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Opinnaytetyon aiheena on "koulupaivan aikaisen liikkunnan hyddyt vahan liikku-
viin lapsiin lappilaisessa koulussa”. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa,
onko liikunnan lisdamiselle koulupaivien yhteyteen vaikutusta oppilaan vireysti-
laan koulupaivien aikana seka oppilaan keskittymiskykyyn muilla oppitunneilla.
Opinnaytetyon tutkimuksessa oli mukana kaksi luokkaa: kolmannen luokan oppi-
laita kannustettiin tietoinfopakettien ja liikkumishaasteen muodossa lisdamaan
oma-aloitteista liikuntaa koulupaivien yhteyteen ja neljannen luokan oppilailla oli
ohjattua liikuntaa jokaisena koulupaivana. Opinnaytetydssa tutkitaan, nakyyko
oppilaiden vireystilassa ja keskittymiskyvyssa muutosta liikunnan lisdamisen
myota. Lisaksi tutkitaan, nakyyko eroja valmiiksi liikunnallisten ja vahan liikkkuvien
lasten valilla. Samalla tutkitaan, kummalla tavalla vaikuttavuus on suurempaa,;
luentomuodossa kannustamisella vai ohjatun liikunnan lisaamisella.

Tietoperustaan on haettu tietoa lasten liikunnasta, likunnan fyysisista, psyykki-
sista seka sosiaalisista terveysvaikutuksista, 7—17-vuotiaiden liikkkumisen suosi-
tuksista, koulupaivan aikaisesta liikunnasta, likunnan ja oppimisen valisista yh-
teyksista seka itsemaaraamisoikeudesta ja motivaatiosta. Tutkimusmenetel-
mana kaytettiin monivalintakyselylomaketta, jonka jokainen oppilas taytti tutki-
muksen alussa ja lopussa.

Opinnaytetyon tutkimuksen tuloksena valmiiksi liikunnallisissa lapsissa ei naky-
nyt merkittavaa muutosta liikunnan lisaamisesta koulupaivien aikana, mutta va-
han liikkuvista lapsista 71 % koki oman vireystilansa kohonneen koulupaivien ai-
kana. Lisaksi he omasta mielestaan pystyivat keskittymaan paremmin oppitun-
neilla. Luokkien valilla nékyi myos eroavaisuuksia. Kolmannen luokan oppilailla
nakyi suurempi positiivinen vaikutus liikkunnan lisaamisesta enta neljannen luokan
oppilailla. Kolmannen luokan oppilaista 67 % koki oman vireystilansa kohonneen
koulupaivien aikana. Lisaksi he omasta mielestaan pystyivat keskittymaan pa-
remmin oppitunneilla. Neljannen luokan oppilaista 50 % koki nain. Tyon johto-
paatoksena oli, ettd vahan liikkuvien lasten kohdalla muutos liikunnan lisaami-
sesta oli suurempi verrattuna valmiiksi likunnallisiin lapsiin. Tulos osoittaa sen,
miksi koulupaivan aikainen liikunta on tarkeassa roolissa ja koulupaivan aikaista
likuntaa tulisi kehittaa. Opinnaytetydn tutkimuksen tuloksia voi hyddyntaa kou-
luilla perusteeksi sille, miksi koulupaivan aikainen liikunta olisi tarkeassa roolissa
lapsen vireystilalle, keskittymiskyvylle ja tata kautta myos 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

Opinnaytetyon alkuun haluan kiittda Kirkonmaen koulun rehtoria, kun han antoi
minulle luvan suorittaa opinnaytetyohoni liittyvan tutkimuksen heidan koululleen.
Seka kyseisen koulun kolmannen ja neljannen luokan luokanopettajia tutkimuk-
seen mukaan lahtemisesta. Lisaksi itse luokkien oppilaita, kun he jaksoivat in-

nokkaasti ja aktiivisesti osallistua kahden kuukauden mittaiseen tutkimukseen.



1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on “koulupaivan aikaisen liikunnan hyoédyt vahan liikku-
viin lapsiin lappilaisessa koulussa”. Opinnaytetyon tutkimus suoritettiin Kirkon-

maen koululla kahden kuukauden ajan.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, onko liikunnan lisaamiselle koulupai-
vien yhteyteen vaikutusta oppilaan vireystilaan koulupaivien aikana seka oppi-

laan keskittymiskykyyn muilla oppitunneilla.

Tutkimukseen lahti mukaan kaksi luokkaa: 3. ja 4. luokka. Tutkimuksessa mo-
lempien luokkien oppilaat tayttivat tutkimuksen alussa ja lopussa monivalintaky-
selylomakkeen liittyen oppilaan omaan kokemukseen hanen vireystilastansa
koulupaivien aikana (Liite 1). Kyselylomakkeiden valilla eli kahden kuukauden
ajan oppilaille lisattiin liikuntaa koulupaivien yhteyteen seuraavasti: 4. luokalle li-
sattiin konkreettista likunnanohjaamista niille paiville, kun lukujarjestyksessa ei
ollut valmiiksi liikuntaa, eli heilla oli joka paiva koulussa ohjattua liikuntaa. 3. luo-
kan oppilaita kannustettiin lyhyiden luentojen ja tietoinfopakettien (Liite 2) muo-
dossa lisaamaan oma-aloitteisesti liikuntaa koulupaivien yhteyteen ja heille suo-

ritettiin tutkimuksen ajan liikkumishaaste (Liite 3).

Tasta syntyy opinnaytetyon tutkimuskysymykset. Kummalla tavalla vaikuttavuus
on suurempaa. Eli onko vaikuttavuus suurempaa, kun konkreettisesti vedetaan
ohjattua liikuntaa oppilaille vai kun heille luentomuodossa kerrotaan likunnan tar-
keydesta koulupaivien yhteydessa ja nain kannustetaan heitd oma-aloitteisesti
lisaamaan liikuntaa. Toinen tutkimuskysymys tulee siita vaikuttaako koulupaivien
yhteydessa liikkunnan lisaaminen jo valmiiksi liikkunnallisiin lapsiin verrattuna va-

han liikkuviin lapsiin.
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2 LASTEN LIIKUNTA

Vain kolmasosa lapsista ja nuorista liikkuu riittdvasti (Liike on laake. 2024).

Lasten ja nuorten liikkkumattomuus, ylipaino ja mielenterveysongelmat ovat isoja
ongelmia tana paivana. On myos suuri riski, ettd nama ongelmat jatkuvat aikuis-
ikaan, jos lapselle ja nuorelle ei opeteta liikunnallista elamantapaa 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 elamantavalle.
Talla hetkelld vain kolmannes lapsista liikkuu terveytensa kannalta riittavasti
(Opetushallitus. 2025.) Mita pienempi lapsi on kyseessa, sitda isompi vastuu lap-
sen lahipiirissa olevilla aikuisilla on hanen liikuntatottumuksistaan. Lapsen liikun-
nasta huolehtimatta jattaminen voidaan laskea lasten hyvinvoinnin laiminlyon-
niksi. Paljon puhutaan aiheesta "lapset liikkuvat luonnostaan”, mutta maailma
muuttuu jatkuvasti ja arjen fyysiset tyot helpottuvat (Tammelin, lljukov & Parkkari.
2015.)

Nykyaan puhutaan paljon aikuisten liikunnasta ja elamantapamuutoksista, vaikka
lasten liikuntaan painottaminen olisi yhta tarkeaa, ellei tarkeampaa silla lapsuu-
dessa lapsi opettelee liikunnallisen elamantavan. Lapselle on tarkeaa opettaa
nuoresta pitaen likunnan merkitys hanen omalle terveydellensa, hyvinvoinnille ja
jaksamiselle. Kun nama asiat oppii ja sisaistaa lapsesta lahtien, ne suuremmalla
todennakoisyydella sailyvat aikuisuuteen saakka. Jotta lapsi oppisi likunnallisen
elamantavan, aikuinen on toiminnallaan tarkeassa roolimallissa nayttamassa lap-

selle suhtautumista liikuntaan ja opettamassa lapselle liikunnallista elamantapaa.

Lasten ja nuorten liilan vahainen liikkuminen voi johtua viime vuosikymmenina
tapahtuneesta arjen kokonaisvaltaisesta muutoksesta. Edistynyt digikulttuuri vie
lasten ja nuorten paivista ison osan ja vahentaa fyysista aktiivisuutta. Jos lapsi
tai nuori paasee liikaa tottumaan passiiviseen elamantapaan, silloin arkinen pon-
nistelukin alkaa tuntua haastavalta. Aikuiset ovat myos omalla toiminnallaan syyl-
lisia tahan, silla aikuiset pyrkivat jatkuvasti helpottamaan oman lapsen ja nuoren
arkea, esimerkiksi kuskaamalla kouluun ja harrastuksiin, tarjoamalla digilaitteita

viihdykkeeksi ja ylisuojelemalla vaaroilta (Rautajoki. 2023.)



11

Jotta lapsi I0ytaa liikunnan ilon, liikunnan tulisi tapahtua mahdollisimman paljon
lapsen ehdoilla ja liikkunnan tulisi tuottaa lapselle mahdollisimman paljon myon-
teisia kokemuksia (UKK-instituutti. 2024.) Naitd myodnteisia kokemuksia mahdol-
listavat kannustava ilmapiiri kotona ja koulussa, mutta myds kaveripiireissa. Lii-
kunnan monipuolisuus, saannodllisyys ja jatkuvuus ovat tarkeassa asemassa lap-
sen mielenkiinnon syntymiselle. Myos leikinomaisuus ja iloisuus ilman suoritus-
paineita ovat tarkeadssa roolissa mielenkiinnon syntymiselle (Opetushallitus.
2025). Lapsuus on tarkeintad aikaa opettaa lapselle liikunnaniloa, silla silloin se
todennakoisimmin siirtyy myos aikuisikaan (UKK-instituutti. 2024.) Liikunta ja
passiivisen ajankayton vahentaminen on myos turvallinen keino lasten ja nuorten
lihavuuden ehkaisyyn ja sen hoitoon. Arkinen liikunta esimerkiksi pihaleikit ja kou-
lumatkat kavellen tai pyoralla, ovat mitd parhainta liikuntaa (Opetushallitus.
2025).

