® Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Liikkuva koulu Lahdessa - katsaus nykytilaan oppilaiden

nakdkulmasta

Janette Pitkdnen

Opinnaytetyo

Liikunnan ja vapaa-ajan
koulutusohjelma

2018



Tiivistelméa

=
""® Haaga-Helia

ammattikorkeakoulu Oy

Tekija(t)
Janette Pitkdnen

Koulutusohjelma
Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Opinnaytetyén nimi Sivu- ja liitesi-
Liikkuva koulu Lahdessa - katsaus nykytilaan oppilaiden nakokulmasta vumaara
70 + 15

Liikkuva koulu -ohjelma on osa hallitusohjelman osaamisen ja koulutuksen karkihanketta,
jonka tavoitteena on saada jokainen koululainen liikkumaan vahintddn tunnin paivassa. Liik-
kuvan koulun ydinpiirteita ovat toiminnalliset menetelmat oppimisen tukena, istumisen vahen-
taminen seka oppilaiden osallistaminen. Liikkuva koulu -hanketta on toteutettu vuodesta
2010, ja talla hetkella Suomen peruskouluista 83 prosenttia on Liikkuvia kouluja.

Taman tutkimustyyppisen opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittda, kuinka toiminnallisiksi
Lahden peruskoulujen oppilaat kokevat koulupaivansa, osallistuvatko he Liikkuva koulu toi-
mintaan, millaisia motivaatiotekijoita osallistumisen taustalla on ja mita toiveita heilla on koulu-
paivien liikkunnallistamiseksi. Lahden kaikki koulut ovat Liikkuvia kouluja. Tuloksia kaytetaan
Lahden Liikkuva koulu -hankkeen nykytilan kartoittamiseen seka toiminnan kohdentamiseen
ja kehittdmiseen. Tulokset ovat tarkoitettu paédasiassa Lahden perusopetuksen, Lahden Liik-
kuva koulu -koordinaattorin ja koulujen toiminnan tueksi.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Lahden perusopetuspalvelut, joka vastaa Lahden kau-
pungin perusopetuksesta. Tutkimus toteutettiin 3.-9.-luokkalaisille suunnatulla s&hkdiselld ky-
selylla kevaalla 2017. Tutkimus suunniteltiin yhteistydssa opinnaytetyontekijan seka nuoriso-
tydn ja perusopetuspalveluiden koordinaattorin kanssa. Opinnaytetyontekija analysoi tulokset,
teki niistéa yhteenvedon ja niiden pohjalta kehitysideat seka esitteli ne Lahden perusopetuksen
projektipaallikolle ja Liikkuva koulu -koordinaattorille.

Tulosten perusteella toiminnallinen kulttuuri on vahvasti lasné alakoululaisten koulupaivissa,
silla suurin osa oppilaista kokee koulupaivét toiminnallisina. Ylakouluissa toiminnallisuus on
heikommin nakyvissa. Alakoululaiset osallistuvat liikunnallisiin aktiviteetteihin, kuten ohjattuun
valituntiliikuntaan ja likunnalliseen kerhotoimintaan ylékoululaisia selkeasti useammin, mutta
osallistuminen ei ole runsasta millaén luokka-asteella. Osallistumisen esteiksi nousivat muun
muassa kavereiden osallistumattomuus ja toiminnan kokeminen ei-kiinnostavana. Vanhem-
mat oppilaat nimesivat esteitd nuorempia oppilaita useammin. Innostus liikuntaa kohtaan, lii-
kunnan positiiviset vaikutukset ja kaverit innostavat oppilaita osallistumaan toimintaan. Ala-
koululaisista suurin osa on ollut mukana koulupaivien toiminnallistamisen suunnittelussa,
mutta yli puolet haluaisivat vaikuttaa enemman. Osallisuus sek& halu osallistua ovat yleisem-
pia alakoululaisten kuin ylédkoululaisten keskuudessa. Toiminnalliset menetelmét oppitunneille
ja uudet liikuntapaikat seka -vélineet olivat eniten toivottuja asioita koulupaivien toiminnallista-
miseksi.

Jatkossa huomio tulee kiinnittdd muun muassa koulupaivien, erityisesti oppituntien toiminnalli-
suuden lisdamiseen ja vakiinnuttamiseen. Lisdksi on keskityttdva mielenkiintoisten, monipuo-
listen ja innostavien aktiviteettien luomiseen, oppilaiden kokemien osallistumisen esteiden
purkamiseen seké oppilaiden motivoimiseen ja osallistamiseen.
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1 Johdanto

Vajaa kolmasosa suomalaisista 9-15-vuotiaista lapsista ja nuorista liikkuu liikuntasuositus-
ten mukaisesti, eli vahintaan tunnin paivassa reippaasti (Kokko, Mehtala, Villberg, Ng &
Hamyla 2016, 10). Toisin sanoen keskimaarin useampi kuin kaksi kolmesta lapsesta ja
nuoresta ei tayta likuntasuosituksia eiké néin ollen liiku terveytensa kannalta riittavasti.
Fyysisen aktiivisuuden hyddyt ovat lukuisat. Liikunta tukee lasten ja nuorten fyysista,
psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia (Terve koululainen). Liikunta kehittdd esimerkiksi
hengitys- ja verenkiertoelimistda, tuki- ja likuntaelimistdéa, parantaa aineenvaihduntaa ja
hermoston toimintaa seké ehkaisee niihin liittyvien sairauksien syntymisté (Vuori 2011,
13). Liikunta tukee myonteisen minékuvan ja itsetunnon kehitysta, vahentaa stressia ja
ahdistuneisuutta seka parantaa unen laatua ja vireystasoa. Lisaksi likunnan harrastami-
nen edistaa vuorovaikutustaitojen kehittymista ja kykya huomioida muut. (Terve koululai-
nen.) Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti myds oppimiseen. Muun muassa koh-
dentunut tarkkaavaisuus, parempi keskittymiskyky, tehostunut muisti ja hahmotuskyky
seka kielellisten ja matemaattisten taitojen kehitys on havaittu lukuisissa aihetta késittele-
vissa tutkimuksissa. (Kantomaa ym. 2018, 14-18; Terve koululainen.) Jo vahaisella liilkun-
nalla on myonteisia vaikutuksia terveyteen, mutta sdanndllinen liikunta on avain kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin (Heinonen ym. 2008, 18). Liikunnallinen elamantyyli nuoruudessa
ennustaa myos fyysisesti aktiivista aikuisikaa (Fogelholm 2011, 83).

Koulujarjestelmalla on ainutlaatuinen asema lasten ja nuorten liikunnan edistamisen mah-
dollistajana. Koulu tavoittaa oppivelvollisuuden pakollisuuden vuoksi l&hes kaikki lapset ja
nuoret. Kouluikaiset viettavat koulussa suuren osan arjestaan, joten kouluymparisto voi
vaikuttaa merkittavasti lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen. Koulu kuitenkin istuttaa
lapsia suurimman osan koulupaivasta. Lahes puolet lasten ja nuorten paivittiisesta paikal-
laanolosta kertyy koulupaivan aikana. Tuntia kohden alakoululaiset istuvat noin 39 minuut-
tia ja ylakoululaiset 46 minuuttia. (Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatié LIKES
2016, 16; Tammelin, Kulmala, Hakonen & Kallio 2015, 2-4.)

Liikkuva koulu -hanke kaynnistyi vuonna 2010 tavoitteenaan luoda aktiivisempia ja viih-
tyisampid koulupaivia. Tarkeimmat toimintaa ohjaavat tavoitteet ovat toiminnallisten me-
netelmien hyddyntdminen opetuksen tukena, istumisen vahentaminen liikketta lisaéamalla
seka oppilaiden osallistaminen toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen. Oppilaita tuetaan
ja kannustetaan fyysiseen aktiivisuuteen oppitunneilla, valitunneilla ja koulumatkoilla. (Aira
& Kamppi 2017, 2.) Ohjelmaa toteutetaan yhteistydssa opetushallituksen, aluehallintavi-

ranomaisten ja lukuisten lasten ja nuorten hyvinvoinnista kiinnostuneiden valtakunnallisten



jarjestdjen kanssa (Tammelin, Laine & Turpeinen. 2012, 70). Tana paivana Liikkuva koulu
-ohjelma on osa hallitusohjelman osaamisen ja koulutuksen kéarkihanketta. Ohjelman ta-
voitteena on saada jokainen lapsi ja nuori likkumaan vahinta&n tunnin paivassa. Perus-
kouluista 83 prosenttia on mukana toiminnassa, ja tavoitteena on laajentaa toiminta kos-
kemaan jokaista koulua. Ohjelma on laajentunut myos varhaiskasvatuksen sekéa toisen
asteen koulutuksen ja korkeakoulujen puolelle. (Liikkuva koulu 2016a.)

Lahden alueen kaikki peruskoulut ovat olleet Liikkuvia kouluja vuodesta 2013. Koulut to-
teuttavat toimintaa Liikkuva koulu -ohjelmalle tyypillisesti kukin omalla tavallaan. Liikkuva
koulu -toiminta ilmenee muun muassa toiminnallisten menetelmien kaytténd oppitunneilla,
koulupaivaan tai sen laheisyyteen sijoittuvina lilkkuntakerhoina, pitkina lilkkuntavalitunteina
ja ohjatun valituntilikunnan jarjestamisena. Kouluille voidaan ostaa liikunnallista toiminta-
kulttuuria edistavia koulutuksia, kuten valkkariohjaajakoulutusta. (Lahden kaupungin pe-
rusopetus 2017, 4-5.) Toiminta ei ole yhdenvertaista kaikilla kouluilla, vaikuttavia tekijoita
siihen ovat esimerkiksi erot koulujen tiloissa ja henkilékunnan panostuksessa toimintaan
(Himanen 9.1.2018). Lahden perusopetuksen paatavoite on yhdessa monialaisten toimi-
joiden kanssa edistaa koulujen toimintakulttuuria tukemaan yhd enemman koululaisten
osaamista, osallistamista, hyvinvointia ja kestavaa elaméntapaa (Lahden kaupungin pe-
rusopetus 2017, 6).

Jotta Lahden Liikkuva koulu -toimintaa voidaan kehittdd entisestéén, on tiedettava mita
toiminnalle kuuluu. Koulujen on maéra tayttaa vuosittain sdhkoéinen Liikkuva koulu Nykyti-
lan arviointi -lomake, jonka tuloksien avulla koulut ja kaupunki hahmottavat helpommin,
millaisella tasolla koulujen toiminta on. Arviointi taytetd&n useimmiten henkilokunnan, ku-
ten rehtorin, opettajan tai Liikkuva koulu -yhteyshenkilén toimesta. Taman opinnaytetyon
tutkimuksen tarkoituksena oli syventya tutkimaan Lahden Liikkuvan koulun tilannetta oppi-
laiden nakokulmasta. Toiminnan kehittdmisen kannalta oleellisiksi tutkimuskysymyksiksi
nousivat oppilaiden kokemus koulupaivan toiminnallisuudesta, oppilaiden osallistuminen
yleisiin Liikkuvan koulun toiminnan muotoihin ohjattuun valituntilikuntaan ja likunnalliseen
kerhotoimintaan, mahdolliset motivaatiotekijat osallistumisen taustalla, osallisuus koulu-
paivien toiminnallistamisen suunnittelussa seka keskeisimmat toiveet koulupéivien toimin-

nallistamiseksi.

Opinnaytety6n toimeksiantaja on Lahden perusopetuspalvelut. Heidan vastuullaan on
huolehtia kaupungin perusopetuspalveluista ja koulujen kerhotoiminnasta sekd aamu- ja
iltapaivatoiminnasta (Lahden kaupunki). Opinndytetyon tutkimuksen kohderyhmana olivat
Lahden peruskoulujen 3.-9.-luokkalaiset, joilta kerattiin tutkimusaineistoa séhkoisen kyse-

lylomakkeen avulla. Opinnaytetyon tarkoituksena on auttaa muodostamaan kattava kuva



Lahden peruskoulujen toiminnallisen kulttuurin tilanteesta, jonka avulla voidaan maarittaa
ja kohdentaa Liikkuva koulu -toiminnan kehitystarpeita ja sita kautta edesauttaa lasten ja

nuorten liikunnallista elamantapaa.



2 Kouluikaisten litkunta

Liikunta on tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, jota harrastetaan
yleensa tiettyjen tavoitteiden seka toiminnasta saatavien vaikutusten ja elamysten vuoksi.
Esimerkiksi tapa, kesto, maara, useus ja kuormittavuus ovat liikunnan tarkastelussa kay-
tettyja mittareita. Fyysinen aktiivisuus on kasite, joka kuvaa toimintaa, jossa energiankulu-
tus kasvaa ja syntyy liiketta. Liikunta on osa fyysista aktiivisuutta. (Opetushallitus 2018, 3;
Shephard 2003, 197; Syvaoja ym. 2012, 38; WHO 2011a.) Fyysinen toimintakyky kuvaa
valmiuksia selviytya fyysisista tavoitteista ja toiminnoista (Rissanen 1999, 33; Syvéoja ym.
2012, 38). Kouluikaisille fyysinen toimintakyky tarkoittaa suoriutumista arkielaman fyysi-
sista tehtavista, kuten koulumatkojen kulkemisesta omin lihasvoimin, ympariston havain-
noimisesta ja siihen reagoimisesta seka koulussa jaksamisesta niin oppitunneilla kuin vali-
tunneilla. Lasten ja nuorten tulisi myds jaksaa tavata kavereitaan ja harrastaa vapaa-ajal-
laan. Riittavat kestavyys-, voima-, nopeus-, ja likkuvuusominaisuudet muodostavat fyysi-
sen toimintakyvyn kokonaisuuden. (Kalaja 2012, 186.)

21 Lasten ja nuorten liikunnan suositukset

Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmén (2008) fyysisen aktiivisuuden suositukset
7-18 -vuotiaille pitavat sisdllaan 1-2 tuntia likuntaa péaivassa - vahintaan puolet siita reip-
paasti likkuen (Heinonen ym. 2008, 18). Reipas liikunta on kohtuukuormitteista lilkkuntaa,
jossa hengitys kiihtyy ja syke nousee (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2012, 665). Suo-
situs jaetaan kolmeen osa-alueeseen: pirtedna pysymiseen, mika kasittelee paivittaista
hy6tyliikuntaa, kestavyyden parantamiseen, jolla puolestaan téahdataan hengastymaan
paivittdin, sekd voiman ja notkeuden kehittdmiseen, jossa lihaksia kuormittavaa liikkuntaa
kehotetaan harjoittamaan kolmesti viikossa (UKK-instituutti). Suositus on havainnollistettu
alla olevassa kuvassa (Kuva 1). Myds maailman terveysjarjestd WHO:n méaaritelma liilkun-
tasuosituksen vahimmaismaaraksi on tunti reipasta liikuntaa paivassa. Liséksi viikoittaisen
likunta-annoksen tulisi siséltaa vahintaan kolmena paivana rasittavaa liikkuntaa. (WHO
2011b.) Liikunnasta saa parhaan hyddyn irti harrastamalla monipuolisesti, sdannollisesti
ja ikadan sopivalla tavalla. Liséksi yli kahden tunnin istumisjaksoja ja ruutuaikaa tulee valt-
téaa. (Heinonen ym. 2008, 18.) Liikkumalla suosituksia enemman kasvavat myos terveys-
hyodyt (Janssen & LeBlanc 2010,13).
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Kuva 1. 13-18-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset (UKK-insti-
tuutti)

2.2 Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus

Vajaa kolmasosa (31%) 9-15-vuotiaista suomalaislapsista ja -nuorista liikkuu liikuntasuosi-
tusten mukaisesti, eli reippaasti vahintédéan tunnin paivassa. Nuoremmista, 9- ja 11- vuoti-
aista suosituksen saavuttaa noin 40 prosenttia, kun taas 13-vuotiaista suosituksen tavoit-
taa enda noin 25 prosenttia. 15-vuotiaiden fyysinen aktiivisuus on vahaisinta, harvempi
kuin joka viides tayttda suositukset. Kussakin ikryhmassa 5-6 paivana viikossa liikkuvien
osuus on noin 30 prosenttia, mutta 3-4 paivana seka 0-2 paivana liikkuvien osuudet ovat
selvasti suuremmat vanhempien ikédryhmien kohdalla. 15-vuotiaista 0-2 paivana liikkkuvia
on noin 20 prosenttia. (Kokko, Mehtala, Villberg, Ng & Hamyla 2016, 10.)

Paivittaista rasittavaa liikuntaa lapsista ja nuorista harrastaa vain kuusi prosenttia, mutta
63 prosenttia saavuttaa kuitenkin maailman terveysjarjest6 WHO:n asettaman viikoittaisen
kolmen kerran rasittavan liikunnan suosituksen. Myds pdivittain rasittavasti liikkuvien
osuus laskee ikaryhmittain. Noin joka kahdeksas 9-vuotiaista liikkuu pdivittain rasittavasti,
kun taas 15-vuotiaissa osuus on enaa noin joka kolmaskymmenes. WHO:n suosituksen
tayttaa 9-vuotiaista 72 prosenttia ja 15-vuotiaista 56 prosenttia. Suurimmalla osalla lap-
sista on aikomus lisata vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuttaan. 11-vuotiaista 90 prosenttia, 13-
vuotiaista 87 prosenttia ja 15-vuotiaista 80 prosenttia aikoo lisata liikuntaa. (Kokko, Meh-
tala, Villberg, Ng & Hamyla 2016, 10-11.)

