopaketteja (1 tietoinfopaketti/lu-

ento) (Liite 2), jotka sisälsivät kuvia ja tekstit olivat lyhyitä ja mielekkäitä lap-

sille luettavaksi. Kyseisen luokan oppilaita kannustettiin luentomuodossa li-

säämään oma-aloitteisesti liikuntaa koulupäivien yhteyteen ja he saivat itse 

valita lajit, leikit ja pelit, mitä tekivät välitunneilla. Tämän lisäksi 3. luokan 

oppilaille järjestettiin liikkumishaaste tutkimuksen ajan eli oppilaat lähtivät 

keräilemään itsellensä esimerkiksi tarroja, niin että oppilas sai itsellensä päi-

väkohtaisen tarran, jos oppilas; 

✓ Tuli koulumatkan omin lihasvoimin   

ja 

✓ Osallistui koulupäivän aikana välitunneilla aktiivisesti eri peleihin ja 

leikkeihin. 

Oppilaiden tavoitteena oli päivittäin kehittää sekä kestävyyttä että lihasvoi-

maa. Eli esimerkiksi oppilas tuli koulumatkan pyörällä ja osallistui yhdellä 

välitunnilla jalkapalloon ja toisella välitunnilla hän kiipeili kiipeilytelineissä ja 

näin hän sai itsellensä päiväkohtaisen tarran. 

Tutkimuksen viimeisenä päivänä täytettiin samat kyselylomakkeet uudestaan ja 

lisättiin kaksi lisäkysymystä kyselylomakkeen selkäpuolelle. 

 

9.2 Kohderyhmä ja aineiston keruu 

Kohderyhmänä oli 9-10-vuotiaita lapsia. Lapset täyttivät tutkimuksen alussa ja 

lopussa opinnäytetyön liitteenä olevan kyselylomakkeen (Liite 1). 
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9.3 Aineiston analysointi 

Tutkimuksen jälkeen vertailtiin ja analysoitiin oppilaiden vastuksia. 

Tutkimuksessa vertailtiin; 

o Jokaisen oppilaan loppukyselyn vastauksia verrattuna 

alkukyselyn vastauksiin. 

o Luokkien välisiä vastauksia eli 4. luokka, joille oli 

konkreettisesti lisätty ohjattua liikuntaa koulupäiviin verrattuna 

3. luokka, joita oli luento- ja liikkumishaasteen muodossa 

kannustettu oma-aloitteisesti lisäämään liikuntaa koulupäiviin. 

o Keskenään jo valmiiksi liikunnallisten lasten vastauksia 

verrattuna vähän liikkuvien lasten vastauksiin. 

Kyselylomakkeen perusteella tehtiin päätelmä siitä oliko lapsi liikunnallinen vai 

vähän liikkuva. Jos lapsi harrasti vapaa-ajalla liikuntaa 4-7 päivänä viikossa, lapsi 

luokiteltiin tutkimukseen liikunnallisena ja jos vapaa-ajalla lapsi ei harrastanut 

ollenkaan liikuntaa tai harrasti liikuntaa maksimissaan kolmena päivänä viikossa, 

silloin hänet luokiteltiin vähän liikkuvaksi. (Liite 1). 
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10 TUTKIMUKSEN TULOKSET 

Tutkimuksessa oli mukana yhteensä 29 oppilasta, mutta sairaustapauksien 

vuoksi muutamat oppilaat eivät päässeet joko alkukyselyyn tai loppukyselyyn ja 

tämän takia heidät otettiin pois lopullisista tuloksista, jotta tulokset olisivat verran-

nolliset keskenään. Eli lopullisissa tuloksissa oli mukana 24 oppilasta. 

Katsotaan aluksi kokonaiskuvaa, kuinka moni oppilas koki kahden kuukauden 

jälkeen oman vireystilansa kohonneen koulupäivien aikana. Ja omasta mielestä 

koki pystyvänsä keskittymään paremmin oppitunneilla. 

 

 

Kaavio 1. 

Eli 24 oppilaasta 12 koki jaksavansa paremmin koulussa, kun koulupäivien yh-

teyteen oli lisätty liikuntaa. 8 oppilasta koki, ettei liikunnan lisäämisellä ollut mer-

kitystä heidän jaksamisellensa ja 4 oppilasta ei osannut sanoa oliko liikunnan li-

säämisellä ollut merkitystä. 