Lasten liikuntaa voidaan jakaa karkeasti kahteen eri osaan; kestavyysliikuntaan
ja lihasvoimaa kehittavaan liikkuntaan. Kestavyysliikunta nostattaa reilusti syketta
ja tata kautta vahvistaa lapsen hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya.
Hengitys- ja verenkiertoelimistoon kuuluvat keuhkot, sydan ja verenkiertoeli-
misto. Kestavyysliikkunnan lisaksi lasten olisi tarkeaa vahvistaa lihaksia ja luustoa,
huomioiden myds tasapainon, notkeuden ja ketteryyden. Lihasvoimaa kehittavan
likunnan myéta lapsen lihakset vahvistuvat. Lihakset luiden ymparilla suojaavat
luita ja vahentavat riskia loukkaantumiselle ja luiden murtumiselle (UKK-insti-
tuutti. 2024.)
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3 LIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

3.1 Fyysinen hyvinvointi

Fyysinen hyvinvointi tarkoittaa kehon hyvinvointia. Liikunta saa lapsen kehon toi-
mimaan paremmin (UKK-instituutti. 2025). Fyysinen hyvinvointi kehittaa ja tukee
tuki- ja likuntaelimistda, hengitys- ja verenkiertoelimistoa, painonhallintaa, veren
rasva-arvoja, verenpainetta, aineenvaihduntaa, ennaltaehkaisee eri sairauksien

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

Paivittainen liilkunta on tarkeassa roolissa lapsen terveelle kasvulle ja kehitykselle
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos). Liikunnan avulla lapsen kunto kohenee ja hen-
gitys- ja verenkiertoelimisto vahvistuvat. Liikkunta myos ehkaisee sairauksia ja eri
sairauksien riskitekijoiden ilmenemista. Liikunta ehkaisee esimerkiksi sydan- ja
verenkiertoelimiston sairauksia, tyypin 2 diabetesta, syopia, metabolista oireyh-
tymaa ja psyykkisia sairauksia ja oireita, kuten esimerkiksi ahdistuneisuutta ja
masentuneisuutta (Jaakkola, ym. 2017. 18.) Liikunta kehittda lapsen tuki- ja lii-
kuntaelimist6a; tukee lapsen luuston kehittymista (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos) ja vahvistaa lihaksia, joka taas laskee loukkaantumisen riskia (UKK-insti-
tuutti. 2024). Kohtuullinen paivittainen lilkkunta lisda luiden paksuutta ja tiheytta
eika jarruta pituuskasvua. Lapsen ja nuoren luut tarvitsevat liikkuntaa kasvaak-
seen ja vahvistuakseen. On todettu, etta likkumattomuus aiheuttaa luun mine-
raalikatoa ja monipuolisesti harjoittavat urheilulajit voivat jopa korjata ryhtivirheita
(Opetushallitus. 2025.)

Liikunta kehittaa lapsen liikuntataitoja ja likemalleja ja nain auttaa lasta hallitse-
maan paremmin omaa kehoansa ja liikkumistansa lihasten, hermoston ja aistien
yhteistoimintana (UKK-instituutti. 2024). Liikehallinta muodostaa perustan kaikille
likuntataidoille. Liikunnalliset perustaidot voidaan jakaa karkeasti tasapainotai-
toihin, likkumistaitoihin ja valineen kasittelytaitoihin (Kalaja & Saakslahti. 2009.
8). Naita taitoja on tarkea harjoittaa lapselle, jottei jonkun perustaidon puutteesta
tule myohemmalla ialla estetta tai haastetta uuden lajin oppimiselle. Perustaidon

paalle on helpompi lahtea harjoittamaan lajikohtaista taitoa.
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Eri liike- ja liikkumistaitojen kehittymiselle rikkain aika on lapsen ensimmaiset
kymmenen ikavuotta, jolloin lapsen hermosto kehittyy (UKK-instituutti. 2024). Ta-
man takia on tarkeaa muistaa paivittainen ja monipuolinen liikkunta osana lapsen

arkea.

Lapsen kasvupyrahdyksen aikana liikkunta on erityisen tarkeassa roolissa. Luus-
ton kehittyminen edellyttaa riittavasti likunnallisia arsykkeita ja luuston vahvistu-
misen kannalta tehokkaimpia liikuntamuotoja ovat monipuolisesti toimintaa sisal-
tavat likuntamuodot, joissa tapahtuu nopeita ja voimakkaita iskuja, tarahdyksia
ja kiertoja (UKK-instituutti. 2024).

3.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi tarkoittaa mielen hyvinvointia. Liikunta auttaa lasta sieta-
maan paremmin jannitysta, Kiiretta ja stressia seka tuntemaan olonsa myontei-
semmaksi. Liikunnan avulla itsetunto kohenee ja lapsi pystyy helpommin ilmai-
semaan omia tunteitansa (UKK-instituutti. 2025). Liikkunnan avulla myo6s lapsen
minakuva kehittyy myonteisemmaksi ja lapsi tuntee véhemman masennus- ja/tai
ahdistuneisuusoireita (Terve koululainen. 2025). Liikunta myos edistaa oppimista

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

Liikkunnan ja mielenterveyden valisista yhteyksista on paljon tutkimusnayttoa.
Systemaattiset katsausartikkelit ja meta-analyysit kertovat séénnéllisen liikunnan
Ja hyvén fyysisen kunnon olevan yhteydessé lasten ja nuorten vahvempaan mie-
lenterveyteen (Appelqvist-Schmidlechner. 2024). Eri tutkimusnaytét osoittavat
sen, etta liikunta lievittaa masennus- ja ahdistuneisuusoireita ja sen, etta liikunta
on yhteydessa parempaan mielenhyvinvointiin (Appelqvist-Schmidlechner.
2024). Saanndllinen aerobinen liikunta kohottaa mielialaa ja liikkunnalla on mah-
dollista ehkaista ja jopa hoitaa masennusta. Lawlor ja Hopker 2001 tutkimuk-
sessa loppupaatelmaksi saatiin, etta likunnan teho masennusoireiden lievitta-
jana vastasi jopa kognitiivista terapiaa (Leppamaki. 2007.) Tutkimusten perus-
teella myos vahintaan kolmekymmenta minuuttia kolmesti viikossa hikea nostat-

tava ja sykettad nopeuttava liikunta kohentaa mielialaa (Leppamaki. 2007).
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Liikunta voi parhaimmillaan vahvistaa lapsen myonteistd minadkuvaa. Tama edel-
lyttaa sen, etta lapsi saa myonteisia kokemuksia likunnasta seka positiivista ja
rakentavaa palautetta niin aikuisilta kuin joukkuekavereiltansa (UKK-instituutti.
2024.) Myonteisiin kokemuksiin vaikuttavat lapsen vanhemmat, opettajat, val-
mentajat ja kaverit. Vanhemmat ovat tarkeassa rooliasemassa nayttamassa lap-
sellensa suhtautumista liikuntaan. Monesti jos perheessa vanhemmat ovat liikun-
nallisia, niin silloin myos lapset ovat. Vanhemmat mahdollistavat lapselle harras-
tukset seka niihin kuskaamisen ja rahallisen puolen. Jos lasta ei kotona kannus-
teta liikkumaan, niin seuraava paikka liikkuntaan kannustamisella on koulu ja lii-
kuntatunnit. Koulussa opettajalla on tarkea rooli luoda lapsille myonteisia koke-
muksia ja tuoda liikkunnaniloa eri lajien ja monipuolisten harjoitteiden myaéta. Jos
taas lapsella on vapaa-ajalla harrastus, silloin lajin valmentaja huolehtii, etta har-

joittelut ovat monipuolisia ja mielekkaita ja ika- ja taitotasoon nahden sopivia.

Rautajoki kertoo artikkelissaan Lasten ja nuorten liikkuminen ei lisGdnny ilman
liikuntakasvatusta, etta monella nuorella on ollut haasteita oman arjen hallinnan
kanssa, mutta ovat huomanneet liikunnan lisdamisen tuoneen myonteisia muu-
toksia vireystilaan, ruokahaluun ja uneen. Liikunta on voimia antava tekija, joka

saa myoOs elaman muut osa-alueet korjautumaan (Rautajoki. 2023.)

3.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa sitd, miten lapsi ottaa toiset huomioon,
noudattaa yhteisia saantoja ja lapsen vuorovaikutustaitoja (UKK-instituutti. 2025).
Liikunnan avulla lapsi oppii paremmat vuorovaikutustaidot, oppii ottamaan toiset
huomioon, noudattamaan saantdja ja oppii myoétatunnon merkityksen (Terve
koululainen. 2025).

Liikunta tuo arkeen sosiaalista kanssakaymista, jolloin lapsi paasee kehittamaan
omia sosiaalisia taitoja, luomaan ja yllapitamaan ystavyyssuhteita (Appelqvist-
Schmidlechner. 2024). Liikuntaharrastuksen kautta lapsi oppii toimimaan ryh-
massa, noudattamaan saantgja, reilua pelia, ottamaan toiset huomioon, hyvak-
symaan erilaisuuden, kehittdmaan omia sosiaalisia taitoja seka opettelemaan ka-

sittelemaan erilaisia tunteita. Nama ovat taitoja, jotka tukevat lapsen kehitysta ja
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hyvinvointia. Taman takia on tarkeaa, etta 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 lilkkumissuositukset, joiden mukaan kaikille
7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan monipuolista ja rasittavaa lilkuntaa
véhintdédn 60 minuuttia péivassé. Liikunnan pitéisi olla monipuolista, jotta kaikki

liikuntataidot paésevaét kehittyméaéan (UKK-instituutti. 2021.)