Kouluikaisille kertyy tutkimusten mukaan istuma-aikaa paivittin noin seitseman tuntia ar-

kisin ja noin kuusi tuntia viikonloppuisin. Vanhemmat lapset istuvat nuoria enemman



arkena ja viikonloppuna. 15-vuotiaille kertyy paivassa keskimaarin yhdesta kahteen tuntiin
enemman istuma-aikaa kuin 11-vuotiaille. (Husu, Jussila, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari
2016, 18; Tammelin ym. 2015, 2.) Osa istumisajasta linkittyy ruutuaikaan, ja keskimaarin
puolelle lapsista ja nuorista ruutuaikaa kertyy yli kaksi tuntia paivassa vahintaan viitena
paivana viikossa. Vain noin viisi prosenttia 9-15-vuotiaista pysyy ruutuaikaa koskevan
suosituksen rajoissa, eli maksimissaan paivittaisessa kahdessa tunnissa. Nuoremmat lap-
set tayttavat vanhempia lapsia yleisemmin ruutuaikasuositukset. Ruutuaika ja liikunnalli-
nen aktiivisuus ovat yhteydessé; mitd vAhemman fyysisesti aktiivisia lapset ja nuoret ovat,
sitd useampana paivana heille kertyy ruutuaikaa yli kaksi tuntia paivassa. (Kokko, Meh-
tala, Villberg, Ng & Hamyla 2016, 14.)

23 Koulupéaivan aikainen liikunta

Kouluilla on merkittava rooli lasten liikuttajina, silla koululaiset viettavat suuren osan arjes-
taan koulussa. Tutkimusten mukaan lapset ja nuoret kerryttavat koulupaivan aikana paivit-
taisesta reippaan likunnan maarasta 34 prosenttia. Paivittaisesta paikallaanoloajasta kou-
lupadivan aikana kertyy 47 prosenttia. Tuntia kohden alakoululaisille kertyy 39 minuuttia ja
ylakoululaisille 46 minuuttia liikkumatonta aikaa, mika kertoo koulupéivien passiivisuu-
desta. (LIKES 2016, 16; Tammelin ym. 2015, 2-4.) Pitkakestoinen paikallaanolo ja istumi-
nen vahingoittavat koululaisten hyvinvointia ja seurauksena ilmenee kasvavissa maarin
esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinvaivoja. Toiminnallisuutta voidaan edistaa aktiivisilla likunta-
, vali- ja oppitunneilla. (Kantomaa ym. 2018, 11.) Viimeisimpien yhdysvaltalaissuositusten
mukaan koulun tulisi tarjota koulupaivan aikana liikkunnallisesti aktiivista aikaa niin, etta yli
puolet suositusten mukaisesta 60 minuutista tulisi koulupéaivan aikana tayteen (Kohl &
Cook 2013, 6).

Opetukseen integroitujen toiminnallisten menetelmien avulla oppitunneista saadaan luo-
tua aktiivisempia. Toiminnallisia menetelmia ovat esimerkiksi taukojumpat ja seisomatyos-
kentely, lahiympariston hyddyntdminen, kuten oppituntien pitdminen luonnossa ja ope-
tusta tukevissa paikoissa, kuten kirjastossa kaynti kavellen tai pyéralla seka esimerkiksi
teknologisten sovellusten hyodyntaminen liikkeen lisddmisessa. Toiminnallisilla menetel-
milla voidaan muun muassa lisata opittavan asian mielenkiintoisuutta ja harjoitella, konk-
retisoida seké tehostaa opiskeltavia asioita. (Kantomaa ym. 2018, 11.) K&mppi ja kollegat
(2017) selvittivat koulujen henkilokunnalle suunnatussa kyselyssa toiminnallisten menetel-
mien hyédyntamista oppitunneilla. Tulosten mukaan puolet opettajista kayttivat toiminnalli-
sia menetelmia oppitunneillaan. Lisdksi 60 prosenttia opettajista tauottaa oppilaiden pitkia

istumisjaksoja. (Aira & Kamppi 2017, 12.)



Koululaiset viettavat valitunneilla yhteensa useita tunteja viikossa, joten valituntiliikunta on
tarkedssa asemassa paivittaisen fyysisen aktiivisuuden annoksen kerryttdmisessa (Karvi-
nen 2008, 37). Kahden vuoden vélein toteutettava lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen
Suomessa (LIITU) -tutkimus ker&é kattavaa tietoa 9-. 11-, 13- ja 15-vuotiaiden lasten ja
nuorten liilkunta-aktiivisuudesta seka siihen liittyvista tekijoista (Kokko & Mehtala 2016, 4).
Vuoden 2016 Liitu-tutkimuksen mukaan kolmas- ja viidesluokkalaisista léhes kaikki vietta-
vat valitunnit ulkona, silla alakoululaisilla ei juurikaan ole sisavalitunteja. Ylakoululaisista
alle puolet osallistuu ulkovalitunneille ja lisaksi he istuvat alakoululaisia enemman valitun-
neilla. Yhdeksasluokkalaisista 28 prosenttia ja seitseméasluokkalaisista 21 prosenttia istuu
ulkovalitunneilla, yhdeksasluokkalaisista 76 prosenttia ja seitsemasluokkalaisista 72 pro-
senttia istuu sisavalitunneilla. Viidesluokkalaisten keskuudessa istuminen on huomatta-
vasti harvinaisempaa, ulkovalitunneilla istuu nelja prosenttia oppilaista. Vapaa-ajan lii-
kunta-aktiivisuus on yhteydessa valituntitoimintaan osallistumiseen. Oppilaat jotka taytta-
vat liikuntasuositukset, liikkuvat valituntisin muita enemman. (LIKES 2016, 16; Rajala,
Haapala, Kamppi, Hakonen & Tammelin 2016, 46-48.) Nuoremmat oppilaat ovat myos
vanhempia oppilaita aktiivisempia valituntien toiminnoissa, kuten peleihin ja leikkeihin
osallistumisessa. Viidesluokkalaisista lahes 60 prosenttia osallistuu kevyeen liikuntaan,
kun seitsemasluokkalaisista enda noin 20 prosenttia liikkuu kevyesti hengastyen. (Turpei-
nen ym. 2014, 59.) Ratkaisuja valituntilikunnan lisd&miseen ovat oppituntien aktivoiminen
luokkahuoneen ulkopuolelle, pidempien toiminnallisten valituntien jarjestaminen (55%
kouluista toteuttaa pitkda, noin 30 minuutin toimintavéalituntia), sisatilojen muokkaaminen
virikkeelliseksi sdéolosuhteiden varalta, liikuntavalineiden riittdvyys ja saatavuus seka ver-

taisvalituntiohjaajien kouluttaminen. (Kantomaa ym. 2018, 13.)

Liikuntakerhojen on kirjattu koulujen opetussuunnitelmissa olevan osa koulujen toiminta-
kulttuuria (Kantomaa ym. 2018, 12). Peruskouluista l&hes puolet (47%) jarjestavat koulu-
paivien yhteydessa liikunnallista kerhotoimintaa (LIKES 2016, 24). Lisaksi 67 prosenttia
kouluista haluaisi lisata kerhotoiminnan maaraa (Aira & Kamppi 2017, 14). Kerhotoimin-
nalla pyritddn mahdollistamaan kaikille lapsille ja nuorille mahdollisuus osallistua kasvua
ja kehitysta tukevaan vapaa-ajan toimintaan peruskouluaikana. Toiminnalla tavoitellaan
nuorten harrastuneisuuden seké sosiaalisten suhteiden edistamista. (Kantomaa ym. 2018,
8-12.) Kerhotoimintaa jarjestetdan koulun oman toiminnan lisdksi yhteistydssa urheilu- ja
likuntaseurojen seka erilaisten yhdistysten ja muiden tahojen kanssa (Aira & Kamppi
2017, 14). Koulujen liikuntakerhot ovat matalan kynnyksen toimintaa, jonka tavoitteena on
saada lapset ja nuoret osallistumaan liikuntataustasta riippumatta. Koulun tarjoamiin lii-
kuntakerhoihin osallistuu viikoittain noin neljisosa (23%) 9-15-vuotiaista koululaisista. (LI-
KES 2016, 24.)



Koulumatkojen kulkeminen lihasvoimin on tarkeaa fyysisen kokonaisaktiivisuuden kan-
nalta. Valituntilikunnan lisdksi koulumatkat voivat muodostaa ison osan koululaisen paivit-
taisesta liikunta-aktiivisuudesta. (Rainham ym. 2012, 9.) Koulumatkan ollessa 1-5 kilomet-
ria, se voi kerryttda koululaisille jopa 30-60 minuuttia aktiivista aikaa paivaan (Kantomaa
ym. 2018, 12). Aktiivinen koulumatka on yleista kolmas-, viides- seka seitsemasluokkalai-
sille. Heist& noin 80 prosenttia kulkee koulumatkan fyysisesti aktiivisesti matkan ollessa
alle viisi kilometria. Yhdeksasluokkalaisilla vastaava luku on noin 60 prosenttia. Syksylla ja
kevaalla (70-80%) kouluun kuljetaan aktiivisemmin kuin talvella (30%). Talvisin kouluun
kuljetaan yhté aktiivisesti luokkatasosta riippumatta, mutta kevaisin ja syksyisin yhdeksas-
luokkalaisten aktiivisuus jaa selkeasti muiden taakse. Koulumatkat ja itsearvioitu liikunta-
aktiivisuus ovat myonteisessa yhteydessa. Liikuntasuositusten saavuttajista 73 prosenttia
kulkee koulumatkansa aktiivisesti, kun taas korkeintaan kahtena paivana viikossa liilkku-
jista koulumatkan aktiivisesti taittavia on 53 prosenttia. (LIKES 2016, 18; Kallio, Hakonen,
Kamppi & Tammelin 2016, 50.) Alla olevaan kuvioon on koottu koulupaivéan aikaisen lii-

kunnan muotoja (Kuva 2).

Kuva 2. Koulupdaivan aikainen liikkunta (muokattu Kantomaa ym. 2018, 13)

24 Liikunnan terveysvaikutukset

Yhé& passivoituneempi elaméntapa nékyy yhteiskunnassa muun muassa ylipainon, sydan-
ja verisuonisairauksien seka diabeteksen lisdantymisena ja fyysisen kunnon heikentymi-
sena. Naitd ongelmia ja riskitekijéita on nahtavilla yha aikaisemmin jo kouluikaisilla. (Syva-

ojaym. 2012, 23; WHO 2010, 10.) Liséksi fyysinen passiivisuus on yhteydessa psyykkisiin



ongelmiin, kuten masennukseen ja ahdistukseen (Biddle & Asare 2011, 7-8; Hynynen &
Hankonen 2015, 474).

Fyysisen aktiivisuuden myonteiset vaikutukset lasten ja nuorten kokonaisvaltaiseen fyysi-
seen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen ja hyvinvointiin ovat kiistattomat. S&annolli-
sen liikunnan on todettu muun muassa nostavan fyysista kuntoa ja alentavan rasvapro-
senttia edesauttaen sydan- ja verenkiertoelimiston terveytta. (Syvaoja ym. 2012, 23; WHO
2016, 1.) Liikunta vaikuttaa myonteisesti myds aineenvaihdunnan toimintaan (Howie &
Pate 2012, 1). Liséksi fyysinen aktiivisuus on valttamatonta lasten ja nuorten luuston ja li-
haksiston kehittymiselle (WHO 2016, 1). Liikunnalla on tarkea merkitys myos lasten ja
nuorten liikuntataitojen ja motoriikan kehittymiselle. Lisaksi liikunta edesauttaa vuorovaiku-
tustaitojen kehittymisté ja sosiaalisten suhteiden syntymista seka jatkumista. (Fogelholm
2011, 84.) Huolimatta lukuisista terveyden kannalta suotuisista vaikutuksista, suuri osa
lapsista ei tayta liikuntasuosituksia (Howie & Pate 2012, 1). Taustalla ovat esimerkiksi
nyky-yhteiskunnassa yleistynyt viihdemedian kayttd, joka houkuttelee lisddméaéan paikal-
laanolon aikaa sekéa aktiivisesti kuljettujen valimatkojen korvaaminen autoa tai julkisia kul-
kuvalineita kayttamalla (Kohl & Cook 2013, 1).

Kansanterveydellisestékin nakokulmasta on tarke&é kannustaa lapsia liikunnalliseen el&-
maan pienesta pitaen, silla likunnallisesti passiivisista lapsista kasvaa yleensa myos liik-
kumattomia aikuisia. Sen sijaan liikunnallinen elaméantapa lapsuudessa nayttaa kestavan
myds aikuisialla. (Huotari 2012, 62; Hynynen & Hankonen 2015, 474.) Mita ahkerammin ja
kauemmin liikunta on osa nuoren arkea, sita todennakoisemmin han likkuu myos aikui-
sena. Nuori on hyva saada pitamaan kiinni liikuntainnostuksesta varsinkin murrosiassa,
jonka aikana liikunta-aktiivisuus tunnetusti véhenee. (Fogelholm 2011, 79.) Koulujarjes-
telma tavoittaa lahes kaikki lapset ja nuoret, ja he viettdvat suuren osan arjestaan kou-
lussa. Nain ollen kouluilla on erityisen otollinen mahdollisuus vaikuttaa koululaisten fyysi-
seen aktiivisuuteen tarjoamalla monipuolisia mahdollisuuksia liikunta-aktiivisuuden toteut-
tamiseen. (Syvaoja ym. 2012, 6.) Kouluymparist6issa toteutetuilla liikunnallisuutta lisa-
villa ohjelmilla on koettu olevan positiivisia vaikutuksia oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen
seka fyysiseen kuntoon, kuten myds painonhallintaan ja kokonaisvaltaiseen terveyteen.
Nayttaa silta, ettd hyoddyt yltavat myos psyykkiseen hyvinvointiin. Koska fyysinen aktiivi-
suus vaikuttaa aivoihin ja kognitiiviseen toimintaan, on todennékadista, etta silla on edis-

tava vaikutus myos oppimiseen. (Basch 2010, 45.)



25 Fyysinen aktiivisuus ja oppiminen

Liikunnan on todettu olevan arvokas tuki oppimiselle. Lukuisissa tutkimuksissa on selvi-
tetty fyysisen aktiivisuuden ja oppimisen valista yhteytta. Vaikka tulokset ovat joiltakin osin
ristiriitaisia, on paaviesti kuitenkin selked; liikunta vaikuttaa myonteisesti oppimiseen. Esi-
merkiksi fyysisen aktiivisuuden maara, vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus ja hyva kestéavyys-
kunto vaikuttavat tutkimusten mukaan positiivisesti koulumenestykseen. Liikunta kehittaa
lasten ja nuorten tiedollista toimintaa, kuten toiminnanohjausta ja muistia. Liséksi fyysi-
sella aktiivisuudella on vaikutusta lasten ja nuorten asenteisiin, aktiivisuuteen ja kayttayty-
miseen, jotka myonteisina tukevat oppimista. Fyysinen aktiivisuus mahdollistaa myds vuo-
rovaikutustaitojen kehittymisen sosiaalisten kanssakaymisten myota, joka puolestaan tu-
kee oppimisen edellytyksia. (Kantomaa ym. 2018, 7.)

Yleisesti fyysisen aktiivisuuden hyddyista oppimiselle on lukuisia tutkimuksia, mutta erityi-
sesti koulupaivan aikaisen lilkkunnan vaikutus lasten ja nuorten oppimiseen on ollut tutkijoi-
den kohteena lisaantyvissa maarin vasta joitakin vuosia. Koulupaivan aikaisen liikunnan
tutkimuskohteina ovat olleet muun muassa oppituntien taukoliikunta, valituntilikunta ja lii-
kunnallinen kerhotoiminta, ja naiden vaikutus paaasiassa koulumenestykseen seka kogni-
tiiviseen ja sosiaaliseen toimintaan. Kaikissa tutkimuksissa ei ole havaittu fyysisen aktiivi-
suuden ja oppimisen yhteytta, ja aihetta koskeville systemaattisille ja laajamittaisille tutki-
muksille on tarvetta, jotta fyysista aktiivisuutta voidaan entista johdonmukaisemmin hy6-

dyntéa oppimisprosessien tukena. (Kantomaa ym. 2018, 7.)

Lisdantynyt tutkimustieto on avartanut kouluhenkilokunnan ja paattajien tietoa ja nake-
mysta likunnan merkityksesté oppimiselle. Koulupaivien toiminnallisuuden merkityksen
korostaminen onkin néhtavissa uusimmassa, vuonna 2016 kaytt6on otetussa opetussuun-
nitelmassa. Liikkuva koulu pyrkii vastaamaan tarpeeseen saada lapset ja nuoret liilkku-
maan enemman, ja tutkimusten mukaan fyysisen aktiivisuuden lisaantyessad myos oppimi-
nen tehostuu. (Kantomaa ym. 2018, 7.) Seuraavissa kappaleissa esitellaan eraita tutki-
muksia, joissa on selvitetty fyysisen aktiivisuuden yhteytté koulumenestykseen, tiedolli-
seen toimintaan ja muihin oppimisen tukena oleviin elementteihin, kuten luokkahuonekayt-

taytymiseen ja asenteisiin.

2.5.1 Fyysinen aktiivisuus ja koulumenestys

Koulumenestyksella viitataan siihen, kuinka oppilas onnistuu opetussuunnitelmassa maa-
riteltyjen tavoitteiden saavuttamisessa. Arvioinnin kohteena ovat oppilaan oppimistulokset,

tyoskentely sek& kayttaytyminen, arvioinnin jatkuessa koko opiskelujen ajan.
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Kansainvalisissa tutkimuksissa koulumenestyksen arviointi perustuu pitkalti standardoitui-
hin testeihin, jotta tulosten tarkoituksenmukainen vertailu ja yleistdminen on mahdollista.
(Kantomaa ym. 2018, 14.) Oppituntien aikaisen liikunnallisen toiminnan, fyysisen aktiivi-
suuden maarén ja oppilaiden kestavyyskunnon on havaittu olevan yhteydessa koulume-
nestykseen. Myodnteinen yhteys on havaittu kouluarvosanoissa seka standardoiduissa op-
piainekohtaisissa testituloksissa. Liikunnalliseen kerhotoimintaan osallistumisella on myods
havaittu olevan mydnteinen vaikutus koulussa menestymiseen. Viimeisimmissa tutkimuk-
sissa on haluttu selvittéaa erityisesti koulupaivaan integroidun likunnan, kuten oppituntien
aikaisen ja koulu- seka valituntilikunnan vaikutusta oppimistuloksiin. Merkittéavaa on, ettei
akateemisiin oppitunteihin kaytettya aikaa vahennettdessa ja liikunta- ja valitunteihin kay-
tettya aikaa lisattaessa, ole ollut akateemisia oppimistuloksia heikentavaa vaikutusta. (Sy-
vaoja ym. 2012, 11.)