 

 

Kyllä
50 %

Ei
33 %

Ei osaa sanoa
17 %

Tuntee 2kk jälkeen itsensä virkeämmäksi 
koulupäivien aikana ja pystyy omasta mielestä 

keskittymään paremmin oppitunneilla
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Tarkastellaan seuraavaksi luokkien välisiä vastauksia. 

Alla näkyy ensin 4. luokan tulokset, joille oli lisätty liikuntaa koulupäiviin niin, että 

heillä oli päivittäin koulussa ohjattua liikuntaa. 

 

 

Kaavio 2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kyllä
40 %

Ei
40 %

Ei osaa sanoa
20 %

kokee 2kk jälkeen itsensä virkeämmäksi 
koulupäivien aikana ja pystyy omasta mielestä 

keskittymään paremmin oppitunneilla
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Seuraavaksi 3. luokan tulokset, joita oli luentomuodossa kannustettu lisäämään 

oma-aloitteisesti itselle mieluisaa liikuntaa koulupäivien yhteyteen. 

 

 

Kaavio 3. 

Näiden tulosten perusteella lyhyillä luennoilla ja tietoinfopaketeilla liittyen liikun-

nan hyötyihin ja oma-aloitteisen itselle mieluisan liikunnan lisäämisellä oli enem-

män positiivista vaikutusta kuin konkreettisella ohjatun liikunnan lisäämisellä. 

Pohditaan tuloksia enemmän opinnäytetyön ”11 Pohdinta” -osuudessa. 

 

 

 

 

 

 

Kyllä
57 %

Ei
29 %

Ei osaa sanoa
14 %

Tuntee 2kk jälkeen itsensä virkeämmäksi 
koulupäivien aikana ja pystyy omasta mielestä 

keskittymään paremmin oppitunneilla
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Tarkastellaan seuraavaksi eroja jo valmiiksi liikunnallisten lasten ja vähän liikku-

vien lasten vastauksien välillä. 

 

Kaavio 4. 

 

Kaavio 5. 

 

 

Kyllä
41 %

Ei
35 %

Ei osaa sanoa
24 %

Valmiiksi liikunnalliset lapset:
Tuntee 2kk jälkeen itsensä virkeämmäksi 

koulupäivien aikana ja pystyy omasta mielestä 
keskittymään paremmin oppitunneilla

Kyllä
71 %

Ei
29 %

Vähän liikkuvat lapset:
Tuntee 2kk jälkeen itsensä virkeämmäksi 

koulupäivien aikana ja pystyy omasta mielestä 
keskittymään paremmin oppitunneilla
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Tutkimuksen tärkeimpänä tuloksena tuli se, kuinka suuri merkitys koulupäivän 

aikaisella liikunnalla on vähän liikkuviin lapsiin. Yhteensä kaikista vähän liikku-

vista lapsista 71 % koki oman vireystilansa nousseen koulupäivien aikana. Ja he 

omasta mielestä pystyivät keskittymään paremmin oppitunneilla. Pohditaan tätä 

lisää opinnäytetyön ”11 Pohdinta” -osuudessa. 

Tutkimuksen mukaan myös valmiiksi liikunnallisista lapsista 41 % koki oman vi-

reystilansa nousseen koulupäivien aikana, ja he omasta mielestä pystyivät kes-

kittymään paremmin oppitunneilla. 

Tutkimuksessa kaikki oppilaat eivät kerenneet kokea kahden kuukauden aikana 

merkittävää muutosta omassa vireystilassaan tai keskittymiskyvyssään, mutta he 

nauttivat liikunnasta ja sanallisesti kertoivat tykkäävänsä koulupäivien liikunnalli-

sista katkoksista ja saivat 15–30 min mittaisia mielihyväpiikkejä luokan ja ystä-

vien kanssa eri aktiviteettien parissa. 
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11 POHDINTA 

Tutkimuksen tärkeimpänä tuloksena tuli se, että kaikista vähän liikkuvista lapsista 

71 % koki oman vireystilansa nousseen koulupäivien aikana. Lisäksi he kokivat 

pystyvänsä keskittymään paremmin oppitunneilla. Toisena tutkimuksen tulok-

sena tuli se, että lyhyillä luennoilla ja tietoinfopaketeilla liittyen liikunnan hyötyihin 

ja oma-aloitteisen itselle mieluisan liikunnan lisäämisellä oli enemmän positiivista 

vaikutusta kuin konkreettisella ohjatun liikunnan lisäämisellä. 