Suositusten mukaan liikunnasta suurimman osan tulisi olla kestavyystyyppista
likuntaa, jossa lapsi nostattaa reilusti syketta, esimerkiksi jalkapallo tai uinti.
Kestavyystyyppisen liikunnan lisaksi vahintaan kolmena paivana viikossa pitaisi
tehda lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkuntaa, jossa huomioidaan myos
notkeus, tasapaino ja ketteryys, esimerkiksi parkour tai trampoliinilla hyppely. 7-
17-vuotiaiden liikkumisen suosituksissa on nostettu ylos myos paikallaanolon
tauottamista, eli niin sanottua taukoliikuntaa, hyoétyliikuntaa seka palautumisen
merkitysta (UKK-instituutti. 2021.) Taukoliikuntaa lapsi voi harrastaa opiskelun
valissa. Koulussa taukoliikunta tapahtuu valitunneilla ja kotona lapsi voi kesken
opiskelun kayda ulkona esimerkiksi hyppimassa trampoliinilla 15 min ja sen
jalkeen jatkaa opiskelua. Taukoliikunta vilkastuttaa verenkiertoa aivoihin ja
virkistaa mielta, jotta lapsi jaksaa taas keskittya opiskeluun. Hyotyliikuntaa
tarkoittaa sita, etta lapsi kulkee matkat omin lihasvoimin eika autokyydilla. Lapsen
on helppo toteuttaa hyo6tyliikuntaa esimerkiksi kulkemalla koulumatkat joko
kavellen tai pyoralld. Hyotylikunnan myéta lapsen  hengitys- ja
verenkiertoelimiston toiminta vilkastuu, vireystila nousee ja lapsi kykenee

keskittymaan oppitunneilla.
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Liite 4. (UKK-instituutti. 2021).
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5 LIIKUNTA KOULUPAIVAN AIKANA

Koulupaivan aikainen liikunta rakentuu koulumatkoista, valitunneista, liikuntatun-
neista ja mahdollisista liikuntakerhoista. Monissa peruskouluissa on otettu kayt-
toon Liikkuva koulu -konsepti, jonka tavoitteena on lisata koulupaiviin aktiivisuutta

ja viihtyisyytta (Opetushallitus. 2025.)

5.1 Koulumatkat

Koulumatkat ovat tilaisuus mahdollistaa lapselle saanndllista liikkuntaa kulkemalla
valin esimerkiksi pyoralla tai kavellen. Kuvitellaan ettd koulumatka on noin 2 kilo-
metria, johon 3. luokkalaisella lapsella menee kavellessa noin 30 minuuttia. Lapsi
kavelee kouluun ja takaisin ja tasta syntyy paivaan jo 60 minuuttia kevytta lilkun-
taa. Taman lisaksi lapsi tai nuori on heti aamusta virkeana koulussa oppitunneilla,
han jaksaa keskittya tunneilla uusien asioiden opiskeluun ja niiden sisaistami-

seen.

5.2 Valitunnit

Valitunnit ovat mahdollisuus saanndllisen liikkunnan lisdamiselle. Valitunnit ovat
15 minuutin tai jopa 30 minuutin mittaisia katkoksia koulupaivaan. Suomen kou-
luista jopa 55 % on kaytdssa niin sanottu pitka valitunti, 30 minuutin mittainen
toimintavalitunti, joka mahdollistaa tilaisuuden monipuoliselle valituntilikunnalle
seka mahdolliselle kerhotoiminnalle (Kantomaa, ym. 2018. 13.) Valitunneilla lapsi
saa ulkona raitista ilmaa seka paasee pelaamaan ja leikkimaan muiden lasten
kanssa. Koulujen pihat tarjoavat monipuolisia liikuntamahdollisuuksia, missa
lapsi voi kehittaa seka omaa kestavyytta etta lihasvoimaa. Lapsi voi kehittaa kes-
tavyytta esimerkiksi pelaamalla jalkapalloa, jolloin han kehittdaa myos sosiaalisia
taitoja, valineen kasittelytaitoja, koordinaatiota ja ketteryytta. Lihasvoimaa lapsi
voi kehittaa esimerkiksi kiipeilemalla kiipeilytelineissa tai hyppimalla hyppynarua.
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5.3 Liikuntatunnit

Oiva tilaisuus saanndlliselle liikunnalle on itse opetussuunnitelmaan kuuluvat lii-
kuntatunnit, silla koululiikunta tavoittaa jokaisen lapsen ja nuoren 12 vuoden ajan
ja koululiikuntaan osallistuvat kaikki, myos ne, jotka liikkuvat terveytensa kannalta

lian vahan tai eivat ole viela Ioytaneet kipinaa liikuntaa kohtaan (Rautajoki. 2023).

Tarkastellaan liikuntaa oppiaineena vuosiluokilla 3.—6. Mottona talle ikahaaru-
kalle on ’Liikutaan yhdessé toimien ja taitoja harjoitellen”. Peruskoulussa liikun-
nan opetuksen tehtdvéné on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysista,
pSyykkisté ja sosiaalista toimintakykyéa sekd myénteistad suhtautumista omaan ke-
hoon. Oppiaineessa térkeitd ovat liikuntatuntien positiiviset kokemukset seka lii-

kunnallisen eldméntavan tukeminen (Opetushallitus. 2014. 688.)

Paapainona liikkunnassa nailla 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 itsenaisyyteen ja osallisuuteen seka
luovat valmiuksia liikkunnalliseen elamantapaan (Opetushallitus. 2014. 688.) Las-
ten likunnan tavoitteena on antaa lapselle virikkeita ja opettaa taitoja monipuoli-
seen liikuntaan, opettaa lapsi ymmartamaan hyvan kunnon ja motoristen taitojen
merkityksen omalle terveydelle ja kehitykselle ja pyrkia saamaan jokaiselle lap-

selle henkildkohtainen hyva olo liikunnan kautta (Autio. 2010. 25).

5.4 Liikuntakerhot

Liikuntakerhot ovat todella hyva tilaisuus lisata saanndllista liikuntaa lapsen ja
nuoren arkeen. Liikuntakerhot kuuluvat koulun toimintakulttuuriin ja se on kirjat-
tuna myds koulujen opetussuunnitelmiin. Liikuntakerhojen tavoitteena on se, etta
kaikilla oppilailla on mahdollisuus osallistua matalalla kynnykselle liikuntaan ja
l0oytaa jopa se oma mielenkiinnon kohteensa. Kouluilla likuntakerhoja voi vetaa
esimerkiksi henkildkuntaan kuuluva opettaja tai ohjaaja (Kantomaa, ym. 2018. 8—

9, 12.) Koululla liikuntakerhot ovat myos siina mielessa hyvia, silla kerhot jarjes-
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tetaan useimmiten koulupaivan paatteeksi, valimatka on sama kuin valimatka ko-
din ja koulun valilla, jolloin lapsi ei tarvitse vanhemmilta kuljetusta omaan harras-
tukseen, koulun liikuntakerhot eivat maksa ja koulun liikuntakerhojen kautta lapsi

ja nuori pystyy luomaan uusia ja yllapitamaan ystavyyssuhteita.

5.5 Liikkuva koulu -konsepti

Liikkuva koulu -konseptin avulla voidaan lisata oppilaiden fyysista aktiivisuutta,
edistaa kognitiivisia toimintoja, kouluviihtyvyytta, yhteisollisyytta, koulurauhaa
seka oppimista. Liikkuvissa kouluissa muokataan koulun toimintakulttuuria niin,
etta tehdaan asioita uusilla tavoilla; esimerkiksi istutaan oppitunneilla vahemman
ja tuetaan oppimista toiminnallisilla menetelmilla, liikutaan valitunneilla ja koulu-
matkat kuljetaan omin lihasvoimin (Jaakkola, ym. 2017. 612—613.) Oppilaat ovat
itse kokeneet toiminnallisen oppimisen mukavana ja, etté tylséltékin tuntuva op-
piaine voi muuttua kiinnostavaksi, jos normaaleja oppitunnin rutiineja rikotaan
esimerkiksi istumista tauottamalla tai jérjestelemélla oppitunti jossain muualla
kuin luokkahuoneessa (Jaakkola, ym. 2017. 619). Liikkuva koulu -konseptin tut-
kimustiedon mukaan koulupéivén aikaisella liikunnalla on suuri merkitys véahiten
liikkuville oppilaille ja keskiméaérin kolmasosa lasten ja nuorten péivén reippaasta
liikunnasta kertyy koulussa, mutta véhén liikkuvilla jopa 42 % (Jaakkola, ym.
2017.621).

Lisaksi tutkimusten mukaan hyvia tuloksia on saatu koululla toimivasta personal
trainer -toiminnasta, jossa "koulu pt” yhdessa oppilaan kanssa vahvistaa oppilaan
likuntataitoja ja oppilaalle etsitaan mieluisia harrastuksia ja liikkumisen muotoja
(Jaakkola, ym. 2017. 622).

Tutkimusten perusteella varsinkin vahan liikkuville lapsille olisi erittain tarkeaa se,
etta koulussa lapselle mahdollistetaan saanndllinen ja monipuolinen liikunta. Li-
saksi koulu on oiva paikka lisata lasten liikunnallisuutta ja koulupaivan ymparille
sitd on helppo sisallyttaa, jotta UKK-instituutin laatimat liikkumisen suositukset

tayttyisivat jokaisen lapsen kohdalla.
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6 LIIKUNTA JA OPPIMINEN
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Liite 5. (Tiainen. 2023).

Aivot tarvitsevat normaalin kehityksensa tueksi vetta, ravintoa, unta ja liikkuntaa
(Jaakkola, ym. 2017. 234). Liikunta auttaa lasta keskittymaan ja muistamaan asi-
oita paremmin (UKK-instituutti. 2025). Liikunnan avulla lapsen ja nuoren; keskit-
tymiskyky, muisti, aistitoiminnot, kyky yhdistella eri aistien kautta tulevaa infor-
maatiota ja hahmottamiskykya parantuvat (Terve koululainen. 2025). Lisaksi lii-
kunnan on todettu parantavan lapsen matemaattisia ja kielellisia valmiuksia
(UKK-instituutti. 2025.)

Liikunnalla ja oppimisella on Ioydetty yhtenevaisyyksia eri tutkimusten kautta ja
yksi selittava tekija yhtenevaisyyksille miksi liikunta olisi yhteydessa oppimiseen
on se, etta liikunta on tarkeassa roolissa hermoverkkojen kehittymiselle ja her-
moverkkojen kehitys on taas yhteydessa oppimiseen (Kalaja. 2021). Tutkimusten
mukaan hyvakuntoisten lasten hippokampuksen seka tyvitumakkeiden etuosien
tilavuuden on havaittu olevan suurempi kuin heikkokuntoisilla lapsilla. Joka on
taas merkittava tekija, koska hippokampus on muistin ja oppimisen keskus ja ty-
vitumakkeiden etuosa on tarkea aivoalue toiminnanohjauksen kannalta (Jaak-
kola, ym. 2017. 235.)