Donnellyn ja kollegoiden (2009) kolmivuotisessa tutkimuksessa kouluviikkoon lisattiin 90
minuuttia reipasta liikkuntaa jaettuna kymmenen minuutin liikuntatuokioihin oppituntien lo-
maan. Tutkimuksen alkaessa oppilaat olivat toisella ja kolmannella luokalla. Kolmen vuo-
den aikana oppilaiden oppiainekohtaiset testitulokset matematiikassa seka aidinkielessa,
kuten kirjoittamisessa ja lukemisessa paranivat merkitsevasti verrattuna kontrolliryhméan
oppilaisiin. Mahdollisia selittavia tekijoita fyysisen aktiivisuuden ja koulumenestyksen yh-
teydelle ovat liikunnan vaikutus kognitiivisiin prosesseihin, keskittymiskykyyn, muistiin
seka luokkahuonekayttaytymiseen. (Donnelly ym. 2009, 5-7.) Myds Mullender-Wijnsman
ja kollegoiden (2016) kaksivuotisen tutkimuksen aikana 2.-3.-luokkalaisten kouluviikkoon
lisattiin kolme kertaa liilkuntaa noin 25 minuutin jaksoissa. Interventio johti koeryhman op-
pilaiden parempiin testituloksiin matematiikassa ja oikeinkirjoituksessa. (Mullender-
Wijnsma ym. 2016, 3-7.)

Davisin ja kollegoiden (2011) 13-viikon tutkimuksessa fyysisesti passiiviset ja ylipainoiset
lapset jaettiin kahteen koeryhméaan ja verrokkiryhmaan. Toinen koeryhma liikkui 20 mi-
nuuttia reippaasti paivittain, toinen 40 minuuttia. 40-minuuttia reipasta liikuntaa paivittain
oli yhteydesséa parempiin testituloksiin matematiikassa. (Davis ym. 2011, 91.) Fedewan ja
kollegoiden (2015) kahdeksan kuukautisessa interventiotutkimuksessa lisattiin viiden mi-
nuutin liikunnallisten taukojen patkissa koulupéaiviin yhteensa 20 minuuttia reipasta liilkun-
taa lisda. Mydos tassa tutkimuksessa kohderyhman (3.-5.1k) matemaattisten testien tulok-
sissa ilmeni merkittava parannus verrattuna verrokkiryhman tuloksiin. (Fedewa, Ahn, Er-
win & Davis 2015, 138-147.) Reedin ja kollegoiden (2010) tutkimuksessa kolmannen luo-
kan oppilaiden oppitunneille sisallytettiin 30 minuuttia liikuntaa kolmena péivana viikossa
neljan kuukauden ajan. Koeryhman oppilaiden testitulokset humanististen ja yhteiskunnal-

listen oppiaineiden standardoiduissa testeissa olivat huomattavasti kontrolliryhméan

11



testituloksia paremmat. Tutkijat paattelivat, ettd oppituntien aikaisella fyysisella aktiivisuu-
della voi olla positiivisia vaikutuksia tiettyihin oppiainesidonnaisiin oppimistuloksiin. (Reed
ym. 2010, 343.)

Yhdysvaltain terveysministerio (U.S. Department of Health and Human Services) julkaisi
vuonna 2010 tutkimuskatsauksen koulupéivan aikaisen liikunnan ja lasten oppimistulosten
yhteydesta. Katsauksessa koottiin yhteen liikunnan ja koulumenestyksen yhteytté kasitel-
leet tutkimukset, jotka olivat julkaistu kansainvalisissa tiedelehdissé vuosien 1985-2008
aikana. (U.S. Department of Health and Human Services 2010, 11.) Tutkimukset kasitteli-
vat oppituntien aikaista liikuntaa, valituntiliikuntaa, koululiikuntaa ja liikunnallista kerhotoi-
mintaa (U.S. Department of Health and Human Services 2010, 5). Tutkimuksista yli puo-
lissa oli havaittavissa liikunnan positiivinen yhteys koulumenestykseen. Havaintoja tehtiin
oppimistuloksissa, kognitiivisissa taidoissa, kayttaytymisessa ja asenteissa. Fyysisen aktii-
visuuden ja koulumenestyksen yhteys ei kuitenkaan ole yksiselitteinen, silla kaikissa tutki-
muksissa yhteytta ei ole havaittu. Esimerkiksi kyseisessa tutkimuskatsauksessa hieman
alle puolessa tutkimuksista yhteytta likunnan ja koulumenestyksen valilla ei havaittu.
(U.S. Department of Health and Human Services 2010, 14.) Merkittdva huomio oli kuiten-
kin se, ettei akateemisten oppituntien vahentadminen ja korvaaminen liikunnalla heijastunut
heikentavasti oppimistuloksiin (U.S. Department of Health and Human Services 2010, 16).
Katsauksen tutkijat pitavat liikunnan ja koulumenestyksen mydnteista yhteytta vahvana, ja
kannustavat kouluja lisdamaéan toiminnallisuutta koulupaiviin (U.S. Department of Health
and Human Services 2010, 28).

Ruotsissa on vuodesta 2004 toiminut liikunnan interventio-ohjelma “Schools in Motion”.
Ohjelman tarkoituksena on edistda lasten ja nuorten fyysisesti aktiivista elaméntapaa. Oh-
jelman mydotd koululaisten viikkoon lisattiin kaksi tuntia lisda liikuntaa. Osallistuvien koulu-
jen lasten kouluaikainen liikunta-aktiivisuus lahes tuplaantui verrokkikoulujen oppilaisiin
verrattuna. Interventiotutkimuksen tarkoituksena oli vastata asetettuun hypoteesiin, jonka
mukaan kyseisella interventio-ohjelmalla vaikutettaisiin myodnteisesti viidesluokkalaisten
koulumenestykseen aidinkielessa, englannissa sek& matematiikassa. (Kall, Nilsson & Lin-
den 2014, 474-475.) Nelivuotisen tutkimuksen tulokset olivat hypoteesin mukaiset. Inter-
ventio-ohjelma vaikutti merkittavasti oppilaiden koulumenestykseen. Tutkijoiden mukaan
esimerkiksi keskittymiskyvyn ja luokkakayttaytymisen parantuminen ovat voineet vaikuttaa
oppimistulosten paranemiseen. Liséksi fyysisen aktiivisuuden vaikutukset mielentervey-
teen, stressin vihenemiseen ja minapystyvyyden tunteeseen ovat saattaneet osaltaan
vaikuttaa koulumenestykseen. Positiivisina vaikuttajina on ndhty myds aktiviteeteissa koe-
tut ilon ja yhteenkuuluvuuden tunteet, jotka voivat mahdollisesti vaikuttaa koululaisten

mielentilaan ja asenteeseen kouluty6ta kohtaan. (Kall ym. 2014, 476-477.)
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Fyysisen kunnon ja koulumenestyksen yhteyksia selvittaneiden tutkimusten mukaan hyva
fyysinen kunto ja eritoten hyva kestavyyskunto vaikuttavat olevan mydnteisessa yhtey-
dessa koulumenestykseen (Syvaoja ym. 2012, 13). Esimerkiksi Van Dusenin ryhméan
(2011) tutkimustulosten mukaan oppilaan fyysisella kunnolla oli merkittava vaikutus kou-
lussa menestymiseen (Dusen, Kelder, Kohl, Ranjit & Perry 2011, 737). My6s Roberts ryh-
mineen (2010) havaitsi, ettd parempi fyysinen kunto ennusti parempaa suoriutumista kou-
lutesteista (Roberts, Freed & McCarthy 2010, 715).

Haapala (2015) havaitsi vaitoskirjatutkimuksessaan, ettd myds motorisella suorituskyvylla
on yhteys koulumenestykseen. Tutkimustulokset perustuvat Lasten liikunta- ja ravitsemus-
tutkimukseen (PANIC), lukutaitoa ja matemaattista osaamista mittaavaan Alkuportaat-tut-
kimukseen seka kirjallisuuskatsaukseen, joka perustuu vaitdstutkimusta edeltavaan tutki-
mukseen. (Haapala 2015, 7.) Tutkimuksessa havaittiin, ettd parempi motorinen suoritus-
kyky on yhteydessa parempiin kouluarvosanoihin ja parempiin kognitiivisiin toimintoihin.
Lisaksi valituntilikunnalla nayttda olevan myonteinen vaikutus lukutaitoon ja yleisella lii-

kunnallisuudella yhteys laskuopillisiin taitoihin. (Haapala 2015, 47.)

2.5.2 Fyysinen aktiivisuus ja kognitiivinen toiminta

Kognitiivisella eli tiedollisella toiminnalla tarkoitetaan tiedon vastaanottamiseen, kasitte-
lyyn, kayttoon ja tallentamiseen liittyvi& psyykkisia toimintoja. N&it& ovat esimerkiksi ha-
vaitseminen, tarkkaavaisuus, muisti ja ajattelu. (Syvaoja ym. 2012, 41.) Toiminnanoh-
jaukseksi kutsutaan ihmisen ajattelua ja muuta tiedollista toimintaa ohjaavaa toimintaa.
Toiminnanohjaus on olennaisessa roolissa ongelmanratkaisussa, paatbksenteossa ja op-
pimisessa. Fyysisella aktiivisuudella ja hyvalla kestavyyskunnolla on todettu olevan myon-
teinen vaikutus lasten tiedolliseen toimintaan, kuten muistiin, tarkkaavaisuuteen ja toimin-

nanohjaukseen. (Basch ym. 2010, 40; Syvaoja ym. 2012, 14.)

Aiemmin mainitussa koulumenestyksen ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksia tutkivassa Da-
visin ja kollegoiden (2011) tutkimuksessa tutkittiin myos fyysisen aktiivisuuden maaran ja
lasten tiedollisten taitojen yhteytta. Tutkimuksessa testattiin muun muassa strategista
suunnittelua ja soveltamista, harkintakykya, itsesdatelya seka kykya hyodyntaa tietoa tar-
koituksenmukaisesti. (Davis ym. 2011, 93.) Liikuntaryhmien lasten suoriutuminen tehta-
vista parani merkitsevasti enemman kuin kontrolliryhmé&n lasten. Lisaksi likunnan maaréa
oli vaikuttava tekija, silla 40 minuuttia reipasta liikuntaa paivittdin harrastaneiden tulokset
olivat 20 minuuttia reipasta liikuntaa paivittain harrastavia paremmat. (Davis ym. 2011,

96.) Syvéoja tutki ryhmansa (2014) kanssa fyysisen aktiivisuuden vaikutusta lasten
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kognitiiviseen toimintaan. Tutkimuksessa oli mukana noin kaksisataa 5.-6.-luokkalaista.
Tulosten mukaan aktiivisesti liikkuvat lapset parjasivét reaktiokykya mittaavissa testeissa
fyysisesti passiivisia lapsia paremmin. Reaktiokykya mitattiin testeilla, jotka mittasivat re-
aktioaikaa sek& nopeutta vastata visuaaliseen kohteeseen. (Syvaoja, Tammelin, Ahonen,
Kankaanpaé & Kantomaa 2014, 2-6.)

Castellin ryhmé (2011) tutki yhdeksénkuukautisessa tutkimuksessa 9-vuotiaiden lasten lii-
kuntainterventioon osallistumisen ja toiminnanohjauksen yhteytta. Lapset osallistuivat pai-
vittdin koulun jalkeiseen liikuntakerhoon, jonka aikana heille kertyi 40 minuuttia reipasta
likuntaa. (Castelli ym. 2011, 2.) Toiminnanohjauksen mittaamiseen kaytettiin kahta testia.
Lapset, joille kertyi liikuntakerhon my6td enemman liikuntaa, parjasivat etenkin haasta-
vammassa testissa paremmin. Tutkimustuloksista havaittiin, etta etenkin reipas liikunta voi
vaikuttaa kognitiiviseen toimintaan myonteisesti. (Castelli ym. 2011, 3-4.) Kamijo ja hanen
kollegansa (2011) tutkivat yhdeksankuukautisessa interventiossa fyysisen aktiivisuuden
vaikutuksia lasten tydmuistiin. Tutkimukseen osallistui 43 lasta, jotka olivat 7-9-vuoden
ikaisia. Lapset osallistuivat koulupaivéan jalkeen kahden tunnin mittaiseen liikuntakerhoon,
jonka paapainona oli kestavyysliikunta. Kerhon aikana lapsille kertyi vahintaan 70 minuut-
tia reipasta liikkuntaa. (Kamijo ym. 2011, 5.) Intervention vaikutuksia tutkittiin lapsille teetet-
tyjen muistitehtavien avulla. Interventioon osallistuneiden lasten tulokset paranivat merkit-
sevasti. Huomattavaa oli myds se, etta fyysisen aktiivisuuden hy6dyt osoittautuivat suu-
remmiksi vaativimpien muistitehtavien myota. Tutkimuksen verrokkiryhman tuloksissa ei
puolestaan havaittu muutoksia. (Kamijo ym. 2011, 10.) Tutkijoiden paatelmien mukaan
hermoverkkojen yhteydet aivoissa voimistuvat fyysisen aktiivisuuden myo6ta, jonka myota

muistitoiminnot kehittyvat (Kamijo ym. 2011, 11).

Myds hyvan kestavyyskunnon on havaittu edesauttavan kognitiivisia taitoja. Chaddockin
tutkijaryhman (2010) testi mittasi 9-10 -vuotiaiden lasten fyysisen kunnon ja kognitiivisen
kyvykkyyden yhteytta muistitehtavisté koostuvalla kokeella. (Chaddock, Hillman, Buck &
Cohen 2011, 346.) Fyysisesti hyvakuntoiset lapset parjasivat testissa heikompikuntoisia
merkittavasti paremmin. Tutkijoiden mukaan selittdva tekija voi olla esimerkiksi parempi-
kuntoisten lasten suurempi hippokampus, joka on muistin kannalta téarke& aivoalue.
(Chaddock ym. 2011, 347-348.) Pontifex kollegoineen (2011) testasi samanikaisilla lap-
silla fyysisen kunnon ja toiminnanohjauksen yhteytta. Fyysisesti hyvakuntoisten toimin-
nanohjaus oli huonompikuntoisia tehokkaampaa, ja he suoriutuivat kaytetyista testeista
paremmin. Tutkijoiden mukaan tulokset viittaavat siihen, ettd sdéannéllinen liilkunta vahvis-
taa hermoverkkoja niilla aivojen alueilla, joissa toiminnanohjaus tapahtuu, kehittden kogni-

tilvisia toimintoja. (Pontifex ym. 2011, 1340-1341.) Hyvan fyysisen kunnon edun
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tiedolliselle toiminnalle on havainnut myds Vossin ryhma (2011). Fyysisesti paremmassa
kunnossa olevat lapset suoriutuvat tiedollista toimintaa vaativista tehtavista tarkemmin ja
saavat vahemman virheita heikompikuntoisiin verrattuna. (Voss ym. 2011, 172.) My6s
Haapalan (2015) tutkimuksen mukaan sydan- ja verenkiertoelimiston hyva kunto on
eduksi kognitiivisille toiminnoille (Haapala 2015, 47).

Tutkimustulokset eivat ole taysin yhtenevaisia fyysisen aktiivisuuden ja kognitiivisten taito-
jen véalisesta yhteydesta (Kantomaa ym. 2018, 17). Esimerkiksi Tarpin ja kollegoiden
(2016) tutkimuksessa lisattiin 60 minuuttia lisdé liikuntaa koulupaiviin kahdenkymmenen
viikon ajan. Kohderyhmana oli yli 600 13-vuotiasta oppilasta. Liikuntaa toteutettiin opetuk-
seen integroituna, valitunti- ja koulumatkaliikuntana seka liikunnallisina kotitehtéavina. Tut-
kimuksesta ei kuitenkaan ilmennyt tilastollisesti merkitsevaa yhteytta fyysisen aktiivisuu-

den ja kognitiivisen toiminnan valilla. (Tarp ym. 2016, 1-2.)

Jokseenkin ristiriitaisista tuloksista huolimatta tutkimukset paaasiassa puoltavat fyysisella
aktiivisuudella olevan positiivisia vaikutuksia kognitiiviseen toimintaan. Koulupaivan fyysi-
sen aktiivisuuden ja tiedollisen toiminnan yhteys on mahdollinen selittava tekija tarkastel-
taessa koulupdivan aikaisen liikunnan positiivista vaikuttavuutta koulussa menestymiseen.
(Kantomaa ym. 2018, 19.)

2.5.3 Fyysinen aktiivisuus oppimisen tukena

Liikunnan on havaittu vaikuttavan positiivisesti my6s muihin oppimista tukeviin tekijoihin,
kuten osallistumiseen, luokkahuonekayttaytymiseen, poissaoloihin sekd korkeampiin jat-
kokoulutusotavoitteisiin (Syvaoja ym. 2012, 17). Kouluihin integroitujen liikuntaohjelmien
on havaittu myds edesauttavan sosiaalisten taitojen oppimista yhteistyon ja yhteisollisyy-
den kautta, jolla puolestaan voi olla myénteinen vaikutus koulun ilmapiiriin ja sité kautta
oppimiseen (Basch 2011, 631; Kall ym. 2014, 477).