Vähän liikkuvista lapsista 71 % koki oman vireystilansa kohonneen ja keskitty-

miskykynsä parantuneen ja tämä tulos kertoo vastauksen koko opinnäytetyön ky-

symykseen, miksi koulupäivän aikainen liikunta on tärkeää varsinkin vähän liik-

kuville lapsille. Kaikille lapsille ei suoda vapaa-ajalla mahdollisuutta harrastaa lii-

kuntaa esimerkiksi rahallisista syistä, pitkät välimatkat harrastusmahdollisuuksiin 

tai kotoa käsin ei vain yksinkertaisesti kannusteta lasta liikkumaan. Jos tilanne on 

tämä, niin silloin seuraava paikka liikuntaan kannustamisella on koulu. Koulupäi-

vän yhteyteen olisi kuitenkin helppo lisätä lasten liikunnallisuutta. Esimerkiksi eri-

laiset välituntiaktiviteetit, virikkeet ja välineet välituntipihalla, palkata koululle lii-

kunnanohjaaja tai niin sanottu koulu personal trainer. Koulu pt voisi vetää koulu-

päivien jälkeen liikuntakerhoja tai koulupäivän aikana pitkillä välitunneilla erilaisia 

lajeja ja pelejä, mutta myös yksilöllisesti jutella ja kokeilla lapsen kanssa eri lajeja 

ja pelejä, jotta lapsi löytäisi itsellensä mieluisen tavan liikkua ja ehkä jopa oman 

mielenkiinnon kohteensa. Näin lasten liikunnallisuuden lisääminen ei vaatisi luo-

kanopettajilta ekstra resursseja. Tutkimuksessa huomattiin myös se, että liikun-

taluennoilla oli positiivinen tulos tälle tutkimukselle eli koulu pt voisi pitää oppilaille 

myös liikuntaluentotunteja, jolloin asiantuntija kertoo lapsille ja nuorille liikunnan 

hyödyistä. Eli lapsia ei pelkästään liikuteta, vaan heille myös kerrotaan ja anne-

taan tietoa siitä, miksi olisi tärkeää liikkua. Osa lapsista oppii ja sisäistää tietoa 

näkemällä, osa kuulemalla ja osa tekemällä. Näin lapsille tarjottaisiin kokonais-

valtaista tiedon antamista liittyen liikunnan hyötyihin ja liikunnan ilon löytämiseen. 

Liikuntaluennoilla lapset saavat enemmän tietoa ja ymmärrystä liikunnan hyö-

dyistä ja heillä kasvaa oma sisäinen motivaatio liikuntaa kohtaan. 

Liikuntaan kuuluu aina myös motivaatio, joka voidaan jakaa sisäiseen- ja ulkoi-

seen motivaatioon.  Sisäinen motivaatio on vahvempaa kuin ulkoinen motivaatio. 
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Tässä tapauksessa sisäinen motivaatio tarkoittaa itsestä lähtevää motivaatiota 

liikuntaa kohtaan ja ulkoinen motivaatio tarkoittaa ulkoapäin tulevaa, se voi olla 

esimerkiksi opettaja, ohjaaja tai oma vanhempi, joka kannustaa lasta liikkumaan 

ja voi jopa palkita lasta tästä, jolloin lapsen sisäisenä motivaationa toimii esimer-

kiksi palkkio entä kuin itse liikuntasuoritus ja siitä tuleva liikunnan ilo. 

Uskon, että tämä ilmiö näkyi myös tutkimuksessa sillä 3. luokan oppilaat saivat 

tietoa ja tätä kautta ymmärrystä siitä, miksi olisi tärkeää sisällyttää liikuntaa kou-

lupäivien yhteyteen. 4. luokan oppilaita vain liikutettiin ohjaajan tuntisuunnitel-

mien mukaisesti, ilman että itse oppilaat tiesivät syytä miksi olisi tärkeää liikkua 

koulupäivien aikana. Eli 3. luokan oppilailla oli sisäistä motivaatiota tätä tutki-

musta kohtaan, koska heille pidettiin luentoja liikunnan hyödyistä. He oppivat 

minkä takia olisi tärkeää ulkoilla ja liikkua koulupäivien yhteydessä, ja tätä kautta 

he osallistuivat todella aktiivisesti heidän liikuntahaasteeseensa päivittäin. Kun 