Saanndllinen liikunta tehostaa aivojen aineenvaihduntaa myétavaikuttamalla uu-
sien hiusverisuonien syntymista. Tama taas vilkastuttaa aivojen verenkiertoa ja
parantaa aivojen hapen- ja ravintoaineiden saantia. Lisaksi saanndllisen liikun-
nan on havaittu lisdavan aivojen valittajaaineiden ja kasvutekijdiden maaraa ja
siten tukevan myos hermosolujen toimintaa. Liikunta ja erityisesti monipuolisessa

ymparistdssa toteutettu motorisia taitoja kehittava liikkunta, kehittaa aivoja luoden
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uusia aivosoluja sekd hermoyhteyksia solujen valille. Aivot siis uusiutuvat sita
enemman, mita monipuolisemmassa ja virikkeellisemmassa ymparistossa liiku-
taan (Jaakkola, ym. 2017. 234, 17.) Liikuntaan olisi siis hyva lisata monipuoli-
suutta ja taitoharjoittelua, silla taitoharjoittelun vaikutuksesta syntyy uusia hermo-
soluyhteyksia (synaptogeneesi). Monipuolinen ja vaihteleva harjoittelu vaikuttaa

positiivisesti hermosoluyhteyksien syntymiseen (Kalaja. 2021.)

Liikunnalla siis luodaan tiheaa hermoverkostoa, joka vaatii rinnalle myos moni-
puolisuutta, taitoharjoittelua ja itsensa haastamista esimerkiksi eri valineilla tai
haastavammilla elementeilla. Myds uusien asioiden opettelu ja kokeilu on erittain
hyvaksi lapsen aivoille, esimerkiksi liikkeiden tekeminen ulkoiseen rytmiin, silmat
kiinni tekeminen ja peilikuvana tekeminen. Monipuolisten ja haastavien tehtavien
harjoittelu on hyvaksi lapsen aivoille ja tata kautta myOs oppimiselle (Kalaja.
2021).

Taman takia koulupaivien aikainen liikunta on tarkeassa roolissa lasten aivoille ja
tata kautta myds oppimisille. On tarkeaa mahdollistaa lapselle koulumatkaliikunta
ja nayttaa kotona kannustavaa ja inspiroivaa esimerkkia likuntaa kohtaan, jotta
lapsi oppii nuoresta pitaen liikunnan merkityksen omalle jaksamiselle ja tata
kautta oppimisille. Myos koulussa opettajat ovat tarkeassa roolissa nayttamassa

ja tuomassa lapsille positiivista suhtautumista liikkuntaa kohtaan.

6.1 Liikunta oppimisen tukena

Viime vuosina on lisaantynyt huomattavasti tutkimukset, joissa tutkitaan koulu-
paivan aikaisen liikunnan vaikutusta lapsen tai nuoren koulumenestykseen. Kou-
lumenestyksella tarkoitetaan kuinka hyvin oppilas saavuttaa opetussuunnitel-
massa olevat tavoitteet. Arviointiin kuuluvat oppilaan oppimistulokset, tydskentely
ja kayttaytyminen (Kantomaa, ym. 2018. 14.) Oppitunnin aikainen liikunnallinen
tauko ja opetukseen integroitu liikunta ovat positiivisesti yhteydessé kouluarvo-
sanoihin ja standardoituihin testituloksiin. Koulupé&ivén aikaisen liikunnan positii-
vinen vaikutus on havaittu erityisesti matemaattisissa aineissa. Myéds liikuntaker-
hoilla ja muulla koulupéivén aikana tapahtuvalla ohjatulla likunnalla néyttéisi ole-

van positiivinen vaikutus koulumenestykseen (Kantomaa, ym. 2018. 14.)
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Myos koulupaivan aikaisesta liikunnasta oppilaan kognitiiviseen eli tiedolliseen
toimintaan liittyvia tutkimuksia on tehty. Kognitiiviset eli tiedolliset toiminnot liitty-
vat tiedon vastaanottamiseen, sen tallentamiseen, kasittelyyn ja kayttoon. Esi-
merkiksi muistiin (Kantomaa, ym. 2018. 17.) Koulupé&ivén aikainen liikunta vaikut-
taa myédnteisesti lasten tiedolliseen toimintaan, erityisesti toiminnanohjaukseen,
kuten inhibitioon, tybmuistiin ja kognitiiviseen joustavuuteen. Koulupéivéan aikai-
sella liikunnalla on myds myédnteisid vaikutuksia tarkkaavaisuuteen (Kantomaa,
ym. 2018. 17.)

Aivotoiminnan ja motoristen taitojen lisaksi myos muut tekijat valittavat likunnan
positiivisia vaikutuksia oppimiseen ja koulumenestykseen. Esimerkiksi Kristjans-
son, ym. 2010, tutkivat terveystottumusten vaikutusta kouluarvosanojen keskiar-
voon. Fyysisen aktiivisuuden mé&éré oli suoraan positiivisesti yhteydessé koulu-
arvosanojen keskiarvoon, mutta vaikutus vélittyi myés itsetunnon ja kouluviihty-
vyyden kautta (Syvaoja, ym. 2012. 22.) Tutkimuksen mukaan kouluviihtyvyys se-
litti 20 % koulumenestyksen ja liikunnan valisesta yhteydesta. Sen lisaksi myds
itsetunto toimi valittdvana tekijana koulumenestyksen ja likunnan valilla. Tulokset
osoittivat, ettd koulumenestyksen ja liikunnan valinen yhteys on monimuotoinen,
joka tuo haasteita tutkimiselle, mutta yhteys on kuitenkin olemassa (Kristjansson,
ym. 2010.) Taman takia koulujen pitaisi vahvistaa mahdollisuuksia reippaan lii-
kunnan harrastamiseen miellyttavassa ei-kilpailullisessa hengessa (Syvaoja, ym.
2012. 22.)

6.2 Koulupaivan aikaisen liikkunnan vaikutus oppilaan jaksamiseen

On tarkedaa suoda oppilaille mahdollisuus liikkua koulupaivan aikana
vahintdankin valitunneilla, mutta myo6s tuntien aikana esimerkiksi lyhyen
taukojumpan yhteydessa. Silla likunnan fysiologiset ja anatomiset vaikutukset
ulottuvat kehon lisaksi myds aivoihin ja niiden toimintaan, parantaen aivojen
verenkiertoa ja hapensaantia (Snell. 2016. 13). Kun liikunta vilkastuttaa aivojen
verenkiertoa, talldin aivot saavat enemman happea seka ravintoaineita ja tama
taas voi vahentaa vasymysta. Eli oppitunnin aikainen taukojumppa voi olla

esimerkiksi vain viiden minuutin mittainen tuokio, jolloin noustaan ylds koulun
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penkilta ja tehdaan seisaaltaan kehon avauksia ja venytyksia. Tammainen lyhyt
tuokiokin nostattaa jo oppilaan vireystilaa ja keskittymiskykya, jonka jalkeen

oppilas jaksaa tyoskennella tehokkaammin ja luovemmin.

6.3 Liikunnan vaikutus oppilaan vuorovaikutus- ja sosiaalisiin taitoihin

Oppimiseen liittyy aina my6s motivaatio, tunteet ja taito toimia erilaisissa
ymparistdissa. Sosiaalinen vuorovaikutus on todennékdisesti yksi keskeinen
Seikka, jonka kautta likunnan hyddyt siirtyvét oppimiseen (Syvaoja, ym. 2012.
21.) On my0s todettu, ettd lapset ja nuoret suuntautuvat kohti ryhmia, joissa
vallitsee niin sanottu positiivinen keskinainen riippuvuus. Esimerkiksi liikunnan
ymparille tallainen ryhma voi helposti syntya. Tallaisten toimivien
vertaissuhderyhmien on puolestaan todettu edistdavan oppilaan jaksamista,
kouluun Kiinnittymistd ja koulumenestysta (Syvaoja, ym. 2012. 21.)
Vertaisryhmissé omaksutaan myds tietoja, taitoja ja asenteita, jotka vaikuttavat
lasten ja nuorten Vélittbméan sopeutumiseen, hyvinvointiin ja kouluun

Suhtautumiseen (Syvaoja, ym. 2012. 22.)

Lisdksi koulunkaynnin osalta ohjattu liikunta saattaa parhaimmillaan parantaa
opettaja-oppilassuhdetta, joka voi tata kautta heijastua positiivisesti lapsen
kehitykseen ja koulumenestykseen. Tutkitusti on huomattu etta oppilaat joiden
opettaja-oppilassuhdetta leimaa laheisyys ja valittavyys, heidan on todettu
kayttaytyvan vahemman aggressiivisesti, olevan vertaisryhmassa paremmin
hyvaksyttyja ja menestyvan paremmin koulussa. Kuin verrattuna oppilaat, joiden

opettaja-oppilassuhdetta leimaa konfliktit ja etaisyys (Syvaoja, ym. 2012. 22.)

Liikunta tarjoaa lapselle mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen seka
sosiaalisten taitojen opetteluun ja niiden kehittdmiseen, joka voi myds selittaa
likunnan ja oppimisen valista yhteytta. Ohjatun liikkunnan avulla lapsen ja nuoren
kyky kuunnella sekd noudattaa ohjeita, odottaa omaa vuoroa ja valita
tilanteeseen soveltuvat toimintatavat paasevat kehittymaan (Syvaoja, ym. 2021.
22.) Liikunta tarjoaa lapselle ja nuorelle myés mahdollisuuksia purkaa omia
tunteita, tutkia ja kasitella niita ja tama edellyttaa sosiaalista vuorovaikutusta.