Vélituntilikuntaan osallistumisen on havaittu vaikuttavan kouluun liittyviin sosiaalisiin teki-
j6ihin, kuten koulun ilmapiiriin. Valituntiaktiviteetit edesauttavat lasten ja nuorten sosiaalis-
ten taitojen kehitysta ja kasvua. Toimintaan osallistuminen edesauttaa vertaissuhteiden
luontia sek& ajatusta siitd, ettd koulussa on turvallista ja viihtyisdd. Haapalan ja kollegoi-
den (2014) tutkimuksessa seka ala- etta ylakoululaisilla havaittiin valituntilikunnan ja kou-
luviihtyvyyden yhteys, eika oppilaiden vapaa-ajan fyysisella aktiivisuudella ollut vaikutusta
havaittuihin tuloksiin. (Haapala 2017, 52.)
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Yhdysvaltain terveysministeritn julkaiseman tutkimusraportin mukaan (2010) vélitunneilla
vietetty aktiivinen aika on yhteydessa lasten keskittymiskykyyn seka luokkahuonekayttay-
tymiseen. Levottomuus ja valinpitamattomyys vahenevat valituntilikunnan myo6ta. Liséksi
havaittiin, ettd tauotetulla oppitunnilla oppilaiden keskittymistaso on korkeampi kuin ilman
taukoja sisaltavalla tunnilla. (U.S. Department of Health and Human Services 2010, 20.)
Barrosin ryhmén (2009) tutkimuksissa todettiin valituntien maéaran vaikuttavan luokkahuo-
nekayttaytymiseen. Opettajat havaitsivat valituntien vahentavan hairiokayttaytymista mer-
kittavasti verrattuna luokkiin, joissa tauot olivat joko hyvin lyhyita tai niita ei ollut ollenkaan.
Erityisesti vaikutus oli huomattavissa heikommista perhetaustoista tulevien oppilaiden

kayttaytymisessa. (Barros, Silver & Stein 2009, 431.)

Griecon ja kollegoiden (2009) tutkimuksen mukaan oppilaiden keskittyminen annettuihin
tehtaviin parani oppituntien aikaisen likunnan myoéta. Tutkimusasetelmassa verrattiin kol-
masluokkalaisten oppilaiden keskittymista perinteisella ja toiminnallisella oppitunnilla,
jossa liikuttiin 10-15 minuuttia. Keskittymiskyky notkahti perinteisella tunnilla, mutta aktiivi-
sella tunnilla oppilaat pysyivat keskittyneina. (Grieco, Jowers & Bartholomew 2009, 1921.)
Myds Carlson kollegoineen (Carlson ym. 2015) huomasi yhdeksanvuotiaille toteutetussa
tutkimuksessa, etta koulupaivaan lisatty vahintdan 10 minuutin pituinen liikunnallisen
tauko oppituntien aikana paransi oppilaiden keskittymista ja tarkkaavaisuutta. Liikunnalli-
nen tauko vaikutti positiivisesti lisdksi motivaatioon ja oppitunneilla osallistumiseen seké

asenteisiin ja kayttaytymiseen. (Carlson ym. 2015, 69.)

Blom kollegoineen (2011) havaitsi tutkimuksessaan fyysisen kunnon ja poissaolojen yh-
teyden. Fyysisesti parempikuntoisille oppilaille kertyi vahemman poissaoloja verrattuna
heikkokuntoisiin. Tutkijat toivovat tulosten kannustavan kouluja koulupaivien liikunnallista-
misen kehittdmiseen, silla siten voidaan nostaa oppilaiden fyysista kuntoa seka edesaut-
taa koulumenestysta. (Blom, Alvarez, Zhang & Kolbo 2011, 17-18.) Lisdksi Kantomaa ja
kollegat (2010) havaitsivat fyysisen aktiivisuuden méaaran olevan yhteydesséa 15-16-vuoti-
aiden jatko-opintosuunnitelmiin. Tutkimuksessa otettiin huomioon muut vaikuttavat tekijat,
kuten kayttaytymishairiot ja sosioekonominen asema. Aktiivisesti likkuvat raportoivat mil-
tei kaksi kertaa yleisemmin aikovansa jatkokoulutukseen, verrattuna fyysisesti passiiviin

nuoriin. (Kantomaa, Tammelin, Demakakos, Ebeling & Taanila 2010, 6.)

3 Mika motivoi koululaisia liitkkumaan?

Termi motivaatio juontuu latinankielisestd sanasta movere, jonka suomenkielinen versio
on liikkkua (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 130). Motivaatiolla tarkoitetaan sosiaalis-kognitii-

vista prosessia, jossa motivaation syntyyn vaikuttavat yhdessé yksilon kognitiiviset tekijat
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seka sosiaalinen ympaéristd. Motivaatio toimii energianl&hteend ja suuntaa kayttaytymista
kohti tavoitteeseen paasya. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 131; Roberts 2012, 7.) Moti-
vaation peruskysymys on, miksi osallistumme tiettyyn toimintaan. Motivaatio tulee esiin
toiminnan voimakkuutena, jolla tarkoitetaan sitd, kuinka kovasti henkilolla on yritysta
paasta tavoitteeseen. Motivaatio ilmenee myos pysyvyytena eli toimintaan sitoutumisena.
Lisaksi se nakyy siing, kuinka haasteellisia tehtavia henkild valitsee suorittaa matkalla
paamaaraan. Kaikki ndma kolme tekijaé vaikuttavat siihen, millainen lopputulos suorituk-
sella on. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 131; Roberts 2012, 7.) Motivaatiota voidaan tul-
kita myds hierarkisena rakenteena, johon sisaltyy persoonallisuuden taso seka kontekstu-
aalinen ja tilanteellinen taso. Persoonallisuuden tasolla tarkoitetaan yleista kiinnostusta
erilaisia asioita kohtaan, kontekstuaalisella tasolla tarkoitetaan yleista kiinnostusta tiettya
elaménaluetta kohtaan ja tilanteellisella tasolla tietyn kontekstin sisélla tapahtuvia yksittéi-
sia tilanteita kohtaan. (Ryan & Deci 2017, 233-234.)

Ihmisen motivaation tutkimiseksi ja selittamiseksi on luotu erilaisia motivaatioteorioita.
Kaksi kaytetyimmista yksilon motivaatiota selittavista teorioista ovat itsemaaraamisteoria
ja tavoiteorientaatioteoria. (Roberts 2012, 7.) ltsemaaraamisteoria selittda sita, miten yksi-
I6n motivaatio-orientaatio, sosiaalisesta ymparistosta saadut vaikutteet seka yksildiden
keskindinen havainnointi vaikuttavat toimintaan. Teoria pitaa sisallaan koetun autonomian,
koetun patevyyden ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden, jotka ovat ihmisten psykologisia pe-
rustarpeita. (Ryan & Deci 2017, 3.) Tavoiteorientaatioteorian perusajatus on, etta patevyy-
den osoittaminen ohjaa pohjimmiltaan kaikkea ihmisten suoritusperusteista toimintaa. Ta-
voiteorientaatioteorian mukaan patevyyden osoittamista voidaan tarkastella kahdesta eri
perspektiivistd, tehtava- tai mindsuuntautuneesta, joita kumpaakin ohjaavat omat tarkoi-
tusperansa. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 192-201.)

3.1 Liikuntamotivaatio

Itsemaaramisteorian kasityksen mukaan motivaatio voidaan nahda jatkumona, joka kuvaa
motivaation asteita amotivaatiosta, eli motivaation taydellisestad puuttumisesta sisaiseen
motivaatioon. Jatkumossa esiintyvat motivaation tasot ovat ulkoinen motivaatio, pakotettu
saately, tunnistettu saately ja integroitu séately. (Ryan & Deci 2017, 14-16.) Lapsi tai nuori
voi kokea taydellistd motivaation puuttumista likuntaa kohtaan, jos toiminta koetaan taysin
ulkoapain kontrolloiduksi ja pakotetuksi (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 136). Ulkoisen mo-
tivaation ajama toiminta on ulkoapain kontrolloitua, johon liittyy palkkion saaminen, kuten
arvostuksen lisdantyminen tai valttyminen rangaistukselta, kuten arvosanan laskemiselta
(Ryan & Deci 2017, 14-16). Ulkoinen motivaatio voi saada oppilaat toimimaan halutulla ta-

valla, mutta on sisdiseen motivaatioon verrattuna heikompi motivaation taso pitkalla
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aikavalilla, silla toiminta yleensa loppuu ulkoisen motiivin lakattua (Vansteenkiste & Deci
2003, 295-296). Pakotetussa sdatelysséa oppilas pitdad osallistumista tarkeana, mutta ei
pelkastaan toiminnan ilosta vaan esimerkiksi syyllisyydestéa jadda pois. Tunnistettu saately
on lahempéana sisaista motivaatiota ja talloin toiminta koetaan henkilékohtaisesti tarkeana.
Oppilas nakee liikkkumisessa positiivisia hyotyja ja arvoja. Integroidusta saatelysta on kyse
silloin, kun oppilas kokee, etta toiminta on osa hanen persoonallisuuttaan ja vie kohti ha-
nen asettamia tavoitteitaan, vaikkakin oppilaan on edelleen vélttaméatonta osallistua toi-
mintaan. Sisdisen motivaation tunnuspiirre on toiminnan harjoittaminen itse toiminnan
vuoksi, ilman ulkoista saatelya. Sisaisesti motivoitunut oppilas saa toiminnasta iloa ja ko-
kee autonomian tunnetta seké kestéa vastoinkaymisia. Vahvempi sisdinen motivaatio

edistaa aktiivisempaa liikunnallisuutta. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 136-137.)

Mitd vahvempi lapsen tai nuoren motivaatio liikuntaa kohtaan on, sita todennakéisemmin
han liikkuu kokonaisvaltaisesti (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 137). Persoonallisuuden ta-
solla liikuntaan motivoitunut henkil® osoittaa yleista kiinnostusta ja innostusta liikuntaa
kohtaan. Talloin lapsi tai nuori liilkkuu aktiivisesti niin koulussa, vapaa-ajalla kuin harras-
tuksissakin. Yksittaiset tapahtumat ja kokemukset voivat muokata tiettyyn elamankonteks-
tiin liittyvA& motivaatiota ja vaikuttaa sita kautta persoonallisuuden tason likkuntamotivaati-
oon. Vaikka lapsi tai nuori ei olisi motivoitunut likkumaan tai kokisi itse&én liikunnalliseksi,
yksittaiset innostavat tilanteet ja kokemukset voivat ajan kanssa muuttaa kasitysta positii-
visemmaksi ja saada lapsen tai nuoren innostumaan liikkunnasta. (Liukkonen & Jaakkola
2017a, 131-132.)

Itsemaaraamisteoriaan siséltyvien psykologisten perustarpeiden koetun patevyyden, koe-
tun autonomian ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen tyydyttyminen koulumaail-
massa edistaa koululaisten viihtymistd, yrittdmista, sitoutumista ja elinikdisen liikuntamoti-
vaation kehittymista (Liu, Wang & Ryan 2016, 91). Yksi merkittdvimmista liikunta-aktiivi-
suuden taustatekijoista onkin juuri koettu liikunnallinen patevyys. Se nahdaan avainteki-
jana liilkunnallisen elamantavan omaksumisessa niin lapsuudessa kuin nuoruudessakin.
Koetulla liikunnallisella patevyydella tarkoitetaan henkilén kokemusta omista edellytyksis-
téaan fyysisissa ja motoriikkaa vaativissa tehtéavissa. Fyysinen, psykologinen ja sosiaalinen
ymparistd muovaavat lapsen ja nuoren kokemusta omasta patevyydestdaan. Parhaimmil-
laan liikunta tukee lapsen ja nuoren kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kehittymistd, kun lapsi
tai nuori padsee kokemaan onnistumisen kokemuksia seka virkistaytymista liikuntatilan-
teissa. Koettu liikkunnallinen patevyys nakyy esimerkiksi suhtautumisessa ja osallistumi-
sessa koulun liikuntatunteihin sek& vapaa-ajan liikunnallisiin aikomuksiin. (Hirvensalo,
Jaakkola, Saakslahti & Lintunen 2016, 36.)
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Koetun autonomian ydinajatus on, etta esimerkiksi koulussa oppilailla on mahdollisuus
vaikuttaa toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen seké opetella ja vahvistaa itsenéisen
tyoskentelyn taitoja. Autonomian kokemukset voivat muokata oppilaiden likuntamotivaa-
tiota sisaiseksi niin, etta esimerkiksi valituntisin oppilaat kiiruhtavat pelailemaan omasta
tahdostaan, eivatk& notku sisatiloissa kunnes heidat ohjataan ulos. Koulun autonomisten
toimintatapojen myota voidaan vahvistaa oppilaiden siséista motivaatiota, koettua liikun-
nallista patevyytta seké kokonaisvaltaista liikunta-aktiivisuutta. Autonomisia toimintamal-
leja ovat muun muassa vastuun antaminen oppilaille seké oppilaiden osallistaminen esi-
merkiksi yhdessa tekemisen suunnitteluun, ympéariston muokkaamiseen ja toiminnan oh-
jaamiseen. Autonomian kokeminen ja viihntyminen ehkaisevat ylakoulun aikana tyypillisesti
lopahtavaa innostusta fyysiseen aktiivisuuteen. (Liu ym. 2016, 117; Liukkonen & Jaakkola
2017a, 133.)

Kokiessaan sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta, oppilas kokee kuuluvansa ryhmaan,
jossa on turvallinen ja hyvaksyva ilmapiiri. Tallaisessa ryhméssa arvostetaan muita ja val-
tetdan eripuraa seka itsekasta toimintaa. Ryhman yhteistoiminnan sujuessa, oppilaan on
mielekasta ja motivoivaa toimia siind. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 134). Opettaja voi
toimillaan vaikuttaa yhteenkuuluvuuden tunteeseen ja sitd kautta motivaation vahvistami-
seen. Edesauttavia tekijoité ovat opettajan kokeminen helposti |Ahestyttavaksi ja valitta-
vaksi, kun taas opettajan kokeminen valinpitaméttomana voi heikentdd motivaatiota.
(Shen, McCaughtry, Martin, Fahlman & Garn 2012, 241.)

Tavoiteorientaatioteorian mukaan tehtavaorientoituneen yksilon patevyyden kokemuksen
syntyyn vaikuttavat henkilokohtaiset suoritukset ja kehittyminen. Tehtavasuuntautuneelle
lapselle ja nuorelle tarkeiksi asioiksi muodostuvat yrittdminen, uuden oppiminen ja koko-
naisvaltainen oppimisprosessi, eika han lannistu virheellisista tai epdonnistuneista suori-
tuksista. Mindsuuntautunut lapsi tai nuori puolestaan keskittyy vertailemaan omaa suori-
tustaan muiden suorituksiin sen sijaan, etta kilpailisi oman itsensa kanssa. Mindsuuntau-
tuneessa orientaatiossa péatevyyden tuntemuksia kasvattaa onnistuminen muita parem-
min. Vaikka henkilé onnistuisi itse erinomaisesti, han ei nae sitd, mikali joku muu suoriu-
tuu viela paremmin, eivatka patevyyden tuntemukset paase kehittym&an. Painvastoin, pa-
tevyyden kokemukset heikkenevat muiden suoriutuessa paremmin ja tama voi johtaa yrit-
tamisen ja mielenkiinnon lakkaamiseen. Koulumaailmassa oppilaat haluavatkin usein
nayttaytya muiden silmissa patevina ja pystyving, ja vertailevat itseddn muihin muun mu-
assa fyysisten ja motoristen liikuntataitojen seka fyysisen olemuksen mukaan. Jos itseaan
ei koe tarpeeksi taitavaksi tai hyvaksi, se voi heijastua liikuntamotivaation sammumiseen.
(Liukkonen & Jaakkola 2017a, 138.)
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Kumpikaan edella mainituista motivaatioilmastoista ei sulje toisiaan pois ja mindsuuntau-
tunut motivaatioilmasto voi yhdessa tehtavasuuntautuneen ilmaston kanssa olla kehittava
tekija patevyyden kokemusten ja sita kautta motivaation rakentamisessa, kunhan tehta-
vasuuntautuneella perspektiivilla on riittdvan suuri rooli. On kuitenkin perusteltua suosia
koulun liikunnallisessa toiminnassa vallitsevana motivaatioilmastona tehtavasuuntautunei-
suutta, silla silloin oppilas keskittyy omaan toimintaan, tuntemuksiin ja kehitykseen, eika
arvostele itsedan sen perusteella, miten hyvia tai taitavia muut ovat. Tehtavasuuntautunut
ilmapiiri antaa otollisemmat mahdollisuudet koetun péatevyyden kasvamiselle seka liikun-
nan parissa viihtymiselle. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 138-140.)

3.2 Kouluikéisten liilkuntamotivaatiota edistavia ja heikentavia tekijoita

Ihmisen suhde liikuntaan rakentuu paitsi persoonallisuuden ja liikuntataitojen myéta, myos
monien vaikutteiden kautta, joita saadaan ymparistdsta ja vuorovaikutuksessa muiden
kanssa. Liikuntakulttuurin vaikutteita kohdataan muun muassa perhe- ja ystavapiirissa,
mediassa ja koulumaailmassa. (Koski 2008, 157.) Vaikutteista luodaan merkityksia, jotka
liittyvat esimerkiksi terveyteen, liikunnan tuomaan iloon, sosiaalisuuteen ja itsensa ilmai-
suun. Mitd runsaammin néaita merkityksia on ja mitd voimakkaammin ne koetaan tarkeiksi,
sitd todenndkoisemmin fyysinen aktiivisuus nayttaytyy osana arkea. Kouluymparistolla on
merkittava rooli ja vastuu tarjota oppilaille mahdollisuus |6ytaa erilaisia merkityksia liikun-
nallisesti aktiiviseen elamaan ja kannustaa heitéd merkitysten pohtimisessa ja liittdmisessa

omaan liikuntasuhtautumiseen. (Koski 2013, 119-120.)