taas 4. luokan oppilailla motivaation lähteenä saattoi toimia enemmän ulkoinen 

motivaation lähde. 4. luokan oppilaille ei pidetty minkäänlaista luentoa liikunnan 

hyödyistä, heille vain lisättiin ohjattua liikuntaa koulupäiviin niin että heillä oli päi-

vittäin liikuntaa ilman sen suurempia selityksiä miksi. Varmasti myös 4. luokan 

oppilaissa oli lapsia, joilla oli sisäistä motivaatiota tutkimusta kohtaan. Heistä näki 

sen, että he olivat liikunnallisia ja tykkäsivät kokeilla ja pelata eri pelejä eli he 

innolla osallistuivat tutkimukseen, koska he yksinkertaisesti vain pitivät liikun-

nasta oppiaineena. Mutta kyseisestä luokasta kaikki eivät olleet liikunnallisia, jo-

ten silloin motivaation lähteenä saattoi toimia ohjaaja, joka kannusti lapsia kokei-

lemaan ja osallistumaan eri peleihin ja leikkeihin. 

Lisäksi mikä liittyy myös motivaatioon, tuloksissa on voinut vaikuttaa myös se, 

että 3. luokan oppilaat saivat itse valita mitä leikkivät ja mitä pelejä pelaavat väli-

tunneilla ja millä porukalla. Tätä ilmiötä avattiin myös tietoperustan ”7 Lapsen it-

semääräämisoikeus ja motivaatio” kappaleessa. Eli 3. luokan oppilaat saivat itse 

valita porukan millä pelasivat ja leikkivät sekä heille mieluisan pelin tai leikin, joka 

nostatti heidän sisäistä motivaatiotansa, kun taas 4. luokan oppilaat eivät saaneet 

itse valita leikkejä ja pelejä, vaan ohjaaja päätti ne ja 4. luokan porukka oli aina 

koko luokkana eivätkä he saaneet pelata pelejä haluamallansa kokoonpanolla. 

3. luokan kohdalla on voinut näkyä myös ilmiö, jota avattiin kappaleessa ”6.3 Lii-

kunnan vaikutus oppilaan vuorovaikutus- ja sosiaalisiin taitoihin”. Kappaleessa 



39 

 

avattiin, kun Syväoja (2012) kertoi, että lapset ja nuoret suuntautuvat kohti 

ryhmiä, joissa vallitsee niin sanottu positiivinen keskinäinen riippuvuus. 

Esimerkiksi liikunnan ympärille tällainen ryhmä voi helposti syntyä. Tällaisten 

toimivien vertaissuhderyhmien on puolestaan todettu edistävän oppilaan 

jaksamista, kouluun kiinnittymistä ja koulumenestystä. Eli 3. luokan kohdalla 

oppilaat ovat itse saaneet valita mieluisan ryhmän, jossa toimia ja liikkua joka 

samalla edisti heidän omaa jaksamista koulussa, joka oli aiheena 

tutkimuksessakin keskiössä. 

4. luokan oppilaissa oli villejä poikia, jotka ottivat esimerkiksi pallopelejä jopa liian 

tosissaan ja tämä näkyi siinä, etteivät kaikki tytöt uskaltaneet osallistua omalla 

täydellä potentiaalilla peliin. Voi olla mahdollista, että olisi tullut vielä parempia 

tuloksia 4. luokan oppilaista, jos luokkaa olisi liikuntatuokioihin jakanut kahteen 

osaan, esimerkiksi ”villimmät” ja ”rauhallisemmat” ja näin kaikki olisivat päässeet 

osallistumaan oman parhaansa mukaan eri peleihin ja leikkeihin. Jotta pojat eivät 

olleet täysin ylivoimaisia pallopeleissä niin pallopeleihin tehtiin sääntö, missä 

joukkueet olivat sekajoukkueita ja pallon piti käydä kaikilla oman joukkueen pe-

laajilla ennen kuin sai yrittää tehdä maalia. Jos pallo kävi vastustajalla, silloin 

kosketus sääntö alkoi alusta. Tällä säännöllä ja sekajoukkueilla saatiin rauhoitet-

tua pelitilanteita, jotta pojat eivät pelaisi vain keskenään, vaan koko luokka osal-

listui sekä hyökkäykseen että puolustukseen. 