Ryhmatyotaidot, itseohjautuvuus ja kyky toimia erilaisten ihmisten kanssa, joita
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parhaimmillaan liikunnan harrastaminen kehittdd, voivat myods selittda
likunnallisesti aktiivisten lasten ja nuorten hyvia oppimistuloksia (Syvaoja, ym.
2021. 22.)
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7 LAPSEN ITSEMAARAAMISOIKEUS JA SISAINEN MOTIVAATIO

7.1 ltsemaaraamisoikeus

Lapsen itsemaaraamisoikeudella tarkoitetaan lapsen oikeutta tehda ja toteuttaa
itsedan seka osallistua omaan elamaansa koskevia paatoksiin. ltsemaaraamis-
oikeuden kaytdssa on monesti kyse jokapaivaisista ja arkisista valinnoista sen
suhteen, miten yksilo paattaa elaa omaa elamaansa. ltsemaaraamisoikeus voi-
daan jakaa sisaiseen- ja ulkoiseen itsemaaraamisoikeuteen. Sisdinen itsemaa-
raamisoikeus edellyttda sen, etta henkilo hallitsee itsedan ja kykenee tekemaan
harkittuja ja itsenaisia paatoksia. Usein ajatellaan, etta lapsilta puuttuu kyky tehda
merkittavia itsenaisia paatoksia, vaikka kyse voi olla pikemminkin siita, etta lap-
selta puuttuu mahdollisuus toteuttaa ne. Ulkoisia tekijoita, jotka voivat estaa tai
edistaa lapsen itsemaaraamisoikeuden kayttéa ovat lapsen oikeudellista toimin-
takelpoisuutta koskevat ja siihen liittyvat saantelyt. Lapsen itsemaaraamisoikeu-
teen liittyy myos vanhempien ja huoltajien ensisijainen vastuu lapsen kehityk-
sesta ja kasvusta seka lapsen ohjaamisesta ja neuvomisesta oikeuksiensa kayt-
tamiseksi (Toivonen. 2023. s.44.)

7.2 Lapsen oikeus omasta liikkkumisesta

Liikuntaa kohtaan lapsilla ja nuorilla sisaisen motivaation lahteena voi toimia eri
keinot ja valineet. Sisdinen motivaatio tarkoittaa lapsesta ja nuoresta itsesta
lahtevaa motivaatiota ja intohimoa omaan tekemiseen. Lapsilla ja nuorilla
sisainen motivaatio liikuntaa kohtaan voi olla; hyvan kunnon saavuttaminen,
itsensa kehittaminen tai pelkastaan liikunnan tuomasta hyvasta olotilasta
nauttiminen (Frilander 2020). Sisaisen motivaation lahteena liikkuntaa kohtaan voi
toimia myos sosiaaliset kanssakaynnit muiden lasten ja nuorten kanssa, jotka
ovat kiinnostuneet samasta liikunnan muodosta seka liikunta ystavien kesken.
Jotta lapsille ja nuorille syntyy sisainen motivaatio liikkuntaa kohtaan; likunnan

taytyy olla monipuolista, vaihtelevaa ja mielekasta.
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Lisaksi liikuntamuodon valinta tulee tapahtua lapsen ehdoilla, eikd vanhemmat
saa tyontaa 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

Opinnaytetyon tutkimuksen tarkoituksena on selvittda onko koulupaivan aikaisen
likunnan lisaamisella vaikutusta oppilaiden vireystilaan koulussa ja
keskittymiskykyyn muilla oppitunneilla. Seka voiko nain lyhyessa ajassa
(kahdessa kuukaudessa) oppilaissa nahda tata positiivista muutosta.
Tutkimuksessa tarkastellaan nakyyko eroavaisuuksia valmiiksi liikunnallisten ja
vahan liikkuvien lasten valilld. Lisaksi tutkitaan nakyykd luokkakohtaisia
eroavaisuuksia, kun toiselle luokalle lisatdan ohjattua lilkkuntaa ja toiselle luokalle
luentojen muodossa kannustetaan lisaamaan oma-aloitteisesti lilkkuntaa

koulupaivien yhteyteen.

8.2 Tutkimuksen tavoite

Tutkimuksen tavoitteena on vieda kouluille tietoa koulupaivan aikaisen liikunnan
hyodyista varsinkin vahan liikkuville lapsille ja tata kautta lisata kouluille liikuntaa.
Esimerkiksi monipuolista ja vaihtelevaa valituntiohjelmaa ja pitkalle valitunnille
ohjattua liikuntaa, liikuntaluentoja, liikuntakerhoja, palkata kouluille “koulu pt”

(personal trainer) ja suositella liikkuva koulu-konseptia.

8.3 Tutkimusongelmat

Tutkimusongelma tulee siita, ettd mika olisi tehokkain tapa innostaa lapsia
likkumaan. Onko se juuri ne ohjatut liikuntatuokiot vai onko tehokkaampaa
luentomuodoissa kertoa liikunnan hyodyista ja tata kautta kannustaa lapsia
lisddmaan oma-aloitteista liikkuntaa. Tasta tulee myds tutkimuksen
tutkimuskysymykset eli kummalla tavalla vaikuttavuus on suurempaa eli kumpi
tapa olisi hyodyllisempaa lasten nakokulmasta. Ja lisaksi tutkitaan nakyyko eroja

valmiiksi liikunnallisissa lapsissa verrattuna vahan liikkkuviin lapsiin.
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9 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

9.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon tutkimus kesti kaksi kuukautta. Tutkimuksessa kaytettiin paperil-
lista monivalintakyselylomaketta (Liite 1.), jonka oppilaat tayttivat tutkimuksen
alussa ja lopussa. Tutkimuksen loppukyselyssa monivalintakyselylomakkeen sel-

kapuolelle lisattiin kysymykset:

1. “Oletko tuntenut olosi virkeammaksi koulupaivien aikana, kun koulussa on

ollut enemman liikkuntaa?”

2. “Oletko tuntenut, etta pystyt keskittymaan paremmin oppitunneilla viimeis-

ten viikkojen aikana?”

Nama kysymykset esitettiin suullisesti eli oppilas vastasi monivalintakyselylomak-

keen selkapuolelle, joko kylla tai ei ylla mainittuihin kysymyksiin.

Kyselylomakkeeseen liittyen vain luokanopettajilla oli selvilla vastaajien nimet. Eli
luokanopettaja nimesi vastaajat A:ksi, B:ksi, jne. Eli tutkimuksen suorittajan tie-
toon ei tullut oppilaiden nimet ja nain saatiin tehtya meille molemmille sopiva tut-
kimuslupa. Tutkimuksen suorittajalle vastaajat olivat vain kirjaimia, joilla varmis-
tettiin, ettd kyselyn alussa ja lopussa oli samat oppilaat vastaamassa kyselyyn,
jotta tutkimuksesta saatiin todellinen verranto. Tutkimuksen alussa luokanopetta-
jat jakoivat Wilman kautta oppilaiden vanhemmille yhdessa 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 ensimmaisen kerran taytetty, lahdettiin kahden

kuukauden ajaksi lisdamaan liikuntaa koulupaivien yhteyteen seuraavasti;

4. luokan oppilaille lisattiin ohjattua liikuntaa koulupaiviin niin, etta heilla oli
joka koulupaiva koulussa liikuntaa. Kyseisella luokalla oli lukujarjestyksessa
valmiiksi kolmena paivana viikossa liikuntaa. Eli kahtena paivana, jolloin lu-
kujarjestyksessa ei ollut likuntaa - lisattiin pitkan valitunnin merkeissa 30

minuuttia ohjattua liikuntaa. Liikuntatunnit olivat ohjaajan valitsemia lajeja;
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yksilOlajeja, joukkuelajeja, hippoja, tasapainoleikkeja, pallopeleja, hyppy-

leikkeja, jne.

3. luokan oppilaille pidettiin noin kahden viikon valein 30 minuutin mittainen
luento liikunnasta ja sen terveysvaikutuksista, seka juteltiin oppilaiden har-
rastuksista ja siitd mita he tykkaavat tehda valitunneilla ja ideoitiin valitun-
tiaktiviteetteja lisaa. Oppilaille jaettiin tietoinfopaketteja (1 tietoinfopaketti/lu-
ento) (Liite 2), jotka sisalsivat kuvia ja tekstit olivat lyhyita ja mielekkaita lap-
sille luettavaksi. Kyseisen luokan oppilaita kannustettiin luentomuodossa li-
saamaan oma-aloitteisesti likuntaa koulupaivien yhteyteen ja he saivat itse
valita lajit, leikit ja pelit, mita tekivat valitunneilla. Taman lisaksi 3. luokan
oppilaille jarjestettiin likkumishaaste tutkimuksen ajan eli oppilaat lahtivat
kerailemaan itsellensa esimerkiksi tarroja, niin etta oppilas saiitsellensa pai-

vakohtaisen tarran, jos oppilas;
v Tuli koulumatkan omin lihasvoimin
ja

v Osallistui koulupaivan aikana valitunneilla aktiivisesti eri peleihin ja
leikkeihin.

Oppilaiden tavoitteena oli paivittain kehittda seka kestavyytta etta lihasvoi-
maa. Eli esimerkiksi oppilas tuli koulumatkan pyoéralla ja osallistui yhdella
valitunnilla jalkapalloon ja toisella valitunnilla han kiipeili kiipeilytelineissa ja

nain han sai itsellensa paivakohtaisen tarran.

Tutkimuksen viimeisena paivana taytettiin samat kyselylomakkeet uudestaan ja

lisattiin kaksi lisakysymysta kyselylomakkeen selkapuolelle.

9.2 Kohderyhma ja aineiston keruu

Kohderyhmana oli 9-10-vuotiaita lapsia. Lapset tayttivat tutkimuksen alussa ja
lopussa opinnaytetyon liitteena olevan kyselylomakkeen (Liite 1).
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9.3 Aineiston analysointi

Tutkimuksen

jalkeen vertailtin ja analysoitiin  oppilaiden vastuksia.

Tutkimuksessa vertailtiin;

o Jokaisen oppilaan loppukyselyn vastauksia verrattuna

alkukyselyn vastauksiin.

Luokkien valisia vastauksia eli 4. luokka, joille oli
konkreettisesti lisatty ohjattua liikkuntaa koulupaiviin verrattuna
3. luokka, joita oli luento- ja liikkumishaasteen muodossa

kannustettu oma-aloitteisesti lisdamaan liikuntaa koulupaiviin.

Keskenaan jo valmiiksi liikunnallisten lasten vastauksia

verrattuna vahan liikkuvien lasten vastauksiin.