Vuoden 2014 Liitu-tutkimuksessa kartoitettiin lasten ja nuorten liikunnalle antamia merki-
tyksia ja niiden vaikutuksen tarkeytta. Kyselyssa mitattiin 34 merkityksen tarkeytta ja seu-
raavassa esiintyvat opinnaytetyén tutkimuksen kannalta oleellisimmat. Merkityksista ylei-
simmin tarkeé&ksi osoitettiin liikunnan terveellisyys sek& hyvan olon tunteen saaminen; la-
hes 70 prosenttia kaikista vastaajista koki nama tarkeéksi. Nuoremmat koululaiset (5.lk:
75%) kokivat terveysvaikutukset yleisemmin tarkeana kuin vanhemmat oppilaat (9.1k:
59%). Lahes yhta tarkeaksi koettiin likunnan kokeminen mielekkaana. Viidesluokkalai-
sista 73 prosenttia ja yhdekséasluokkalaisista 59 prosenttia piti tarkeand, etta liikunta on
kivaa. Yhdessaolo ja kavereiden kanssa toimiminen nousivat tarkeaksi noin 60 prosentilla
kaikista vastaajista. Nuoremmat pitivat kavereiden kanssa liikkumista yleisemmin téar-
ke&na verrattuna vanhempiin oppilaisiin. Hienot valineet ja varusteet koettiin tarkeaksi hie-
man vajaan 30 prosentin keskuudessa. (Koski 2014, 30.) Vuoden 2016 Liitu-tutkimuk-
sessa selvitettiin koululaisten elamanarvoja. Fyysiseen aktiivisuuteen liittyvia arvoja olivat
oma terveys, oma fyysinen kunto, harrastusmahdollisuudet ja menestyminen harrastuk-

sissa. Oma terveys koettiin kolmanneksi tarkedna arvona, sen koki tarkeéksi 79 prosenttia
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vastaajista. Fyysinen kunto nahtiin viidenneksi tdrkedna asiana 75 prosentin kannatuk-
sella. Harrastusmahdollisuudet kokivat tarke&né 70 prosenttia ja menestymisen niissé 64
prosenttia vastaajista. Tulokset ovat positiivisia fyysisen aktiivisuuden kannalta, mutta
mielipiteet eivat silti heijastu riittavasti lasten ja nuorten likunnan maaraan. Tata ilmentéaé

likuntasuositukset tayttavien pieni osuus. (Laine, Salasuo & Matilainen 2016, 58-61.)

2016 vuoden Liitu-tutkimuksessa lapset arvioivat omaa koettua péatevyyttaan asteikolla 1-
5, luvun viisi ollessa paras arvio. 11-vuotiaiden keskiarvo oli 3,77, 13-vuotiailla 3,64 ja 15-
vuotiailla 3,53. Lapset ja nuoret kokevat itsensa suhteellisen pateviksi, mutta huomiota tu-
lee kiinnittaa koetun patevyyden laskuun ian myo6ta. Syyna taustalla lienee murrosian
tuoma herkkyys arvostelulle ja vertailulle, seké perinteinen fyysisen aktiivisuuden vahene-
minen murrosidn myo6ta. Tulos iimentaa mydnteisten liikkuntakokemuksien ja yksiléllisten
onnistumisen kokemuksien tukemisen tarkeytta riippumatta lapsen tai nuoren taustasta tai
taitotasosta. Tarkedssa roolissa ovat toimintatapojen ja likunnan sisallén monipuolisuus ja
vaihtelevuus. Tutkimuksessa selvitettiin myds lasten ja nuorten mielikuvaa kyvysta vahvis-
taa omaa liikunnallista patevyyttaan. Vastausvaihtoehtojen alhaisin arvo oli yksi ja korkein
arvo viisi. Lapset ja nuoret arvioivat halun seka pystyvyyden kehittya varsin korkeaksi.

Kaikissa ikaryhmissa keskiarvo oli yli neljan. (Hirvensalo ym. 2016, 37-38.)

Liitu-tutkimuksissa on selvitetty myds liikunnan esteita ja syité fyysiseen passiivisuuteen.
Vuoden 2016 Liitu-tutkimuksessa yleisimmaét esteet harrastamattomuudelle olivat kiinnos-
tavan lajin ohjauksen puuttuminen kodin lahiymparistosta ja harrastusten kalleus. Hieman
yli 50 prosenttia kaikista lapsista ja nuorista kokivat esteeksi mieluisan lajin puuttumisen ja
hieman alle 50 prosenttia liian korkean hinnan. Seuraavaksi yleisimmiksi esteiksi koettiin
viitsiminen ja ajanpuute. Keskimaarin hieman yli 40 prosenttia koki, ettei viitsi likkua tai
likunnalle ei jaa aikaa esimerkiksi muiden harrastusten takia. Noin 40 prosenttia oppilaista
koki esteeksi myds sen, ettei koululiikunta innosta heita. Vanhempien oppilaiden keskuu-
dessa esteita nimettiin yleisemmin kuin nuorempien oppilaiden keskuudessa. (Hirvensalo
ym. 2016, 39.) Vuoden 2014 tutkimuksessa viiden yleisimman koetun esteen joukossa ol
muuten samoja tekijoitd, mutta mielenkiinnon puute koululiikuntaa kohtaan ei esiintynyt
listassa. Sen sijaan hikoilu ja kavereiden arvostuksen puute liikkuntaa kohtaan olivat mu-
kana viiden yleisimmé&ksi koetun esteen joukossa. (Hirvensalo ym. 2015, 43.) Liikunnan
esteet kulkevat kéasi kadessa liikunta-aktiivisuuden kanssa. Mité passiivisempi liikkuja, sita

enemman esteita ilmenee. (Hirvensalo ym. 2016, 39.)
Lapsen ja nuoren lahimmaisilla, kuten vanhemmilla ja kaveripiirilla on usein vahva vaiku-
tus lapsen ja nuoren liilkunta-aktiivisuuteen. Esimerkiksi murrosian kynnyksell&, kun fyysi-

nen aktiivisuus alkaa yleisesti vahentyd, on vanhempien ja kavereiden tuki
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avainasemassa lilkkunta-aktiivisuutta yllapitavana tekijana. 2016 Liitu-tulosten mukaan
kahdeksan kymmenesta lapsesta koki vanhempien tai toisen vanhemmista kannustavan
likunnalliseen elamé&én. Vanhemmilta saatu tuki koettiin runsaampana 11-vuotiaiden kes-
kuudessa kuin 15-vuotiaiden keskuudessa. Tutkimuksissa havaittiin, etta liikunta-aktiivi-
suus ja vanhemmilta saatu tuki ovat yhteydessa toisiinsa. Mit& aktiivisempi liilkkuja, sita
enemman tukea on taustalla. (Paloméki ym. 2016, 41-45.)

Kaverilta saadulla tuella liikuntaan tarkoitetaan yleisimmin kaverin kanssa yhdessa liikku-
mista. 2016 Liitu-tutkimukseen vastanneista noin 40 prosenttia liikkui usein kaverin seu-
rassa. lkaryhmittain jaoteltuna 11-vuotiaista yli puolet liikkuivat usein yhdessa kavereiden
kanssa. MyOs 13-vuotiaat liikkuvat paljon ystavien kanssa, kun taas 9- ja 15-vuotiailla yh-
teinen lilkkunta on vahaisempaa. Noin kolmasosaa pyydetaan ystavan toimesta usein liik-
kumaan ja saman verran vastaajista koki saavansa kavereilta usein kannustusta tai ke-
huja liikkumisesta. Runsaalla kolmasosalla liikunta ja urheilu olivat yleisia keskustelunai-
heita. 11-vuotiaat olivat aktiivisimpia naissakin tuen muodoissa. Myds kavereiden tuki ja
likunta-aktiivisuus kulkivat rinnakkain. Mita liikunnallisesti aktiivisempi lapsi tai nuori, sita
enemman ystavien tukea oli taustalla. Ainoastaan 9-vuotiaiden kohdalla asiassa ei ha-

vaittu tilastollisesti merkitsevaa yhteytta. (Palomaki ym. 2016, 43-44.)

Lahes kaikki vanhempien sosiaalisen tuen muodot olivat kavereiden tukea yleisempia.
Vain ystavan kanssa yhdessa liikkuminen nousi vanhempien kanssa liikkumista suositum-
maksi. Molempien tahojen tuki oli selkeasti yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen; mitd enem-
man lapset ja nuoret liikkuivat, sitd suurempi tuen méaara on taustalla. (Paloméaki ym.
2016, 45.)

4 Liikkuva koulu

Liikkuva koulu on vuonna 2010 kaynnistynyt hanke, jonka tavoitteena on luoda aktiivisem-
pia ja viihtyisampia koulupéivid. Hankkeen kolme tarke&a ydinajatusta ovat oppilaiden
osallistaminen, oppimisen tehostaminen seka liikkkeen lisddminen ja sita kautta istumisen
vahentaminen. (Aira & Kamppi 2017, 2.) Oppimista pyritdan tukemaan ja vahvistamaan
toiminnallisilla menetelmilla, ja oppilaita kannustetaan liikkumaan niin oppituntien lo-
massa, valitunneilla kuin koulumatkoillakin. Kouluilla ei ole ennalta maaréattyja toiminta-
malleja, vaan ne saavat toimia itsenéisesti toteuttaen hanketta yksilollisella tavallaan.
(Aira & Kamppi 2017, 5.) Aktiivisuutta voidaan edistéaé esimerkiksi katkaisemalla oppitun-
neilla istumista taukojumpilla, viettdmalla oppitunteja luonnossa, hyddyntamalla seisoma-
tyOpisteitd seka jumppapalloja. Koulun tiloja ja ymparistdd voidaan virikkeellistaa erilaisilla

toimilla ja varusteilla. Valituntilikuntaan voidaan innostaa ohjaajien avulla. Oppilaiden
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osallistaminen suunnitteluun ja toteutukseen seka yhdessa tekemisen ilmapiiri ovat tar-
keita ydinkohtia. (Kalaja 2013, 196; Karvinen, 9.) Liikkuvan koulun toimintakulttuurin peri-
aatteet on esitetty alla olevassa kuvassa (Kuva 3).

Syksylla 2016 voimaan astuneen uuden opetussuunnitelman tavoitteet tukevat Liikkuvan
koulun toimintaa. Opetussuunnitelmassa tavoitteeksi on asetettu oppilaiden oppimista,
osallistamista, hyvinvointia ja kestavaa elaméntapaa edistavan toimintakulttuurin luomi-
nen. (Opetushallitus 2014, 29.) Opetussuunnitelma kannustaa luomaan aktiivisempia kou-
lupaivia ja painottaa toiminnallisen oppimisen, oppilaiden osallistamisen ja koulun [&ahiym-

pariston hyddyntamisen merkitysta (Aira & Kamppi 2017, 12).

Opetuskaytannoilla lisa-
taan toiminnallisuutta ja
katkaistaan istumista

Johtaminen tukee oppi- Vuorovaikutus henkil6-

laiden ja henkiloston liik- kunnan ja oppilaiden va-

kumista lila
limapiiri on liikkkumis- Koulun tilat ja pihain-
myonteinen nostavat liikkumaan

X

Turvallinen arki Oppilaat osallistuvat

suunnitteluun, toteutukseen
ja paatdksentekoon
Saannot eivat turhaan
esté liiketta vaan kannus-
tavat

Kuva 3. Liikkuvan koulun toimintakulttuurin periaatteet (muokattu Karvinen, 9)

Liikkuva koulu -ohjelma on vuodesta 2015 ollut osa Suomen hallitusohjelman osaamisen
ja koulutuksen karkihanketta, jonka tavoitteena on saada jokainen peruskoululainen liikku-
maan vahintdan tunnin paivassa. Fyysista aktiivisuutta jalkautetaan toteutumaan koulupéi-
van aikana ja sen valittomassa yhteydessa. Tarkoituksena on muuttaa ja vahvistaa koulu-
jen toimintakulttuuria hyvinvointia edistavaksi. (Tammelin, Laine & Turpeinen. 2013, 7.)
Tavoitteena on valtakunnallistaa toiminta koskemaan kaikkia Suomen peruskouluja. Oh-
jelmaa toteutetaan Opetushallituksen, aluehallintoviranomaisten ja lukuisten lasten ja
nuorten hyvinvoinnista kiinnostuneiden valtakunnallisten jarjest6jen yhteistyond. Rahoituk-
sesta vastaa Opetus- ja kulttuuriministerio. (Tammelin, Laine & Turpeinen. 2012, 70.) Lii-
kunnan ja kansanterveyden edistamissaatio LIKES vastaa Liikkuva koulu -ohjelman koor-
dinoinnista, kaytannon toteutuksesta ja arvioi seké seuraa hankkeen toiminnan kehitty-

mista koulu- seka kuntakohtaisesti (Laine ym. 2011, 11). Kouluilla ja kunnilla on
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kaytossaan Nykytilan arviointi -tyokalu. Sen avulla voidaan arvioida Liikkuvan koulun ny-
kytilannetta koulussa seka valita tarpeen mukaiset kehittdmiskohteet. Tydkalu helpottaa
myds kuntien Liikkuva koulu -koordinointia. Arviointi toteutetaan esimerkiksi koulun Liik-
kuva koulu -tiimin kanssa. Kuntakohtaiset tulokset ovat tarkasteltavissa verkossa Virveli-
tietokannassa. (Liikkuva koulu 2016b.)

4.1 Pilottivaihe 2010-2012

Liikkuvan koulun toteutus alkoi vuonna 2010 pilottivaiheella, johon osallistui 45 koulua 21
kunnasta. Hankkeeseen osallistuvissa kouluissa opettajia oli noin tuhat ja oppilaita kym-
menentuhatta. (Tammelin ym. 2013, 17.) Pilottivaiheen tarkoituksena oli lisata koulupai-
vien toiminnallisuutta ja vakiinnuttaa kouluihin liikunnallinen toimintakulttuuri (Tammelin
ym. 2013, 7).

Julkinen valta, valtio ja sen alueelliset edustajat kaynnistivat pilottivaiheen hakumenettelyn
ja maarittelivat hankkeeseen paasyn kriteerit. Kunnat hakivat vapaaehtoisesti mukaan
esittamalla projektisuunnitelman Liikkuvan koulun toteuttamisesta. Valituille kunnille
mydnnettiin rahoitus hankkeen toteuttamiseksi. (Tammelin ym. 2012, 10.) Keskeisimpina
toimijoina hankkeessa olivat koulujen rehtorit ja likuntaa opettavat opettajat. Muut opetta-
jat ja koulun henkilékunta olivat padasiassa taustatukena. Mukana toimi aktiivisesti myos
kuntien sektoreista liikuntatoimi seka opetus- ja sivistystoimi. Myds urheiluseurat olivat

edustettuna noin kolmanneksessa hankkeista. (Tammelin ym. 2012, 19.)

Pilottivaiheen seurannan tarkoituksena oli selvittdd, miten hanke toteutui kouluissa ja milla
tavalla hanke vaikutti oppilaiden liikunta-aktiivisuuteen. Vaikutusten ohella haluttiin lisata
tietoutta peruskouluikaisten fyysisen aktiivisuuden tilasta. Tarke&dné seurannan kohteena
olivat lisaksi muutokset koulujen toimintakulttuurissa. Seurantamenetelmina kaytettiin han-
kevastaavilta kerattyja kyselyitd ja haastatteluja seké oppilaille teetettyja kyselyita ja fyysi-
sen aktiivisuuden objektiivisia mittauksia. Seurannan aikana havainnoitiin myos kouluyh-
teisdon kohdistuvia vaikutuksia, kuten muutoksia sosiaalisissa suhteissa ja ilmapiirissa.
(Tammelin ym. 2012, 13.)

4.2 Ohjelmavaihe 2012-2015

Pilottivaihetta seurasi ohjelmavaihe, jonka tavoitteena oli vakiinnuttaa liikunnallista toimin-
takulttuuria kokeilukunnissa. Kiinnostuksen kohteena oli, jatkuuko toiminnan kehittyminen
myds rahoituksen péaéatyttya. Hanke laajeni ohjelmavaiheen myota aiemmasta 45 koulusta

815 kouluun. (Liikkuva koulu 2016a.) Ohjelmavaiheen tutkimuksen ja seurannan avulla
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pyrittiin selvittdm&an paikallisten hankkeiden k&ynnistymista, miten hankkeet kehittyivat
tavoitellessaan aktiivisuuden lisd&mistd koulupaivaan ja miten oppilaiden fyysinen aktiivi-

suus ja kouluyhteison ilmapiiri muuttuivat toiminnan myoéta (LIKES 2018).

Seurantatutkimusten perusteella naytti vahvasti siltd, etta toiminnan kehittyminen tulisi jat-
kumaan rahoituksen paatyttya. Kokeilukunnissa vakiintumista edesauttaviksi tekijoiksi
nostettiin muun muassa monialainen yhteistyd, verkostoituminen ja muilta saatavaa tuki,
koulujen paatantavalta toimintansa suunnittelussa tarpeisiinsa sopivaksi, konkreettiset
muutokset kuten erilaisten kerhojen ja pidempien valituntien vakiinnuttamista koulupéaivien
rakenteeseen sekd vanhempien oppilaiden hyédyntaminen nuorempien liikkuttamisessa.
Hallinnollisten strategiakirjausten ja uuden opetussuunnitelman koetaan vaikuttavan toi-
minnan jatkuvuuteen. My6s kunnan koordinaattorin ja koulun Liikkuva koulu -vastuuhenki-
I6n ty® koettiin toiminnan jatkumisen kannalta arvokkaaksi. (Aira, Turpeinen & Laine 2015,
2-6.)