3. luokan oppilaiden vastauksissa näkyi myös se, että vähän liikkuville lapsille 

luennot olivat hyödyllisempiä entä kuin valmiiksi liikunnallisille lapsille. Useiden 

muiden tutkimusten pohjalta myös Jaakkola listasi kirjassaan ”Liikuntapedago-

giikka” Jos liikuntaa on jo ennestään tarpeeksi, lisäys ei tuota mainittavaa hyötyä. 

Samaten jos ihminen jo voi hyvin, muutokseen ei ole tarvetta. Yleensä vajauksen 

kokeminen motivoi etsimään apua. Jos sen sijaan oma kunto tuntuu ihan hyvältä, 

halukkuus lisätä liikuntaa on vähäinen (Jaakkola, ym. 2017. 226.) Eli oppilaat, 

joilla on jo entuudestaan liikunta osana heidän elämäänsä, he eivät koe tarvitse-

vansa tietoa liikunnan hyödyistä, eivätkä koe merkittävää muutosta omassa vi-

reystilassaan ja keskittymisessään koulussa lisätyn liikunnan myötä. Näin ollen 

liikunnalliset lapset kokevat voivansa jo ennestään hyvin, kun heillä on jo liikunta 

osana arkea. Mutta he saavat kuitenkin koulussa jokaisen mieluisan liikuntaker-
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ran yhteydessä 15-60min kestävän mielihyväpiikin, joka nostattaa oppilaan vi-

reystilaa ja energiatasoja, jonka jälkeen oppilas jaksaa keskittyä luokassa istumi-

seen ja opiskeluun. 

11.1 Liikunta osana elämää 

Lasten liikkumattomuus ja tätä kautta lisääntynyt ylipaino ja mielenterveysongel-

mat ovat todella huolestuttava aihe. Liikunnan aloittaminen on sitä vaikeampaa, 

mitä myöhemmälle iälle sen jättää, joten tämän takia lapselle olisi hyvä opettaa 

nuoresta pitäen liikunta osana omaa arkea. Lapsena opitusta liikunnallisesta elä-

mäntavasta on paljon hyötyä läpi elämän, niin sairauksien ehkäisyssä kuin ar-

jesta selviytymisessä. Lapset ovat luontaisia liikkujia, joten liikunnallisen kasva-

tuksen ei tarvitse olla tähtitiedettä. 

Vuonna 2022 tehty LIITU-tutkimus (JYU ja UKK-instituutti) selvittää lasten ja 

nuorten liikuntakäyttäytymistä. Tutkimuksessa selvisi lasten liikunnan vähenty-

neen niin omalla ajalla kuin seuratoiminnassa. Vain noin kolmas osa kyselyyn 

vastanneista täyttää UKK-instituutin laatimat lasten- ja nuorten liikkumisen suo-

situkset. Korona-ajan jälkeen liikuntamäärä on noussut hieman, mutta koronaa 

edeltävälle tasolle ei olla vielä päästy. Tutkimuksesta selviää myös, että ne lapset 

ja nuoret, jotka osallistuvat seuratoimintaan tai liikkuvat muuten tarpeeksi, koke-

vat mielenhyvinvointinsa paremmaksi kuin ne, joiden liikuntasuositukset eivät 

täyty (Olympiakomitea. 2023.) 

Liikunta kuuluu ihmisen perustarpeisiin ja aivot tarvitsevat liikuntaa kehityksensä 

tueksi, kuten myös vettä, ravintoa ja unta (Jaakkola, ym. 2017. 234). 

 

11.2 Liikunta koulupäivien aikana 

Palataan vielä liikuntatuntien määrään kouluissa. Autio, kertoi ilmiöstä kirjassaan 

Liiku ja leiki -motorisia perusharjoitteita lapsille. Hän mainitsi, että kouluissa lii-

kuntatuntien määrä on vähentynyt ja tämän takia jokapäiväisen liikuntatarpeen 

tyydyttämiseksi kerhotoiminnat ovat uusien haasteiden edessä. Hän myös ko-
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rosti, että tulevaisuudessa kerhotoimintojen tulee kehittyä entistä korkeatasoi-

semmiksi ja niistä tulee vastata hyvin koulutetut ohjaajat (Autio. 2010. 18.) Lasten 

arkiaktiivisuus on vähentynyt huomattavasti kehittyneen teknologian myötä. Ny-

kyään puhelimella on helppo olla yhteydessä kavereihin, ilman että tarvitsee omin 

lihasvoimin mennä kaverin tykö. Myös kaverin kanssa hengailu vapaa-ajalla on 

vaihtunut yhteisiin tietokonepeleihin, joita molemmat voivat pelata kotoa käsin 

omissa huoneissaan ja olla kuulokkeiden ja mikrofonin välityksellä yhteydessä 

toisiinsa. 