Kyselylomakkeen perusteella tehtiin paatelma siita oliko lapsi liikunnallinen vai

vahan liikkuva. Jos lapsi harrasti vapaa-ajalla liikuntaa 4-7 paivana viikossa, lapsi

luokiteltiin tutkimukseen liikunnallisena ja jos vapaa-ajalla lapsi ei harrastanut

ollenkaan liikuntaa tai harrasti likuntaa maksimissaan kolmena paivana viikossa,

silloin hanet luokiteltiin vahan liikkkuvaksi. (Liite 1).
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10 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuksessa oli mukana yhteensa 29 oppilasta, mutta sairaustapauksien
vuoksi muutamat oppilaat eivat paasseet joko alkukyselyyn tai loppukyselyyn ja
taman takia heidat otettiin pois lopullisista tuloksista, jotta tulokset olisivat verran-

nolliset keskenaan. Eli lopullisissa tuloksissa oli mukana 24 oppilasta.

Katsotaan aluksi kokonaiskuvaa, kuinka moni oppilas koki kahden kuukauden
jalkeen oman vireystilansa kohonneen koulupaivien aikana. Ja omasta mielesta

koki pystyvansa keskittymaan paremmin oppitunneilla.

Tuntee 2kk jalkeen itsensa virkeammaksi
koulupaivien aikana ja pystyy omasta mielesta
keskittymaan paremmin oppitunneilla

Ei osaa sanoa
17 %

Kylla
50 %

Ei
33%

Kaavio 1.

Eli 24 oppilaasta 12 koki jaksavansa paremmin koulussa, kun koulupaivien yh-
teyteen oli lisatty liikuntaa. 8 oppilasta koki, ettei likunnan lisaamisella ollut mer-
kitysta heidan jaksamisellensa ja 4 oppilasta ei osannut sanoa oliko lilkunnan li-

saamisella ollut merkitysta.



33

Tarkastellaan seuraavaksi luokkien valisia vastauksia.

Alla nakyy ensin 4. luokan tulokset, joille oli lisatty likuntaa koulupaiviin niin, etta

heilla oli paivittain koulussa ohjattua liikuntaa.

kokee 2kk jalkeen itsensa virkeammaksi
koulupaivien aikana ja pystyy omasta mielesta
keskittymaan paremmin oppitunneilla

Ei osaa sanoa
20%

Kylla
40 %

40 %

Kaavio 2.
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Seuraavaksi 3. luokan tulokset, joita oli luentomuodossa kannustettu lisddmaan

oma-aloitteisesti itselle mieluisaa liikuntaa koulupaivien yhteyteen.

Tuntee 2kk jalkeen itsensa virkeammaksi
koulupaivien aikana ja pystyy omasta mielesta
keskittymaan paremmin oppitunneilla

Ei osaa sanoa
14 %

Ei
29%

Kylla
57 %

Kaavio 3.

Naiden tulosten perusteella lyhyilla luennoilla ja tietoinfopaketeilla liittyen liikun-
nan hyotyihin ja oma-aloitteisen itselle mieluisan likunnan lisaamisella oli enem-
man positiivista vaikutusta kuin konkreettisella ohjatun liikunnan lisaamisella.

Pohditaan tuloksia enemman opinnaytetyon "11 Pohdinta” -osuudessa.
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Tarkastellaan seuraavaksi eroja jo valmiiksi liikunnallisten lasten ja vahan liikku-

vien lasten vastauksien valilla.

Valmiiksi liikunnalliset lapset:
Tuntee 2kk jalkeen itsensa virkeammaksi
koulupadivien aikana ja pystyy omasta mielesta
keskittymaan paremmin oppitunneilla

Ei osaa sanoa
24 %

Kylla
41 %

Ei
35%

Kaavio 4.

Vahan liikkuvat lapset:
Tuntee 2kk jalkeen itsensa virkeammaksi
koulupadivien aikana ja pystyy omasta mielesta
keskittymaan paremmin oppitunneilla

Kaavio 5.
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Tutkimuksen tarkeimpana tuloksena tuli se, kuinka suuri merkitys koulupaivan
aikaisella liikunnalla on vahan liikkuviin lapsiin. Yhteensa kaikista vahan liikku-
vista lapsista 71 % koki oman vireystilansa nousseen koulupaivien aikana. Ja he
omasta mielesta pystyivat keskittymaan paremmin oppitunneilla. Pohditaan tata

lisda opinnaytetyon ”11 Pohdinta” -osuudessa.

Tutkimuksen mukaan myds valmiiksi liikunnallisista lapsista 41 % koki oman vi-
reystilansa nousseen koulupaivien aikana, ja he omasta mielesta pystyivat kes-

kittymaan paremmin oppitunneilla.

Tutkimuksessa kaikki oppilaat eivat kerenneet kokea kahden kuukauden aikana
merkittavaa muutosta omassa vireystilassaan tai keskittymiskyvyssaan, mutta he
nauttivat liikunnasta ja sanallisesti kertoivat tykkaavansa koulupaivien liikunnalli-
sista katkoksista ja saivat 15-30 min mittaisia mielihyvapiikkeja luokan ja ysta-

vien kanssa eri aktiviteettien parissa.
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11 POHDINTA

Tutkimuksen tarkeimpana tuloksena tuli se, etta kaikista vahan liikkuvista lapsista
71 % koki oman vireystilansa nousseen koulupaivien aikana. Lisaksi he kokivat
pystyvansa keskittymaan paremmin oppitunneilla. Toisena tutkimuksen tulok-
sena tuli se, etta lyhyilla luennoilla ja tietoinfopaketeilla liittyen liikunnan hyotyihin
ja oma-aloitteisen itselle mieluisan liikunnan lisaamisella oli enemman positiivista

vaikutusta kuin konkreettisella ohjatun liikkunnan lisaamisella.

Vahan liikkuvista lapsista 71 % koki oman vireystilansa kohonneen ja keskitty-
miskykynsa parantuneen ja tama tulos kertoo vastauksen koko opinnaytetyon ky-
symykseen, miksi koulupaivan aikainen liikunta on tarkeaa varsinkin vahan liik-
kuville lapsille. Kaikille lapsille ei suoda vapaa-ajalla mahdollisuutta harrastaa lii-
kuntaa esimerkiksi rahallisista syista, pitkat valimatkat harrastusmahdollisuuksiin
tai kotoa kasin ei vain yksinkertaisesti kannusteta lasta likkumaan. Jos tilanne on
tama, niin silloin seuraava paikka liikkuntaan kannustamisella on koulu. Koulupai-
van yhteyteen olisi kuitenkin helppo lisata lasten liikunnallisuutta. Esimerkiksi eri-
laiset valituntiaktiviteetit, virikkeet ja valineet valituntipihalla, palkata koululle lii-
kunnanohjaaja tai niin sanottu koulu personal trainer. Koulu pt voisi vetaa koulu-
paivien jalkeen liikuntakerhoja tai koulupaivan aikana pitkilla valitunneilla erilaisia
lajeja ja peleja, mutta myos yksilollisesti jutella ja kokeilla lapsen kanssa eri lajeja
ja peleja, jotta lapsi loytaisi itsellensa mieluisen tavan liikkua ja ehka jopa oman
mielenkiinnon kohteensa. Nain lasten liikunnallisuuden lisdaminen ei vaatisi luo-
kanopettajilta ekstra resursseja. Tutkimuksessa huomattiin myos se, etta liikkun-
taluennoilla oli positiivinen tulos talle tutkimukselle eli koulu pt voisi pitaa oppilaille
myo0s liikuntaluentotunteja, jolloin asiantuntija kertoo lapsille ja nuorille likunnan
hyodyista. Eli lapsia ei pelkastaan liikuteta, vaan heille myds kerrotaan ja anne-
taan tietoa siitd, miksi olisi tarkeaa liikkua. Osa lapsista oppii ja sisdistaa tietoa
nakemalla, osa kuulemalla ja osa tekemalla. Nain lapsille tarjottaisiin kokonais-
valtaista tiedon antamista liittyen likunnan hyotyihin ja likunnan ilon I0ytamiseen.
Liikuntaluennoilla lapset saavat enemman tietoa ja ymmarrysta likunnan hyo-

dyista ja heillda kasvaa oma sisdinen motivaatio liikkuntaa kohtaan.

Liikuntaan kuuluu aina myos motivaatio, joka voidaan jakaa sisaiseen- ja ulkoi-

seen motivaatioon. Sisainen motivaatio on vahvempaa kuin ulkoinen motivaatio.
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Tassa tapauksessa sisainen motivaatio tarkoittaa itsesta lahtevaa motivaatiota
likuntaa kohtaan ja ulkoinen motivaatio tarkoittaa ulkoapain tulevaa, se voi olla
esimerkiksi opettaja, ohjaaja tai oma vanhempi, joka kannustaa lasta liikkumaan
ja voi jopa palkita lasta tasta, jolloin lapsen sisaisena motivaationa toimii esimer-

kiksi palkkio enta kuin itse liikuntasuoritus ja siita tuleva liikunnan ilo.

Uskon, etta tama ilmid nakyi myos tutkimuksessa silla 3. luokan oppilaat saivat
tietoa ja tata kautta ymmarrysta siita, miksi olisi tarkeaa sisallyttaa liikkuntaa kou-
lupaivien yhteyteen. 4. luokan oppilaita vain liikutettiin ohjaajan tuntisuunnitel-
mien mukaisesti, ilman etta itse oppilaat tiesivat syyta miksi olisi tarkeaa liikkua
koulupaivien aikana. Eli 3. luokan oppilailla oli sisaista motivaatiota tata tutki-
musta kohtaan, koska heille pidettiin luentoja liikkunnan hyodyista. He oppivat
minka takia olisi tarkeaa ulkoilla ja liikkua koulupaivien yhteydessa, ja tata kautta
he osallistuivat todella aktiivisesti heidan liikuntahaasteeseensa paivittain. Kun
taas 4. luokan oppilailla motivaation Iahteena saattoi toimia enemman ulkoinen
motivaation lahde. 4. luokan oppilaille ei pidetty minkaanlaista luentoa liikunnan
hyodyista, heille vain lisattiin ohjattua liikkuntaa koulupaiviin niin etta heilla oli pai-
vittain liikuntaa ilman sen suurempia selityksid miksi. Varmasti myos 4. luokan
oppilaissa oli lapsia, joilla oli sisaista motivaatiota tutkimusta kohtaan. Heista naki
sen, etta he olivat liikunnallisia ja tykkasivat kokeilla ja pelata eri peleja eli he
innolla osallistuivat tutkimukseen, koska he yksinkertaisesti vain pitivat liikun-
nasta oppiaineena. Mutta kyseisesta luokasta kaikki eivat olleet liikunnallisia, jo-
ten silloin motivaation lahteena saattoi toimia ohjaaja, joka kannusti lapsia kokei-

lemaan ja osallistumaan eri peleihin ja leikkeihin.