4.3 Hallituksen karkihanke 2015-2018

Syksylla 2015 Liikkuva koulu -ohjelmasta tuli osa Suomen hallituksen karkihanketta ope-
tus- ja kulttuuriministeridssa. Tavoitteena on saada jokainen peruskoululainen likkumaan
minimissaan tunnin paivassa. Tahan tarkoitukseen pyritaan paasemaan laajentamalla
Liikkuva koulu -hanke valtakunnalliseksi. Laajentumista voidaan tarkastella Liikkuva koulu
-rekisterin avulla, ja lahtokohdat hankkeelle ovat olleet myonteiset. (Aira & Kamppi 2017,
6.) Rekisterditymiset ovat ylittdneet odotukset ja talla hetkella Liikkuvaksi kouluksi on re-
kisteroitynyt 2053 koulua, miké tarkoittaa 84 prosenttia Suomen peruskouluista (Liikkuva
koulu 2017, 1).

Liikkuva koulu -ohjelma korostaa ja kannustaa kouluja huomioimaan toiminnassaan moni-
puoliset mahdollisuudet lisata fyysisesti aktiivista aikaa koulupaivan rakenteeseen huomi-
oiden myds koulumatkat. Vahvimpia toiminnan edellytyksid ovat koulujen arvioiden mu-
kaan toiminnan organisointi seka valituntiliikunta. Positiivisia muutoksia on tapahtunut
myds koulujen tiloissa sek&a ympariston hydédyntamisesséa. Luokkahuoneita, kaytavia ja
piha-alueita on muokattu mahdollistamaan toiminnallisuutta. Opetustydssa seka liikunta-
tuokioissa on hyddynnetty luontoa ja lahiympéaristoa. Monialaista yhteistyota koulun ulko-
puolisten toimijoiden, kuten kunnan eri toimialojen ja seurojen kanssa on mahdollista ke-
hittda viel& voimakkaammin. Erityisesti ylakoulujen liikunnallistamisen kehittdmiseen tulee
suunnata voimavaroja, silla kyselytutkimusten mukaan alakoululaiset ovat ylakoululaisia
merkittavasti tyytyvaisempia toimintaan, mika nakyy myds osallistumisessa. (Aira &
Kamppi 2017, 2-3.)
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4.4 Liikkuvan koulun vaikuttavuus

Hankevastaavien kokemukset pilottivaineen vaikutuksista olivat paaosin positiivisia. Kou-
lun toimintakulttuurin koettiin liikkunnallistuneen, liikunnalle annettiin enemman arvoa, oppi-
laiden liikuntamahdollisuudet ja -olosuhteet kasvoivat, oppilaat olivat aktiivisempia ja vali-
tuntiaktiivisuus seka aktiivisesti kuljetut koulumatkat lisdantyivat. Hanke oli parantanut il-
mapiiria ja edistanyt yhteisollisyytta seka kouluviihtyvyytta. Lisaksi oppilaiden vaikutus-
mahdollisuudet toiminnan suunnittelussa olivat kasvaneet, miké on edesauttanut sita, etta
oppilaat tuovat ideoitaan ja mielipiteitddn herkemmin esille. Hankkeen vaikutukset objektii-
visesti mitattuun fyysiseen aktiivisuuden olivat viela kuitenkin suhteellisen lievia. Hank-
keen haasteina esiin nousivat muun muassa ajanpuute, opettajien tydémaaran lisaantymi-

nen ja yhteistydn koordinointi. (Tammelin ym. 2012, 24-25.)

Opettajien tydssa hankkeen positiiviset vaikutukset nakyivat tydérauhan lisdéntymisena ja
kasvaneena tietoisuutena liikunnan merkityksesta oppilaiden hyvinvoinnille. Fyysinen ak-
tiivisuus myds otettiin paremmin huomioon tydssa ja opettajat kokeilivat rohkeasti uusia
asioita koulupdivien toiminnallistamiseksi. Koulupdaivien rakennetta muutettiin aktiivisuutta
mahdollistavammaksi ja muutamissa kouluissa opetussuunnitelmaan lisattiin liikuntatun-
teja. Hankevastaavat havaitsivat myos verkostoitumisen ja yhteistydn eri tahojen, kuten

esimerkiksi kunnan liikuntatoimen kanssa voimistuneen. (Tammelin ym. 2012, 25.)

Ohjelmavaiheessa oppilaille tehdyssé kyselytutkimuksessa huomionarvoisia tuloksia olivat
koululaisten fyysisen aktiivisuuden lisaantyminen niin koulussa kuin vapaa-ajallakin. Ala-
koululaisilla tytdilla seka ylakoululaisilla tyt6illa ja pojilla likuntasuositusten mukaan liikutut
paivat lisaantyivat. Liséksi erityisesti vahan liikkkuvien tyttdjen vapaa-ajan fyysinen aktiivi-
suus kasvoi. Ulkona vietettyjen valituntien maara kasvoi, ja valituntilikunta lisaéantyi erityi-
sesti vahan liikkuvilla ylakoululaisilla. Aktiivisuus lisaéntyi hieman myés talven koulumat-
kojen kulkemisessa. Osallisuus suunnittelussa lisdantyi ohjelmavaiheen myéta huomatta-
vasti, vaikka oppilaiden osallistumisen voidaan sanoa edelleen olevan vahaista. (Tamme-
linym. 2016, 1.)

Liikkuvan koulu -ohjelman valiraportissa (2017) kasitellaan kouluissa havaittuja muutoksia
vuosina 2015-2016. Tutkimuksen mukaan Liikkuvien koulujen alakoululaiset tayttavat lii-
kuntasuositukset useammin verrattuna alakoululaisiin muissa kouluissa. (Aira & Kamppi
2017, 8.) Henkilékunnasta yli 90 prosenttia on havainnut Liikkuva koulu -toiminnan vaikut-
tavan myonteisesti kouluviihtyvyyteen. Yli 80 prosenttia on myds sitd mielta, etta hanke on

edistanyt oppituntien tyérauhaa seka oppimista ja tukee lisaksi uuden opetussuunnitelman
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tavoitteita. (Aira & Kamppi 2017,12-16.) Aktiivisuusmittausten perusteella saatujen tulos-
ten mukaan, koulupaivan aikana kertynyt liikunta vaikuttaa merkittavasti erityisesti vahan
likkuvien koululaisten fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen. Vahan liikkuvien lasten ja nuorten
paivan korkein fyysisen aktiivisuuden intensiteetti on havaittavissa juurikin koulupaivéan ai-
kana. (Aira & Kamppi 2017, 9.)

Vuoden 2016 Liitu-tutkimuksen mukaan lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuus on kasvanut
verrattuna vuoden 2014 tuloksiin. Vuonna 2014 liikuntasuositusten mukaan lilkkkuvia lapsia
ja nuoria oli 20 prosenttia, kun vuonna 2016 osuus oli 29 prosenttia. Fyysinen aktiivisuus
kasvoi kaikissa ikaryhmissa. Vastaavasti vahan liikkkuvien osuus on pienentynyt verrattuna
vuoteen 2014. (Kokko ym. 2016, 12.)

Valtion liikuntaneuvoston tehtavana on arvioida ja tutkia valtionhallinnon liikuntaan liitty-
vien toimenpiteiden vaikutuksia. Liikkuva koulu -ohjelman vaikutukset ja muutokset lasten
ja nuorten fyysisessa aktiivisuudessa ovat tasmallisemmin tarkasteltavissa vuonna 2018,

kun kansallinen Liitu-tutkimus jalleen toteutetaan. (Aira & Kamppi 2017, 5.)

4.5 Liikkuva koulu Lahdessa

Lahden kaupungissa on 27 peruskoulua ja noin 10 400 oppilasta (Lahden kaupunki). Vuo-
desta 2013 Liikkuva koulu -toimintaa on toteutettu kaikissa Lahden peruskouluissa. Toi-
mintaa pyritédén jatkuvasti kehittdmaan vastaamaan asetettuja tavoitteita, jotta yhd useam-
man lapsen ja nuoren koulupéivaan saadaan lisaa liikettd. (Lahden kaupungin perusope-
tus 2017, 7-8.)

Lahden Liikkuva koulu -toiminnasta vastaavat hankkeelle rakennettu ohjausryhma seka
asiantuntijaryhmad, jotka koostuvat useista lasten ja nuorten hyvinvointia edistdmaan sitou-
tuneista osapuolista. Heidan tehtdvanaan on suunnittelun ja koordinoinnin lisdksi seurata
seka arvioida hankkeen toimintaa, etenemista ja vaikutuksia. (Lahden kaupungin perus-
opetus 2017, 7-8.)

45.1 Toteutus

Liikkuva koulu -hankkeelle tyypillisesti koulut toteuttavat Liikkuvaa koulua kukin omalla ta-
vallaan. Tietyt toimintamallit nakyvat kuitenkin yhteisten suuntaviivojen mukaan kaikkien
koulujen arjessa. Kaikissa kouluissa toteutetaan esimerkiksi joustavaa koulupaivaa.
Useissa kouluissa se nakyy pitkédnéd, 30 minuutin likuntavalituntina. Liséksi joustava kou-

lupaiva ilmenee koulupéivan yhteydessa jarjestettavana kerhotoimintana. Kerhot voivat
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sijoittua aamu-, keski- tai iltapaivaan. Kerhot voivat olla opettajajohtoisia, tai ulkoa ostet-
tuja palveluita. Kerhotoimintaa voidaan ostaa urheiluseuralta tai taiteen perusopetuksen
toimijoilta. Kerhoja on vuotuisesti noin 250-300, jotka osallistavat noin 3000 kerholaista.
Pituudeltaan kerhot voivat olla projektiluontoisia tai esimerkiksi koko lukuvuoden pituisia.
Kerhotoiminta toteutetaan p&&osin koulun tiloissa, mutta myds esimerkiksi urheiluseurojen

toimintaympaéristoissa. (Lahden kaupungin perusopetus 2017, 4-5.)

Lahdessa on kaytossa “liikkalukkari”, joka maarittdéd minimitason ala- ja ylakoulujen valk-
kéri- ja liikkaritoiminnalle. Valkkaritoiminnalla tarkoitetaan WAU ry:Ita ostettua ohjattua va-
lituntilikuntaa. WAU ry on kotimainen hyvinvointijarjestd, jonka tavoitteena on edistaa las-
ten ja nuorten terveytta seka sosiaalista hyvinvointia (WAU ry). Liikkaritoiminta on esimer-
kiksi koulupaivan jalkeista liikuntakerhotoimintaa. Jokaisella koululla on vahintaén kerran
viikossa valkkari ja/tai liikkaritoimintaa. WAU ry:n lisdksi valituntilikuntaa ovat ohjaamassa
vertaisvalkkariohjaajat, eli koulun omat oppilaat. Valkkariohjaajille ostetaan koulutusta
vuosittain Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry:Iltéa (PHLU). Edella mainittujen lisaksi kai-
killa kouluilla on my&s muita koulun liikunnallistamista edesauttavia toimintoja, kuten erilai-
sia liikuntatapahtumia ja -pdivid. (Lahden kaupungin perusopetus 2017, 5.) Lisaksi jokai-
sella alakoululla tai vahintaan valitttmassa laheisyydessa on perusopetuksen iltapaivatoi-
mintaa. Lahden iltapaivatoiminnan toimintasuunnitelmassa on huomioitu likunnan toteutu-
minen viikkosuunnittelussa, paivittdinen ulkoilu ja erityisesti vahan liikkuvien lasten huomi-
ointi ja edesauttaminen liikkunnallisempaan arkeen. (Lahden kaupungin perusopetus 2017,
5-6.)

Osalla kouluista haasteita koulupaivan liikunnallistamiseksi asettavat vaistotiloissa toimi-
minen, jonka johdosta kouluilla ei valttdamatta ole kunnollista liikuntasalia, sisatiloja, joita
muokata aktiivisemmaksi tai aktiivisuuteen kannustavaa virikkeellistd pihaa. Namékin kou-
lut toteuttavat kuitenkin jollakin tasolla Liikkuvaa koulua, joten suurimpana haasteena ei
esiinny niinkaan tarjonta vaan oppilaiden osallistaminen toimintaan, silla oppilaiden ohjau-
tuminen toimintaan ei ole yhdenvertaista. Tarjonta palvelee I&hinna niitéa oppilaita, jotka
ovat jo muutenkin aktiivisia liikkujia. Tavoitteena on osallistaa oppilaat suunnitteluun,
markkinointiin ja toteutukseen arviointia unohtamatta. Huomio tulee kiinnittaa erityisesti
ohjaukseen ja tukeen toiminnan aloittamiseksi, jatkamiseksi ja likunnan ilon heratta-
miseksi. Vaikka liikunnallisuus on juurtumassa yha enemman koulun arkeen, on se viela
kokonaiskuvaa tarkastellessa suhteellisen irrallinen osa koulun toimintaa. Lis&ksi koulun
ulkopuolisten asiantuntijoiden mahdollista apua ei aina huomioida tai hyédynneta kouluyh-

teison toimintaympariston kehittamisessa. (Lahden kaupungin perusopetus 2017, 6.)
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Lahden Liikkuvaan kouluun on palkattu koordinaattori, jonka tehtdvana on kannustaa, si-
touttaa ja edesauttaa kouluja Liikkuvan koulun toteuttamisessa ja kehittdmisessa. Syksyn
2017 aikana koordinaattori on vieraillut kouluissa, ja laatinut vierailujen pohjalta koulura-
portin, joka ilmentaé koulujen nykytilannetta Liikkuvan koulun saralla. Raportin tarkoituk-
sena on toimia jatkosuunnittelun pohjana, seké tukea koulukoordinaattoreita tydssaan.
Raportti pohjautuu 1-2 tunnin vierailuun kouluissa, joissa on tutustuttu koulun toimintata-
poihin aihealueittain, esimerkkeina valituntiliikunta, oppituntien toiminnallisuus ja kerhotoi-
minta. Keskustelua on kayty eri kokoonpanoissa, jotka ovat muodostuneet muun muassa
koordinaattorista, rehtorista, opettajista ja Liikkuva koulu -tiimista. Raportin tulokset perus-
tuvat subjektiiviseen arvioon, joten koulujen toimintaymparistosta ja Liikkuvan koulun to-
teutuksesta ei voi vetda raportin pohjalta vedenpitavia tulkintoja. Paapiirteet kuitenkin hei-
jastuvat tuloksista, mika on tarkeaa jatkosuunnittelun ja toimintojen kohdentamisen kan-
nalta. (Himanen 9.1.2018.)

Liikkuva koulu -toimenpiteet ovat kouluissa moninaisia, kirjavia ja jokseenkin riippuvaisia
opettajasta. Yleisesti koulujen Liikkuva koulu -koordinaattorit toimivat yksin muutamaa
poikkeusta lukuun ottamatta. Monissa kouluissa on epaselvyyksia esimerkiksi kerhojen ja
valinerahojen kaytossa. Hyvié ideoita nousee esiin joka koulussa, mutta usein ideat jaavéat
ajatuksen tasolle, eikd konkreettista muutosta paase syntymaan. Vaikka valtaosa rehto-
reista ja opettajista ymmartaa Liikkuvan koulun merkityksen ja sen tarkeyden, toteuttami-
nen koetaan haastavaksi motivaation puutteen vuoksi, ja suurimmaksi syyksi talle muo-
dostuu ajanpuute. Toiminnan kaynnistamiseksi ja eteenpain viemiseksi tarvittaisiin li-
sékasia. (Himanen 9.1.2018.)

Alakouluilla toiminta on aktiivisempaa, oppilaat ovat toiminnallisia ja valitunneilla liikutaan,
ylakouluun siirryttdessa tilanne koetaan haastavampana. Oppilaiden motivaatio heikke-
nee, valituntiliikuttajien toiminta loppuu ja toiminnallisten menetelmien kohdistaminen nuo-
riin muuttuu haastavammaksi. Ylakouluissa lisahaasteensa tuo aineopettajat, kun oppi-
laita nahdaan enaa mahdollisesti 45 minuutin irrallisilla tunneilla. Alakouluissa luokanopet-
tajan on helpompi rakentaa toiminnallisuutta paivaan, kun koulupaivaa, -viikkoja ja luku-
kausia voidaan tarkastella kokonaisuutena. Positiivisena asiana esiin nousee PHLU:n
valkkarikoulutukset, jotka ovat jAdneet konkreettisesti koulujen arkeen. (Himanen
9.1.2018)

Raportissa kouluja on jaoteltu vierailujen ja kasilla olevan informaation perusteella erittain
toimivan kulttuurin omaaviin kouluihin, toimivia kaytanteita omaaviin kouluihin seka toimin-
nan kannalta lahtokuopissa oleviin kouluihin. Arvion perusteella ainakin hieman yli 50 pro-

sentissa kouluista on toimivia kaytanteita toiminnallisuuden tukemiseksi tai erittdin toimiva
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toiminnallinen kulttuuri. (Himanen 9.1.2018) Seuraava kuvio havainnollistaa muutamia te-
kijoita, joita esiintyy toimivan kulttuurin kouluissa valituntien ja oppituntien osalta sek& yh-

distavia tekijoité kouluissa, joissa toiminnallisuus ei niink&&n nay.