Tämän hetken liikuntakasvatuksen todellisuutta ovat vähäiset tuntimäärät ja val-

tavat opetusryhmät, joiden puitteissa on vaikeaa vaikuttaa oppilaisiin yksilöta-

solla. Suurissa ryhmissä jokaisen oppilaan yksilöllinen kohtaaminen, palautteen-

anto ja tukeminen on lähes mahdotonta, kun opettajan huomio menee tunnin ai-

kana pääasiassa turvallisen opetuksen varmistamiseen ja tehtävien eriyttämi-

seen. Haasteena on myös se, että liikunnan aineenopettajien työ alkaa usein 

vasta yläkoulussa, jolloin perusliikuntataitojen harjaannuttamisen aika alkaa olla 

ohi ja ensimmäiset kokemukset liikkumisesta ovat jo muodostuneet. Alakou-

luikäisten liikuntakasvatuksen laatua tulisi kehittää, jotta lapsen perusliikuntatai-

dot pääsevät kehittymään. Liikuntatunteja vähennetään, mutta silloin olisi kuiten-

kin tärkeää jollain toisella tapaa mahdollistaa oppilaille päivittäinen liikunta kou-

lussa esimerkiksi koulu pt:n ohjaamana. Koulu pt huolehtii välituntien aikana ja 

koulupäivien jälkeen monipuolisen liikunnan mahdollistamisen kaikille koulun lap-

sille. 

Koulu on kuitenkin helpoin ympäristö lisätä lasten liikunnallisuutta tilojen ja väli-

neiden puolesta. Mutta myös lyhyet välimatkat kodin ja koulun välillä, joka ei 

vaadi oppilaan vanhemmilta kuljettamista liikunnan pariin ja koulupäivän aikainen 

liikunta ei maksa oppilaan vanhemmille mitään. Lisäksi oppilaat voivat keskenään 

ystäviensä kanssa osallistua eri liikuntakerhoihin, kehittää ja luoda uusia ystä-

vyyssuhteita esimerkiksi rinnakkaisluokilta. 

Nostetaan loppuun vielä ylös toinen tutkimus, jossa oli käytetty samalaista peri-

aatetta, kuin omassa tutkimuksessa. Kyseessä on hollantilainen van der Niet ja 

hänen kollegansa, jotka tekijät vuonna 2016 tutkimuksen. Tutkimuksessa koulu-
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päivien yhteyteen lisättiin 30 min reipasta aerobista liikuntaa lounastauon yhtey-

teen kaksi kertaa viikossa. Tutkimus kesti viisi kuukautta ja tutkimukseen osallis-

tui 105 8–12-vuotiasta lasta (van der Niet, ym. 2016.) Tulosten mukaan osallistu-

minen liikuntaan välitunneilla oli positiivisesti yhteydessä inhibitioon, tarkkaavai-

suuteen ja työmuistiin, mutta ei muihin toiminnanohjauksen osa-alueisiin. Tutki-

joiden mukaan 15 tai 30 minuutin reippaasta liikunnasta oli eniten hyötyä tiedolli-

seen toimintaan (Kantomaa, ym. 2018. 18.)  

Lisäksi Jaakkola havainnoi tutkimuksessaan, että välitunneille osallistumisella ja 

välituntien aikaisella liikunnalla on todettu olevan yhteys oppilaiden käyttäytymi-

seen luokkahuoneessa. Tutkimuksen mukaan 8–9-vuotiaat oppilaat toimivat 

luokkahuoneissa rauhallisemmin, jos he olivat olleet välitunneilla. Tutkimusten 

mukaan välituntiliikunnalla on tärkeä merkitys oppilaiden keskittymiselle, käyttäy-

tymiselle, tarkkaavaisuudelle sekä toiminnanohjaukselle ja tätä kautta mahdolli-

sesti myös oppimiselle (Jaakkola, ym. 2017. 242.) 