Lisaksi mika liittyy myods motivaatioon, tuloksissa on voinut vaikuttaa myos se,
etta 3. luokan oppilaat saivat itse valita mita leikkivat ja mita peleja pelaavat vali-
tunneilla ja milla porukalla. Tata ilmiota avattiin myods tietoperustan "7 Lapsen it-
semaaraamisoikeus ja motivaatio” kappaleessa. Eli 3. luokan oppilaat saivat itse
valita porukan milla pelasivat ja leikkivat seka heille mieluisan pelin tai leikin, joka
nostatti heidan sisaista motivaatiotansa, kun taas 4. luokan oppilaat eivat saaneet
itse valita leikkeja ja peleja, vaan ohjaaja paatti ne ja 4. luokan porukka oli aina
koko luokkana eivatka he saaneet pelata peleja haluamallansa kokoonpanolla.
3. luokan kohdalla on voinut nakya myds ilmio, jota avattiin kappaleessa "6.3 Lii-

kunnan vaikutus oppilaan vuorovaikutus- ja sosiaalisiin taitoihin”. Kappaleessa
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avattiin, kun Syvaoja (2012) kertoi, etta lapset ja nuoret suuntautuvat kohti
ryhmié, joissa vallitsee niin sanottu positiivinen keskindinen rijppuvuus.
Esimerkiksi liikunnan ympérille téllainen ryhmé voi helposti syntya. Téllaisten
toimivien vertaissuhderyhmien on puolestaan todettu edistdvdn oppilaan
Jjaksamista, kouluun kiinnittymistéd ja koulumenestysta. Eli 3. luokan kohdalla
oppilaat ovat itse saaneet valita mieluisan ryhman, jossa toimia ja liikkua joka
samalla edisti heidan omaa jaksamista koulussa, joka oli aiheena

tutkimuksessakin keskiossa.

4. luokan oppilaissa oli villeja poikia, jotka ottivat esimerkiksi pallopeleja jopa liian
tosissaan ja tama nakyi siina, etteivat kaikki tytot uskaltaneet osallistua omalla
taydella potentiaalilla peliin. Voi olla mahdollista, etta olisi tullut viela parempia
tuloksia 4. luokan oppilaista, jos luokkaa olisi liikuntatuokioihin jakanut kahteen
osaan, esimerkiksi "vilimmat” ja "rauhallisemmat” ja nain kaikki olisivat paasseet
osallistumaan oman parhaansa mukaan eri peleihin ja leikkeihin. Jotta pojat eivat
olleet taysin ylivoimaisia pallopeleissa niin pallopeleihin tehtiin saanto, missa
joukkueet olivat sekajoukkueita ja pallon piti kdyda kaikilla oman joukkueen pe-
laajilla ennen kuin sai yrittda tehda maalia. Jos pallo kavi vastustajalla, silloin
kosketus saanto alkoi alusta. Talla saanndlla ja sekajoukkueilla saatiin rauhoitet-
tua pelitilanteita, jotta pojat eivat pelaisi vain keskenaan, vaan koko luokka osal-

listui seka hyokkaykseen etta puolustukseen.

3. luokan oppilaiden vastauksissa nakyi myods se, etta vahan liikkuville lapsille
luennot olivat hyodyllisempia enta kuin valmiiksi liikunnallisille lapsille. Useiden
muiden tutkimusten pohjalta myos Jaakkola listasi kirjassaan “Liikuntapedago-
giikka” Jos liikuntaa on jo ennestéén tarpeeksi, liséys ei tuota mainittavaa hyotya.
Samaten jos ihminen jo voi hyvin, muutokseen ei ole tarvetta. Yleensé vajauksen
kokeminen motivoi etsiméén apua. Jos sen sijaan oma kunto tuntuu ihan hyvaélta,
halukkuus liséta liikuntaa on vahéainen (Jaakkola, ym. 2017. 226.) Eli oppilaat,
joilla on jo entuudestaan liikunta osana heidan elamaansa, he eivat koe tarvitse-
vansa tietoa likunnan hyodyista, eivatka koe merkittavaa muutosta omassa vi-
reystilassaan ja keskittymisessaan koulussa lisatyn liikunnan myéta. Nain ollen
likunnalliset lapset kokevat voivansa jo ennestaan hyvin, kun heilla on jo liikunta

osana arkea. Mutta he saavat kuitenkin koulussa jokaisen mieluisan liikuntaker-
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ran yhteydessa 15-60min kestavan mielihyvapiikin, joka nostattaa oppilaan vi-
reystilaa ja energiatasoja, jonka jalkeen oppilas jaksaa keskittya luokassa istumi-

seen ja opiskeluun.

11.1 Liikunta osana elamaa

Lasten liikkkumattomuus ja tata kautta lisaantynyt ylipaino ja mielenterveysongel-
mat ovat todella huolestuttava aihe. Liikunnan aloittaminen on sita vaikeampaa,
mita myohemmalle ialle sen jattaa, joten taman takia lapselle olisi hyva opettaa
nuoresta pitaen liikunta osana omaa arkea. Lapsena opitusta liikkunnallisesta ela-
mantavasta on paljon hyotya lapi elaman, niin sairauksien ehkaisyssa kuin ar-
jesta selviytymisessa. Lapset ovat luontaisia liikkujia, joten liikunnallisen kasva-

tuksen ei tarvitse olla tahtitiedetta.

Vuonna 2022 tehty LIITU-tutkimus (JYU ja UKK-instituutti) selvittaa lasten ja
nuorten liikuntakayttaytymista. Tutkimuksessa selvisi lasten liikunnan vahenty-
neen niin omalla ajalla kuin seuratoiminnassa. Vain noin kolmas osa kyselyyn
vastanneista tayttaa UKK-instituutin laatimat lasten- ja nuorten liikkkumisen suo-
situkset. Korona-ajan jalkeen liikuntamaara on noussut hieman, mutta koronaa
edeltavalle tasolle ei olla viela paasty. Tutkimuksesta selviad myos, etta ne lapset
ja nuoret, jotka osallistuvat seuratoimintaan tai liikkuvat muuten tarpeeksi, koke-
vat mielenhyvinvointinsa paremmaksi kuin ne, joiden liikuntasuositukset eivat

tayty (Olympiakomitea. 2023.)

Liikunta kuuluu ihmisen perustarpeisiin ja aivot tarvitsevat liikuntaa kehityksensa

tueksi, kuten myos vetta, ravintoa ja unta (Jaakkola, ym. 2017. 234).

11.2 Liikunta koulupaivien aikana

Palataan viela liikkuntatuntien maaraan kouluissa. Autio, kertoi ilmidsta kirjassaan
Liiku ja leiki -motorisia perusharjoitteita lapsille. Han mainitsi, etta kouluissa lii-
kuntatuntien maara on vahentynyt ja taman takia jokapaivaisen liikuntatarpeen
tyydyttamiseksi kerhotoiminnat ovat uusien haasteiden edessa. Han myos ko-
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rosti, ettd tulevaisuudessa kerhotoimintojen tulee kehittya entista korkeatasoi-
semmiksi ja niista tulee vastata hyvin koulutetut ohjaajat (Autio. 2010. 18.) Lasten
arkiaktiivisuus on vahentynyt huomattavasti kehittyneen teknologian myota. Ny-
kyaan puhelimella on helppo olla yhteydessa kavereihin, ilman etta tarvitsee omin
lihasvoimin menna kaverin tykd. Myos kaverin kanssa hengailu vapaa-ajalla on
vaihtunut yhteisiin tietokonepeleihin, joita molemmat voivat pelata kotoa kasin
omissa huoneissaan ja olla kuulokkeiden ja mikrofonin valityksella yhteydessa

toisiinsa.

Taman hetken liikkuntakasvatuksen todellisuutta ovat vahaiset tuntimaarat ja val-
tavat opetusryhmat, joiden puitteissa on vaikeaa vaikuttaa oppilaisiin yksilota-
solla. Suurissa ryhmissa jokaisen oppilaan yksildllinen kohtaaminen, palautteen-
anto ja tukeminen on lahes mahdotonta, kun opettajan huomio menee tunnin ai-
kana paaasiassa turvallisen opetuksen varmistamiseen ja tehtavien eriyttami-
seen. Haasteena on myoOs se, etta likunnan aineenopettajien tyo alkaa usein
vasta ylakoulussa, jolloin perusliikuntataitojen harjaannuttamisen aika alkaa olla
ohi ja ensimmaiset kokemukset liikkumisesta ovat jo muodostuneet. Alakou-
luikaisten liikkuntakasvatuksen laatua tulisi kehittaa, jotta lapsen perusliikuntatai-
dot paasevat kehittymaan. Liikuntatunteja vahennetaan, mutta silloin olisi kuiten-
kin tarkeaa jollain toisella tapaa mahdollistaa oppilaille paivittainen liikkunta kou-
lussa esimerkiksi koulu pt:n ohjaamana. Koulu pt huolehtii valituntien aikana ja
koulupaivien jalkeen monipuolisen liikunnan mahdollistamisen kaikille koulun lap-

sille.

Koulu on kuitenkin helpoin ymparisto lisata lasten liikunnallisuutta tilojen ja vali-
neiden puolesta. Mutta myds lyhyet valimatkat kodin ja koulun valilla, joka ei
vaadi oppilaan vanhemmilta kuljettamista likunnan pariin ja koulupaivan aikainen
likunta ei maksa oppilaan vanhemmille mitaan. Lisaksi oppilaat voivat keskenaan
ystaviensa kanssa osallistua eri likuntakerhoihin, kehittaa ja luoda uusia ysta-
vyyssuhteita esimerkiksi rinnakkaisluokilta.