* Henkilakunta kayttad toiminnallisia menetelmia
*  PHLU:n koulutukset

*  Yhteistyd urheiluseurojen kanssa

« \lituntiliikuttajat

«  Virkkeellinen piha

«  Moenipuoliset, saatavilla olevat likuntavilineet

Yhdistavia tekijoita toimivan

kulttuurin kouluissa

+  Pitkat valitunnit

» Henkilékunnan haastava tilanne
= Opetustilojen nakeminen ei-toiminnallisina
= Ahdas, virikkeeton piha

= Puutieita valineissa

Yhdistavia tekljoita kouluissa,
joissa toiminnallisuus el ole

nakyvissa

Kuva 4. Edistéavia ja jarruttavia tekijoita koulun liikunnallisen toimintakulttuurin toteuttami-

sessa

Toiminnallisen kulttuurin omaavista kouluista nousee esiin esimerkiksi henkilékunnan toi-
minnallisten menetelmien kayttd opetuksen tukena, Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry:n
jarjestamat koulutukset ja yhteistyd urheiluseurojen kanssa. Valituntien osalta positiivi-
sena esiin nousevat aktiiviset valituntiliikuttajat ja heidan koulutuksen omatoiminen jarjes-
taminen, tilava ja virikkeellinen piha, monipuoliset liikuntavalineet, jotka voivat olla luokka-
kohtaisia tai lainattavissa esimerkiksi yhteisesta valinevarastosta tai oppilaiden pitamasta
valinekioskista seka pitkat valitunnit, jolloin oppilailla on enemman aikaa pelailuun ja leik-
keihin. Kouluissa, joissa toiminnallisuus ei niink&&n nay, esiin nousevat esimerkiksi henki-
I6kunnan haastava tilanne, opetustilojen nakeminen ei-toiminnallisena, ahtaat ja virikkeet-
tomat pihat seka kunnollisten ja riittdvien liikuntavalineiden puute. (Kuva 4.) (Himanen
9.1.2018.)

4.5.2 Toiminnan suunnittelu ja tavoitteet

Liikkuva koulu -hankkeen tavoitteiden ja toteuttamisen lahtékohtana ovat liikkunta- ja yh-

denvertaisuuslaki sek& opetuksenjarjestajan, koulujen ja nuorisopalveluiden tasa-arvo- ja
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yhdenvertaisuussuunnitelmat. Lisaksi toiminnan suunnittelussa huomioidaan muun mu-
assa oppilaille toteutettu valtakunnallinen karkihankekysely ja kulttuurin karkihankkeiden

suunnitelmat. (Lahden kaupungin perusopetus 2017, 6.)

Hankekauden 2016-2019 aikana tavoitellaan kartoitettavaksi Lahden perusopetuksen lii-
kuntakasvatusohjelman kaynnistamisen mahdollisuuksia ja jarjestamisen periaatteita.
Ydinajatus on kehittda yhdessa eri toimijoiden kanssa Lahden peruskoulujen toimintakult-
tuuria edistamaan oppilaiden oppimista, osallistamista, hyvinvointia seka kestavaa ela-
mantapaa. Hankevuosien 2017-2018 paatavoitteiksi on asetettu opettajien ja rehtoreiden
osaamisen lisaaminen, toiminnallisten opetusmenetelmien kayttéonotto, oppilaiden, opet-
tajien ja koulun muun henkilékunnan osallisuuden lisdaminen, rakennetun ja luonnon ym-
pariston hydédyntaminen ja kehittaminen, valitunti- ja koulumatkaliikunnan edistaminen,
koulumatkojen kavely- ja pyorailyolosuhteiden parantaminen, liikunnallisen harrastustoi-
minnan jarjestdminen koulupdaivien yhteydessa seka laaja-alainen eri sidosryhmien yhteis-

tyd. (Lahden kaupungin perusopetus 2017, 1-7.)

Liséksi Lahden kaupungin toiminnan suuntaviivoja vuodelle 2018 ovat rahoitusasioiden
seka tiedotuksen ja informoinnin huomiointi. Dokumentoinnin ja avoimuuden huomioimi-
sella pyritaan antamaan oppilaille, huoltajille, koulun henkildkunnalle ja ulkopuolisille toimi-
joille mahdollisuus seurata ja kehittdd oman sek& muiden koulujen toimintaa. (Lahden
kaupungin perusopetus 2017, 7.) Kaupungin tavoitteena on lujittaa toiminnan pysyvyytta
seka luoda hanke osaksi kaupungin strategiaa irrallisen osan sijaan. Alueellisia suuntavii-
voja ovat Liikkuva koulu -toiminnan erojen selvittdminen ja koulutusyhteistyd. Liséksi tyos-
tetdan ja jarjestetaan liikuntapaivid, harrasteviikkoja seka seurayhteistytta. Tarkeassa
roolissa nahdaan myoés koulukummit seka oppilasliikuttajat. Koulukohtaisiksi suuntavii-
voiksi on muodostettu Liikkuva koulu -tiimien kehittdminen toimintaa mahdollisimman hy-
vin tukeviksi, lukuvuosien suunnittelu hyvissa ajoin, Liikkuvan koulun rahoituksen kohden-
taminen, opettajien liikuttaminen seka yleisesti Liikkuvan koulun juurruttaminen osaksi
koulun arkea. (Himanen 9.1.2018.)

5 Opinnaytetydn tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on Lahden Liikkuva koulu -toiminnan kehittaminen. Peruskou-
lun 3.-9.-luokan oppilaille suunnatun kyselytutkimuksen avulla on tarkoitus selvittaa, milla
laajuudella Liikkuvan koulun toiminta nayttaytyy oppilaille Lahdessa, kuinka aktiivisesti op-
pilaat osallistuvat toimintaan ja minkalaisia tekijoita osallistumisen taustalta 16ytyy. Lisaksi
tyon tarkoituksena on pohtia, mihin Liikkuvan koulun toiminnassa tulisi jatkossa kiinnittaa

huomiota. Kouluilla on kaytettavissdan sahkdinen Nykytilan arviointi -tytkalu, jonka avulla
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arvioidaan Liikkuva koulu -toiminnan nykytilannetta ja seurataan toiminnassa tapahtuvaa
kehitysté kouluissa. Kunnat saavat tytkalusta apua Liikkuva koulu -koordinoinnin tueksi.
Nykytilan arvioinnin kokoavat paaosin koulun henkilékunta, joten opinnaytetyén avulla ha-
luttiin selvittd& Liikkuvan koulun nykytilaa oppilaiden ndkokulmasta. Tarve ty6lle havaittiin
syksylla 2016 Lahden perusopetuspalveluiden ja Haaga-Helia ammattikorkeakoulun yh-
teistyOprojektin “Liikkuvan koulun kehittdminen Lahdessa” aikana. Lahden perusopetus-
palvelut on taméan tutkimuksen toimeksiantaja. Tyon tulokset ovat tarkoitettu Lahden pe-
rusopetuspalveluiden, Lahden Liikkuva koulu -projektitimien, peruskoulujen ja muiden toi-

minnasta kiinnostuneiden tahojen avuksi Liikkuva koulu -toiminnan kehittamisessa.

Tutkimusongelmat, joihin tutkimuksella haluttiin vastata:
1. Koulupaivien toiminnallisuus

Oppilaiden osallistuminen aktiviteetteihin

Motivaatiotekijat osallistumisen taustalla

Oppilaiden osallisuus toiminnan suunnittelussa

a &~ DN

Toiminnan kehittaminen

Opinnaytety® keskittyy tutkimaan Lahden peruskouluja kokonaisuutena, mutta varsinaisen
opinnaytetyoraportin lisdksi opinnaytetydntekija laati koulukohtaisen raportin koulujen toi-
minnallisen kulttuurin tilanteesta Lahden Liikkuva koulu -koordinaattorille. Koulukohtainen
raportti syntyi Liikkuva koulu -koordinaattorin tarpeesta. Raportin tarkoituksena on toimia
tukena koordinaattorin tyolle Liikkuva koulu -toiminnan kartoittamisen tueksi seké jatkotoi-
minnan kehittamiseksi, jotta toimintaa voidaan kohdentaa tulevaisuudessa entista hyodyl-

lisemmin ja tasavertaisemmin.

6 TyoOn vaiheet

Yhteistyd Lahden perusopetuspalveluiden kanssa alkoi syyskuussa 2016. Opinnaytetyo-
prosessi kaynnistyi tutkimuksen suunnittelulla, johon osallistui nuorisotyon ja perusopetus-
palveluiden koordinaattori seka projektitiimi, johon kuului opinndytetyontekijan lisksi kaksi
muuta opiskelijaa seka ohjaava opettaja. Tutkimuskysymysten aihealueista sekd ymmar-
rettéavyydesta pyydettiin lisdksi Renkomaen peruskoulun vararehtorin mielipidetta. Tutki-
musidea esiteltiin Lahden peruskoulujen rehtoreille alueellisissa rehtoritapaamisissa loka-
kuussa 2016 seka peruskoulujen Liikkuva koulu -yhteyshenkildille alueellisissa tiimitapaa-
misissa marraskuussa 2016. Molempien kohderyhmien tapaamisessa tutkimusidea sai
positiivisen vastaanoton, ja idea koettiin hyddyllisenéd sek& mielenkiintoisena. Kyselylo-
makkeen ymmarrettavyyttd sekd vastaamiseen kuluvaa aikaa testattiin testikyselylla Ren-

koméaen peruskoulun 3.-luokkalaisilla tammikuussa 2017. Kysely avattiin Lahden Peda.net
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-sivuille helmikuussa 2017 opettajille valitetyn Wilma-saatekirjeen johdolla. Vastausajan
pituudeksi suunniteltiin vahintdan kaksi viikkoa rehtoreiden toiveesta, ja lisaksi vastausai-

kaa pidennettiin kahdella viikolla runsaamman vastausmaéaran toivossa.

Yhteyshenkilon vaihtumisen my6ta opinnaytetydntekija esitteli tutkimuksen marraskuussa
2017 Lahden perusopetuspalveluiden uudelle projektip&éallikolle sek& Lahden Liikkuvaan
kouluun valitulle koordinaattorille. Kyselytulosten analysointiin opinnaytetyntekija paneu-
tui syyskuun 2017 ja tammikuun 2018 vélisena aikana. Opinnaytetyontekija koosti tutki-
muksen tulokset havainnollistavaan esitykseen (Liite 3.), joka esitettiin maaliskuussa 2018
Lahden perusopetuspalveluiden projektipaallikolle, seka valitettiin Liikkuva koulu -koordi-
naattorille. Jatkossa Lahden perusopetuspalveluiden projektipaallikkd valittaa opinnayte-
tydraportin valtakunnalliseen Liikkuvaan kouluun. Lisaksi tutkimus ja tulokset esitellaén
my6hemmin kohdentuvassa foorumissa. Alla oleva kuvio havainnollistaa tyon vaiheet (Ku-
vio 1).

+ Tutkimusidea Lahden Liikkuvan koulun kehittamisesta oppilaille suunnatun kyselyn avulla syntyy
« Kyselyn aihealueiden suunnittelu yhiteistydssé Lahden nuorisotydn ja perusopetuspalveluiden koordinaattorin
kanssa

* Tutkimusidea esitelldan Lahden koulualueiden rehtorikokouksissa

+ Tutkimusidea esitellddn koulujen Liikkuva koulu —yhteyshenkilbiden kokouksissa

« Kyselyn testaus Renkomaen peruskoulun 3.1k:n kanssa

= Kyselyn saatekirje kouluille
« Kyselyn avaaminen Lahden peda.net —sivustolle

+ Lahteiden kerdgaminen
« Tietoperustan rakentaminen

+ Vastausten purku ja analysointi

+ Koulukohtaisen raportin tydstd ja tulosten esittely Lahden Lilkkuva koulu —koordinaattorille

+ Tulosten esittely Lahden perusopetuspalveluiden projekiipaallikélle ja Lahden Liikkuva koulu —koordinaattorille
« Kehitysideointi Lahden Liikkuvan koulun toiminnan kehittamiseksi

= Opinndytetydraportin valitys valtakunnalliselle Liikkuvalle koululle
+ Tulosten esittely esim. Lahden alueen rehtoripdivilld (foorumi tarkentuu mydhemmin)

Kuvio 1. Opinnaytetytprosessin aikajana
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6.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus on luonteeltaan kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus. Kun halutaan vastauk-
sia, joita voi luotettavasti yleistaa suureen joukkoon, on perusteltua valita kvantitatiivinen
tutkimusmenetelma (Koivula, Suihko & Tyrvainen 1999, 35). Kuinka moni, kuinka paljon ja
kuinka usein ovat kysymyksid, joihin maarallisella tutkimuksella pyritaéan vastaamaan
(Vilkka 2007, 14). Aineiston keruussa kaytettiin kyselylomaketta, silla se soveltui parhaiten
tutkimuksen aineistonkeruumenetelmaksi. Kysely on kaytetty menetelma, kun tutkittavia
on paljon ja he ovat toisistaan erillaan (Vilkka 2007, 28). Otos perustui satunnaisuuteen,
silla kuka tahansa Lahden peruskoulun 3.-9.-luokkalainen oppilas sai vastata kyselyyn.
Satunnaisotannan perusajatus on, etta tutkimusjoukkoon saattaa paatya mika tahansa ha-
vaintoyksikkd perusjoukosta (Koivula, Suihko & Tyrvainen 1999, 23). Tutkimuslomake ol
strukturoitu, eli tutkittavia asioita selvittavat kysymykset vakioitiin ennalta niin, etta kysyt-
tava asia voidaan ilmaista kaikille samalla tavalla ja kaikille ymmarrettavassd muodossa
(Vilkka 2007, 15). Kyselyssa kaytettiin viisiportaisella vastausasteikolla valmiiksi annettuja
vastausvaihtoehtoja. Kyselylomakkeen viimeinen kysymys oli avoin kysymys, jolla annet-
tiin oppilaille mahdollisuus ilmaista Liikkuva koulu -toimintaa koskevia mielipiteita tai toi-
veita, jotka eivat kyselyssa muutoin tulleet esille. S&dhkdinen kysely luotiin ja toteutettiin

Webropol-kyselytytkalulla.

6.2 Kohderyhméa

Tutkimuksen kohderyhmana olivat Lahden alueen kaikkien peruskoulujen vuosiluokat 3.-
9. Luokka-asteet 1.-2. rajattiin tutkimuksen ulkopuolelle, silla haluttiin, ettd oppilaat osaa-
vat vastata kyselyyn ilman opettajan avustusta. Opinnaytetyontekija, nuorisotyon ja perus-
opetuspalveluiden koordinaattori seké koulujen rehtorit kannattivat 1.-2.-luokkalaisten ra-
jaamista tutkimuksen ulkopuolelle. Kouluille lahetetyssa kyselylomakkeen saatekirjeessa
toivottiin, ettd jokaisesta koulusta kyselyyn vastaisi vahintdan yksi luokka jokaista luokka-

astetta kohden.

Lahdessa opiskelee yhteensa noin 7800 3.-9.-luokkalaista. Kyselyyn vastasi yhteensa
1019 oppilasta. Vastausprosentti oli kohderyhmé&an kokonaisuudessaan peilattuna noin
13%. Alakoululaisista kyselyyn vastasi noin 17%, yl&koululaisista noin 8%. Jokaiselta vas-
taajalta ei saatu vastausta kaikkiin kysymyksiin. Kyselyyn saatiin vastauksia 22 koulusta:
Ahtialan, Ali-Juhakkalan, Erstan, Harjun, Jalkarannan, Kariston, Kasakkaméaen, Kirkonky-
lan, Kivimaan, Karpésen, Launeen, Lotilan, Lansiharjun, Mukkulan, Nastolan ylakoulun

Kukkasen ja Manniston toimipisteiden, Rakokiven, Renkoméen, Salinkallion,
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Salpausselan, Tiirismaan ja Villahteen kouluista. Vastaajat jakautuivat luokka-asteittain
seuraavasti: Kolmasluokkalaisia noin 16%, neljasluokkalaisia noin 28%, viidesluokkalaisia
noin 16%, kuudesluokkalaisia noin 15%, seitsemasluokkalaisia noin 12% ja kahdeksas-
luokkalaisia noin 9%. Yhdeksasluokkalaisten vastausprosentti jai alle kolmeen prosenttiin,

joten heidat on tutkimustulosten luotettavuuden vuoksi rajattu pois tulosten analysoinnista.

6.3 Kyselyn toteutus

Testikysely suoritettiin tammikuussa 2017 Renkomé&en peruskoulussa 3.-luokalle luokan-
opettajan ja opinnaytetyontekijan johdolla. Testikyselyn tarkoituksena oli selvittd&, ovatko
kysymykset ymmarrettavid kohderyhméan nuorimmille oppilaille, onnistuuko kysely ilman
aikuisen apua ja kuinka paljon vastaamiseen kuluu keskimaarin aikaa. Liséksi oppilaat
saivat kertoa ajatuksiaan kyselysta. Testikyselyn perusteella kyselylomakkeesta muokat-

tiin muutamaa kysymysta selkeampaan muotoon.

Opettajat saivat helmikuussa 2017 séhkdisesti Wilmaan viestin (Liite 1.), jossa kerrottiin
kyselyn taustasta, tarkoituksesta ja osanottajatoiveesta. Saatekirje oli opinnaytetydnteki-
jan laatima ja perusopetuspalvelut valittivat sen opettajille. Kirjeessa kerrottiin, etta vas-
taukset auttavat kouluja Liikkuvan koulun kehittdamisessa. Lisaksi kirjeessa mainittiin, etta
tutkimus on osa opinnaytety6ta ja vastaukset raportoidaan niin, ettei vastauksia voi yksi-
|6ida. Toivottu vahimmaisosanottajamaara oli yksi luokka jokaiselta luokka-asteelta (3.-
9.lk.) koulua kohden. Kyselyyn oli vapaaehtoista osallistua. Kyselylomakkeen linkki oli 16y-
dettavissa Lahden Peda.net -verkkosivujen etusivulta. Kyselyyn p&asi vastaamaan 10.2.-
24.3.2017 véliselld ajalla. Kyselyn vastausajan loppupuolella Lasten ja nuorten liikunnan
aluekenhittaja Krista Pollanen valitti sahkopostin kautta muistutusviestin kyselyyn vastaami-

sesta koulujen Liikkuva koulu -yhteyshenkildille.