Nämä tutkimukset ja oma tutkimus toimivat hyvänä perustana sille, miksi koulu-

päivien aikaista liikuntaa pitäisi edistää. Koulupäivän aikainen liikunta on yhtey-

dessä lapsen tarkkaavaisuuteen, työmuistiin, käyttäytymiseen, vireystilaan, kes-

kittymiseen ja pidemmällä aikavälillä myös oppimiseen. 
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12 JOHTOPÄÄTÖKSET 

Tutkimuksen tärkeimpänä tuloksena tuli se, että kaikista vähän liikkuvista lapsista 

71 % koki oman vireystilansa nousseen koulupäivien aikana ja he kokivat keskit-

tyvänsä paremmin oppitunneilla, kun heidän koulupäiviinsä oli lisätty liikuntaa 

kahden kuukauden ajan. Tutkimuksen toisena tuloksena lyhyillä luennoilla ja tie-

toinfopaketeilla liittyen liikunnan hyötyihin ja oma-aloitteisen itselle mieluisan lii-

kunnan lisäämisellä oli enemmän positiivista vaikutusta kuin konkreettisella ohja-

tun liikunnan lisäämisellä. 

Tämän tutkimuksen perusteella jatkotutkimusideana voisi toimia tutkimus, jossa 

yhdistetään nämä kaksi tapaa. Eli oppilaille olisi sekä liikuntaluentoja että lisättyä 

ohjattua ja oma-aloitteista liikuntaa. Uskoisin että tällä yhdistelmällä saataisiin pa-

ras mahdollinen lopputulos liikunnan hyödyistä koulupäivien aikana, varsinkin vä-

hän liikkuville lapsille, joita ei kotoa käsin kannusteta lisäämään omaa liikunnalli-

suuttansa. 
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Liite 1. 

 

Tutkimuksen loppukyselyssä monivalintakyselylomakkeen selkäpuolelle lisättiin 

kysymykset: 
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1. “Oletko tuntenut olosi virkeämmäksi koulupäivien aikana, kun koulussa on 

ollut enemmän liikuntaa?” 

2. “Oletko tuntenut, että pystyt keskittymään paremmin oppitunneilla 

viimeisten viikkojen aikana?” 

Nämä kysymykset esitettiin suullisesti eli oppilas vastasi 

monivalintakyselylomakkeen selkäpuolelle, joko kyllä tai ei yllä mainittuihin 

kysymyksiin. 

 

 

 

Liite 2. 

1. Ensimmäinen tietoiskupaketti: 
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2. Toinen tietoiskupaketti: 
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3. Viimeinen tietoiskupaketti: 



52 

 

 

 



53 

 

 

Liite 3. 

 

Liite 4. 

 



54 

 

 

Liite 5. 

 

 

 

 

 

 

 


	1 Johdanto
	2 Lasten liikunta
	3 liikunnan terveysvaikutukset
	3.1 Fyysinen hyvinvointi
	3.2 Psyykkinen hyvinvointi
	3.3 Sosiaalinen hyvinvointi

	4 liikkumisen suositukset
	4.1 Liikkumisen suositukset 7-17-vuotiaille

	5 LIIKUNTA KOULUPÄIVÄN AIKANA
	5.1 Koulumatkat
	5.2 Välitunnit
	5.3 Liikuntatunnit
	5.4 Liikuntakerhot
	5.5 Liikkuva koulu -konsepti

	6 LIIKUNTA JA OPPIMINEN
	6.1 Liikunta oppimisen tukena
	6.2 Koulupäivän aikaisen liikunnan vaikutus oppilaan jaksamiseen
	6.3 Liikunnan vaikutus oppilaan vuorovaikutus- ja sosiaalisiin taitoihin

	7 lapsen itsemääräämisoikeus ja sisäinen motivaatio
	7.1 Itsemääräämisoikeus
	7.2 Lapsen oikeus omasta liikkumisesta

	8 TUTKIMUKSEN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSONGELMAT
	8.1 Tutkimuksen tarkoitus
	8.2 Tutkimuksen tavoite
	8.3 Tutkimusongelmat

	9 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS
	9.1 Tutkimusmenetelmä
	9.2 Kohderyhmä ja aineiston keruu
	9.3 Aineiston analysointi

	10 TUTKIMUKSEN TULOKSET
	11 POHDINTA
	11.1 Liikunta osana elämää
	11.2 Liikunta koulupäivien aikana

	12 Johtopäätökset
	LÄHTEET
	LIITTEET