Nostetaan loppuun viela ylos toinen tutkimus, jossa oli kaytetty samalaista peri-
aatetta, kuin omassa tutkimuksessa. Kyseessa on hollantilainen van der Niet ja

hanen kollegansa, jotka tekijat vuonna 2016 tutkimuksen. Tutkimuksessa koulu-



42

paivien yhteyteen lisattiin 30 min reipasta aerobista likuntaa 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 vélitunneilla oli positiivisesti yhteydessé inhibitioon, tarkkaavai-
suuteen ja tyébmuistiin, mutta ei muihin toiminnanohjauksen osa-alueisiin. Tutki-
Joiden mukaan 15 tai 30 minuutin reippaasta liikunnasta oli eniten hyotyéa tiedolli-

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

Lisaksi Jaakkola havainnoi tutkimuksessaan, etta valitunneille osallistumisella ja
valituntien aikaisella liikunnalla on todettu olevan yhteys oppilaiden kayttaytymi-
seen luokkahuoneessa. Tutkimuksen mukaan 8-9-vuotiaat oppilaat toimivat
luokkahuoneissa rauhallisemmin, jos he olivat olleet valitunneilla. Tutkimusten
mukaan valituntilikunnalla on tarkea merkitys oppilaiden keskittymiselle, kayttay-
tymiselle, tarkkaavaisuudelle seka toiminnanohjaukselle ja tata kautta mahdolli-

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

Nama tutkimukset ja oma tutkimus toimivat hyvana perustana sille, miksi koulu-
paivien aikaista liikuntaa pitaisi edistaa. Koulupaivan aikainen liikunta on yhtey-
dessa lapsen tarkkaavaisuuteen, tyomuistiin, kayttaytymiseen, vireystilaan, kes-

kittymiseen ja pidemmalla aikavalilla myds oppimiseen.
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12 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen tarkeimpana tuloksena tuli se, etta kaikista vahan liikkuvista lapsista
71 % koki oman vireystilansa nousseen koulupaivien aikana ja he kokivat keskit-
tyvansa paremmin oppitunneilla, kun heidan koulupaiviinsa oli lisatty liikuntaa
kahden kuukauden ajan. Tutkimuksen toisena tuloksena lyhyilla luennoilla ja tie-
toinfopaketeilla liittyen liikunnan hyoétyihin ja oma-aloitteisen itselle mieluisan lii-
kunnan lisaamisella oli enemman positiivista vaikutusta kuin konkreettisella ohja-

tun liikunnan lisaamisella.

Taman tutkimuksen perusteella jatkotutkimusideana voisi toimia tutkimus, jossa
yhdistetaan nama kaksi tapaa. Eli oppilaille olisi seka liikuntaluentoja etta lisattya
ohjattua ja oma-aloitteista liikuntaa. Uskoisin etta talla yhdistelmalla saataisiin pa-
ras mahdollinen lopputulos liikkunnan hyodyista koulupaivien aikana, varsinkin va-
han liikkuville lapsille, joita ei kotoa kdsin kannusteta lisaamaan omaa liikunnalli-

suuttansa.
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Liite 1.

Kysely omaan jaksamisean koulup@ivin aikana
1. Olanc
Lyt [ Poika

2 Tunnen oloni enengiselsl oulussa
[lsamaa mieitda  [useimmiten [ Harvoin DTE"_I,'E-IH eria miela

3 Tunnen oloni vasyneeksi kouluwssa
[lsamaa mieitda  [useimmiten [ Harvoin DTE"_I,'E-IH eria miela

4. Tykdcan hilunnasta:
[lsamaa mieitd [ En osaa sanca DTéiy-Ein arid mielti

5. Koulupanst, jolloin lulagjsnestyisessh on lilkuntsa, ovat parhaits:
DSamaa mielti DEn 0543 Sanoca DTﬁyEin arid mielti

6. lalsan opiskella parsmmin paiing, jolloin koulussa on lilamntea:
[lsamaa mieitd [ En osaa sanca DTéiy-Ein arid mielti

7. Vapes-aiplls hamastan ilonteaar
[ soka paiva (] 4-5 kertaa viikossa [ 1-3 kertaa viikossa [ En harrasta likuntaa

8. Lilam looulumatics-
L pyerans [ mavetten [ auskpding [ickin muw, mitla:

9. Valinmneilla
[ osaltistun pihapeleihin/-leikksihin
DCl'Ien kaversiden kanssa, mutta emme te2 mitadn likunnallista
[ 5etzan puhelinta koke valitunnin
[ Muuta, mits

Kiitos, lun vastasit kysehym (=

Tutkimuksen loppukyselyssa monivalintakyselylomakkeen selkapuolelle lisattiin

kysymykset:
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1. “Oletko tuntenut olosi virkeammaksi koulupaivien aikana, kun koulussa on
ollut enemman liikuntaa?”

2. “Oletko tuntenut, ettd pystyt keskittymaan paremmin oppitunneilla
viimeisten viikkojen aikana?”

Nama  kysymykset  esitettin  suullisesti eli  oppilas  vastasi

monivalintakyselylomakkeen selkapuolelle, joko kylla tai ei ylld mainittuihin

kysymyksiin.

Liite 2.

1. Ensimmainen tietoiskupaketti:

TiesitkD, ettd sinun olisi hyva litkkua paivittain wvahintddn tunti? [+

PYSY VIRKEANA

Tawta rormi o piic b
knriplyis pai alssncics

ri VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
i otk s [ ket

PALAUDU PAIVASTA
Fny i v A shvolle @k ga
bl gebhucua ja raeiaa witta
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Haasta itsedsi:

1. Tule seuraavan kahden kuukauden aikana péivittéin kdvellen tai pytrilld kouluun
2. Harrasta mahdollisimman monipuoclisesti eri pelejé ja leikkeja vélitunneilla

Miksi?
= Litkunta auttaa sinua pysymé&én virke&ni ja jaksat keskittyd opiskeluun

= muistat paremmin ja opit

Vilituntileikki ehdotuksia:
hippaleikit esimerkiksi patsashippa
peili
pallopelit esimerkiksi jalkapallo, koripallo
kiipeily kiipeilytelineissa
seuraa johtajaa
keinuminen
jddmies
hyppynarulla hyppiminen
jumppatuokio

(saat mybs itse keksia leikkejd, vain mielikuvitus on rajana)

2. Toinen tietoiskupaketti:

Tietoiskupaketti

9—10-vuotiaan lapsen liilkkumissuosituksiin sisaltyy reipasta ja rasittavaa liikkumista
vahintdan tunti paivéssa. Lilkkumisen tulisi olla suurimman osan ajasta
kestdvyystyyppistd. Kesdvyystyyppisen lilkkumisen lisdksi olisi hyva tehda
lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa lilkkumista vdhintdan kolmena pdivana viikossa.

Kestavyys
=
&) ¥

s

[l # *al ﬂ-»%&-i"f

Esimerkiksi: jalkapallo, uinti, koripallo, jadkiekko, hiihto.

Miksi?

Vahvistaa hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintakykyd. Hengitys- ja
verenkiertoelimistéon kuuluvat keuhkot, sydédn ja verenkiertoelimistd.
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Lihasvoima ja luusto

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huormiol nathes, tasapain ja kettaryys.

Esimerkiksi: kiipeily, parkour, trampoliinihyppely.

Miksi?

Lihakset vahvistuvat ja lihakset luiden ympérilld vdhentavat riskia
loukkaantumiselle/luiden murtumiselle.

3. Viimeinen tietoiskupaketti:
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Tietoiskupaketti

Tauota istumista ja paikallaanoloa

e ©

m |
Tauota runsasta ja pitki-
kestoista paik allaanoka.

Pysyt virkedna ja jaksat opiskella.

Miksi?

Hydétyliikunta

@%. LISAA HYVAA 0LOA

2 ‘é?&% S
¥ = -ﬁ

Liiku aina kun voit niin pysyt virkeana paivat. Jos mahdollista niin liiku koulumatkat
joko kivellen tai pyoralla. Nae vapaa-ajalla kavereita ja liikkukaa yhdessa esimerkiksi:
pydrailemaan, leikkikent3lle, pelaamaan frisbeegolfia, uimaan.

+

Palautuminen

Uni on tarke33 lapsen aivoille, jotta koulussa opitut asiat ja&vat muistin ja pysyt
virkedni koulupdivien aikana. Puhelimen kirkas sininen valo on silmille huono
iltaisin, joten ajasta ja s35d3 asetuksista puhelimen ndytdn valo muuttumaan iltaisin
keltaiseksi ja laita puhelin pois tuntia ennen nukkumaanmenoa. Monen tunnin
yhtamittainen ajanvietto kirkkaan ja valkkyvan ruudun &3ressa rasittaa silmia ja
aivoja. Nuku riittdvasti disin, vahintian 3 tuntia.
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Liite 3.

Haasta itsedsi:

1. Tule seuraavan kahden kuukauden aikana péivittédin kévellen tai py&rélla kouluun
2. Harrasta mahdollisimman monipuolisesti eri peleji ja leikkejé vilitunneilla

Miksi?
= Liikunta auttaa sinua pysyméin virkeéiné ja jaksat keskittya opiskeluun

- muistat paremmin ja opit

Vilituntileikki ehdotuksia:

- hippaleikit esimerkiksi patsashippa

- peili

- pallopelit esimerkiksi jalkapallo, koripallo
- kiipeily kiipeilytelineissa

- seuraa johtajaa

- keinuminen

- jadmies

- hyppynarulla hyppiminen

- jumppatuokio

(saat myds itse keksii leikkeji, vain mielikuvitus on rajana)

Liite 4.

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitkd-
kestoista paikallaanoloa.

Nosta reilusti sykettd ja hengésty. 3krt
viikossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 krt
vilkossa

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévasti. Anna aivoille aikaa

@ UKK-instituutti
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Liite 5.

O rakenme I
foimenta

privrms yrn. T00E, Tebis Espraen TAGTLE Boahugl b slisran §boria ja cppimiree:
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