6.4 Kyselyn sisalto

Kyselylomakkeen (Liite 2.) taustakysymyksissa tiedusteltiin oppilaan koulu, luokka-aste,
sukupuoli sekd vapaa-ajan likunnan maard. Seuraavat kysymykset kasittelivat koulupai-
van toiminnallisuutta ja osallistumista toimintaan. Koulupaivan toiminnallisuutta kartoitettiin
kysymalla, liikutaanko oppitunneilla ja jarjestetaanké koulussa ohjattua valituntiliikuntaa ja
likunnallista kerhotoimintaa. Samalla oppilailta kysyttiin, osallistuvatko he ohjattuun vali-
tuntilikuntaan ja likunnalliseen kerhotoimintaan. Kysymyksessa huomioitiin myds omatoi-
minen liikunta valituntisin. Seuraavissa kysymyksissa kartoitettiin vaittdmien avulla syita,
mikali oppilaat eivat osallistuneet ohjattuun valituntilikuntaan tai likunnalliseen kerhotoi-

mintaan. Lisaksi selvitettiin tekijoitd, jotka innostavat lapsia ja nuoria likkumaan. Oppilailta
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kysyttiin mielipidetta, ovatko he saaneet olla mukana koulupaivien liikkunnallistamisen
suunnittelussa ja haluaisivatko he olla enemman mukana suunnittelutytssa. Lisaksi selvi-
tettiin oppilaiden tyytyvaisyytta koulun tarjoamiin liikuntavalineisiin ja mita toiveita heilla
mahdollisesti on koulupaivien liikunnallistamiseksi jatkossa. Lopuksi oppilailla oli mahdolli-
suus kirjoittaa vapaamuotoisesti, mikali heilla oli viela mainittavaa Liikkuva koulu -toimin-
nasta. Taustakysymyksia ja avointa kysymystéa lukuun ottamatta kysymykset esitettiin vait-
tamin&, johon oppilaat vastasivat viisiportaisella asteikolla: taysin eri mielta, eri mielta, sa-
maa mielta, taysin samaa mielta, en osaa sanoa/mahdotonta ottaa kantaa.

6.5 Vastausten tarkastelu

Tuloksia analysoitiin maarallisin menetelmin. Vastaukset siirrettiin Excel-taulukkolaskenta-
ohjelmaan. Viisiportaisella asteikolla mitattujen muuttujien vastausvaihtoehdot muutettiin
asteikolle 1-5, jossa 1 vastasi vaihtoehtoa “taysin eri mielta” ja 5 vastasi “en osaa sa-
noa/mahdotonta ottaa kantaa”. En osaa sanoa/mahdotonta ottaa kantaa vastaukset jatet-
tiin analysoinnista pois. Tulosten selkeyttamiseksi taysin eri mieltd ja eri mieltd vastaukset
yhdistettiin yhdeksi joukoksi, samoin kuin samaa mielta ja tdysin samaa mielta vastaukset
yhdistettiin yhdeksi joukoksi. Esitetyn asian tai vaittdman kanssa samaa mielta olevat on
esitetty prosentuaalisena joukkona, sadan prosentin kuvatessa koko vastaajajoukkoa. Tu-
lokset ovat havainnollistettu kuvioiden ja taulukon avulla. Tuloksissa vastauksia vertaillaan

luokka-asteiden kesken.

7 Tutkimustulokset

Tutkimustulokset-osiossa esitellaan tutkimuksen paatulokset tutkimusongelmien mukai-
sessa jarjestyksessa. Tulokset esitetaan sanallisesti seka havainnollistavin kuvioin. Tutki-
mustuloksiin on kirjattu vain kyselysta saadut tulokset, ei opinnaytetyon tekijan omia johto-
paatdksia. Alakoululaisista puhuttaessa viitataan luokka-asteisiin 3.-6. Ylakoulu kattaa

tassé tutkimuksessa luokat 7. ja 8.

71 Koulupdivan toiminnallisuus

Tassa luvussa vastataan tutkimuskysymykseen koskien koulupaivan toiminnallisuutta: jar-
jestetaanko oppilaiden kouluissa toiminnallisia oppitunteja, ohjattua valituntiliikuntaa ja lii-
kunnallista kerhotoimintaa. Vastaajien mukaan néista kolmesta liikunnallinen kerhotoi-
minta on yleisinta. 3.-6.-luokkalaisista noin 80-90 prosenttia kokee, etta koulussa jarjeste-
taan liikunnallista kerhotoimintaa. Ylakoululaisista hieman yli 60 prosenttia ilmoittaa, etta

heidan koulussaan on liikuntakerhoja. Keskiméaérin 80 prosenttia 3.-5.-luokkalaisista
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vastaajista ilmoittaa, ettéa heidan koulussaan jarjestetdén ohjattua valituntiliikuntaa. Kuu-
desluokkalaisista noin 45 prosenttia on sitd mieltd, ettd heidén koulussaan on ohjattua va-
lituntilikuntaa. 7.-8.-luokkalaisten keskuudessa noin 55 prosenttia vastaajista ilmoittaa
koulussa jarjestettdvan ohjattua valituntilikuntaa. 3.-6.-luokkalaisista noin 70 prosenttia
ilmoittaa, etta heidan oppitunneillaan kaytetéd&n ainakin silloin talldin toiminnallisia mene-
telmi&, kuten taukojumpataan tai istutaan perinteisen tuolin sijaan jumppapallolla. 7.-8.-
luokkalaisista hieman yli 20 prosenttia kokee, ettd oppitunnit ovat toiminnallisia. Toimin-
nalliset menetelmat oppitunneilla, ohjattu valituntilikunta seka liikunnallinen kerhotoiminta

ovat keskiméaarin yleisempia alakouluilla kuin ylakouluilla. (Kuvio 2.)

100 %

3.1k 41k 5.1k GBIk 7.1k Bk
Koulussani j&r jestetaan likunnallsta kerhotoimintaa (n=B53) Koulussani jarjestetadn ohjattua valturtilikuntaa (n=918)

Lilkumme oppituntien aikana (n=874)

Kuvio 2. Oppilaat, joiden mielesta koulussa jarjestetdan liikunnallista kerhotoimintaa, oh-

jattua valituntilikuntaa ja oppituntien aikana liikutaan

7.2 Osallistuminen toimintaan

Tassa luvussa esitellaan tulokset oppilaiden osallistumisesta ohjattuun valituntiliikuntaan
ja liikunnalliseen kerhotoimintaan. Liséksi esitellaan valituntisin vahintaan lievasti hengas-
tyen liikkuvien osuus. Luvussa havainnollistetaan myo6s vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden

ja toimintaan osallistumisen vélista yhteytta.

3.-5.-luokkalaisista noin 50-60 prosenttia osallistuu ohjattuun valituntilikuntaan. 6.-8.-luok-
kalaisista noin 20 prosenttia kertoo osallistuvansa ohjattuun valituntilikuntaan. Oppilaista
likkuu valitunneilla yleensa vahintaan lievasti hengastyen suurempi osa, kuin ohjattuun

valituntiliikuntaan osallistuvia on. 3.-5.-luokkalaisista yleensa vahintéaan lievasti
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hengéastyen liikkuu noin 80 prosenttia ja 6.-luokkalaisista 70 prosenttia. 7.-luokkalaisista
valitunneilla yleensa vahintaan lievasti hengastyen liikkuvia on hieman yli 20 prosenttia ja

8.-luokkalaisista hieman yli 10 prosenttia. (Kuvio 3.)

Alakoululaiset osallistuvat ylakoululaisia keskimaarin yleisemmin ohjattuun valituntiliikun-
taan. Liséksi alakoululaiset harrastavat vahintaan lievasti hengastyttavaa lilkuntaa valitun-
tisin keskimaarin yleisemmin kuin ylakoululaiset. Suurin muutos ohjattuun valituntiliikun-
taan osallistumisessa tapahtuu viidennen ja kuudennen luokan valissa, silla ero naiden

luokka-asteiden osallistujamaarassa on noin 30 prosenttiyksikkoa. (Kuvio 3.)

3.k 4k 5.1k B lk 7k Bk

Osallistun chjattuu valituntiiikuntzan (n=903) Litkun w&ktunneilla vahintaan levEsti hengdsyen (n=918)

Kuvio 3. Oppilaat, jotka osallistuvat ohjattuun valituntilikuntaan ja oppilaat, jotka liikkuvat

valitunneilla yleensa vahintaan lievasti hengastyen

Liikunnalliseen kerhotoimintaan osallistuvat ahkerimmin 3.-luokkalaiset, vastanneista hie-
man yli 50 prosenttia on mukana toiminnassa. Seuraavaksi yleisinta osallistuminen on 4.-
luokkalaisilla, heitéa on kerhotoiminnassa mukana hieman vajaa 40 prosenttia. 5.-luokkalai-
sista lahes 30 prosenttia osallistuu toimintaan. 6.- ja 7.-luokkalaisista enda vain reilu 10
prosenttia osallistuu kerhotoimintaan. Vahaisinta osallistuminen on 8.-luokkalaisilla, heista

noin 5 prosenttia on mukana toiminnassa. (Kuvio 4.)
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3.k 4k 5.1k Bk 7k Bk

Osallistun likunnallseen kerhotomintaan (n=899)

Kuvio 4. Oppilaat, jotka osallistuvat liikunnalliseen kerhotoimintaan

Kyselyn taustaosuudessa kysyttiin oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden maaraa.
Vertaamalla vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden maaréa ja ohjattuun valituntilikuntaan seka
likunnalliseen kerhotoimintaan osallistumista, haluttiin selvittda, osallistuvatko ohjattuun
valituntiliikuntaan ja kerhotoimintaan vapaa-ajallaan fyysisesti aktiiviset lapset, inaktiiviset
lapset vai onko osallistuminen tasapuolista taustasta riippumatta. Alla oleva kuvio havain-
nollistaa, ettd vapaa-ajalla aktiiviset lapset ovat yleensa aktiivisempia myds koulun liikun-
nallisessa toiminnassa. Vapaa-ajallaan paivittain liikkuvista alakoululaisista lahes 60 pro-
senttia kertoo osallistuvansa ohjattuun valituntilikuntaan, kun taas vapaa-ajallaan ei lain-
kaan liikkuvista alakoululaisista hieman yli 20 prosenttia osallistuu ohjattuun valituntiliikun-

taan. (Kuvio 5.)
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Alakoululaisten vapaa-ajan liilkunta-aktiivisuus (n=758) ja
osallistuminen valituntilikuntaan (n=679)

Ei lainkaan Enintaan kerran 2-3 kertaavikos= 4-6 kertaavikos= Pawittain
vilkosa

Kuvio 5. Alakoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys ohjattuun valituntiliikun-
taan osallistumiseen. Vaakarivi kuvaa vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuuden méaraa, pystysa-

rake ohjattuun valituntilikuntaan osallistuvien osuutta

Myo0s ylékoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja ohjattuun valituntilikuntaan osal-
listumisen vdlilla on havaittavissa sama yhteys. Osa yli kaksi kertaa viikossa vapaa-ajal-
laan liikkuvista osallistuu ohjattuun valituntilikuntaan, kun taas enintaan kerran viikossa tai
ei lainkaan liikkuvat eivat tulosten perusteella osallistu lainkaan ohjattuun valituntiliikun-

taan. (Kuvio 6.)

Yldkoululaisten vapaa-ajan lilkunta-aktiivisuus (n=221) ja
osallistuminen valituntiliikuntaan (n=202)

Eilainkaan Enintaan kerran 2-3 kertaavikossa 4-f kertaavikossa Panittan
vilkossa

Kuvio 6. Ylakoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys ohjattuun valituntiliikun-
taan osallistumiseen. Vaakarivi kuvaa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden méaaraa, pystysa-

rake ohjattuun valituntilikuntaan osallistuvien osuutta
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Vapaa-ajalla aktiivisemmat lapset osallistuvat aktiivisemmin myds kerhotoimintaan, paivit-
tain liilkkuvista alakoululaisista toimintaan osallistuu yli 40 prosenttia, kun taas ei lainkaan
liikkuvista hieman yli 10 prosenttia on mukana kerhotoiminnassa. (Kuvio 7.)

Alakoululaisten vapaa-ajan liilkunta-aktiivisuus (n=758) ja
osallistuminen kerholiikuntaan (n=674)

Ei lainkaan Enint3an kerran 2-3 kertaavikos=a 4-6 kertaavikossa Paivittain
vilko=a

Kuvio 7. Alakoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden yhteys liikunnalliseen kerhotoi-
mintaan osallistumiseen. Vaakarivi kuvaa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden maaraa, pysty-

sarake liikunnalliseen kerhotoimintaan osallistuvien osuutta

Myds ylakoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuudella on samansuuntainen vaikutus ker-
hotoimintaan kuin valituntilikuntaan. Yli kaksi kertaa viikossa vapaa-ajallaan liikkuvista
osa osallistuu myds liikunnalliseen kerhotoimintaan, kun taas tulosten mukaan kerran vii-
kossa ja ei lainkaan liikkkuvista kukaan ei osallistu liikunnalliseen kerhotoimintaan. (Kuvio
8.)
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Yldkoululaisten vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuus (n=221) ja
osallistuminen kerholiikuntaan (n=200)

Ei lainkazn Enintdan kerran 2-3 kertaavikossa  4-6 kertagvikossa Paivittain
vilkosa

Kuvio 8. Ylakoululaisten vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuuden yhteys liikunnalliseen kerhotoi-
mintaan osallistumiseen. Vaakarivi kuvaa vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden maaraa, pysty-

sarake liikunnalliseen kerhotoimintaan osallistuvien osuutta

7.3 Motivaatiotekijoitd osallistumisen taustalla

Tassa luvussa esitellaan tuloksia oppilaiden ohjattuun valituntilikuntaan ja liikunnalliseen
kerhotoimintaan osallistumisen taustalla vaikuttavista motivaatiotekijoista. Koululaisilta ky-
syttiin, vaikuttavatko seuraavat asiat: kaverit eivat osallistu, en innostu liikunnasta, en ha-
lua hikoilla, valituntien leikit/pelit eivat ole mielenkiintoisia, siihen, jos he eivat osallistu va-
lituntilikuntaan. 3.-luokkalaisten keskuudessa esitetyista esteista koetaan osallistumatto-
muuden syyksi tasapuolisesti jokainen noin 10-20 prosentin kannatuksella. 4.-luokkalai-
sista yli 30 prosenttia ilmoittaa, ettd eivat osallistu kavereiden osallistumattomuuden takia.
Mielenkiintoisuuden puute vaikuttaa yli 20 prosentilla ja innottomuus liikuntaa kohtaan
seka haluttomuus hikoilla vaikuttaa noin 10 prosentilla. 5.-luokkalaisilla mielenkiinnon
puute vaikuttaa l&hes 40 prosentilla ja kavereiden osallistumattomuus 30 prosentilla. Lii-
kunnasta innostumattomuus ja haluttomuus hikoilla vaikuttaa alle 10 prosentilla. 6.-luok-
kaisista noin 55 prosenttia kokee, ettei osallistu toimintaan sen mielenkiinnon puutteen
vuoksi. Yli 30 prosentilla esteena on kavereiden osallistumattomuus. Liikunnasta innostu-
mattomuus ja haluttomuus hikoilla vaikuttaa alle 20 prosentilla oppilaista. 7.-luokkalaisilla
toiminnan mielenkiintoisuuden puute vaikuttaa osallistumattomuuteen yli 50 prosentilla,
kavereiden osallistumattomuus noin 40 prosentilla, haluttomuus hikoilla yli 30 prosentilla
ja innottomuus liikuntaa kohtaan noin 20 prosentilla. 8.-luokkalaisilla toiminnan mielenkiin-
toisuuden puute vaikuttaa osallistumattomuuteen lahes 80 prosentilla, haluttomuus hikoilla

yli 50 prosentilla, kavereiden osallistumattomuus noin 40 prosentilla ja innottomuus
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likuntaa kohtaan noin 20 prosentilla. P&atuloksina havaitaan, etta kavereiden osallistu-
mattomuus ja toiminnan mielenkiintoisuuden puute ovat paasyita osallistumattomuuteen.

Osallistumisen esteet kasvavat luokka-asteiden myota. (Kuvio 9.)

3.0k 4k 5.0k 6.1k 7.0k B.lk

Vaktuntien leikit/pelit eivat ole mielenkintosia (n=830) Kaver it eivat osallistu (n=844) En halua hikoilla (n=843) m En innosu lilkunnasta (n=867)

Kuvio 9. Oppilaat, jotka kokevat seuraavat tekijat esteeksi valituntiliikuntaan osallistumi-
selle: valituntien leikit/pelit eivat ole mielenkiintoisia, kaverit eivat osallistu, en halua hi-

koilla, en innostu liikunnasta

Oppilailta kysyttiin, vaikuttavatko seuraavat asiat siihen, jos he eivat osallistu ohjattuun
kerhotoimintaan: kaverit eivat osallistu, en innostu likunnasta, en halua hikoilla, minulla on
jo paljon muita harrastuksia. Jokaisella luokka-asteella noin 50-60 prosenttia oppilaista ko-
kee muut harrastukset osallistumattomuuden syyksi. Seuraavaksi yleisin osallistumatto-
muuteen vaikuttava tekija on se, etteivat kaverit osallistu. 3.-luokkalaisista alle 20 prosent-
tia ilmoittaa, ettei osallistu ohjattuun kerhotoimintaan koska kaveritkaan eivét osallistu.
Yléakoululaisilla kavereiden osallistumattomuus vaikuttaa noin 30-40 prosentilla. Alakoulu-
laisista hieman yli 10 prosenttia ei osallistu kerhotoimintaan sen takia, ettei innostu liikun-
nasta. 8.-luokkalaisista samaa mielté on yli 20 prosenttia. Alakoululaisista noin 10 pro-
senttia kokee osallistumisen esteena haluttomuuden hikoilla. Ylakoululaisista noin 20-30
prosenttia ilmoittaa syyksi haluttomuuden hikoilla. P&&tuloksina nahdaan, etta muut har-
rastukset ovat paasyy liikkunnalliseen kerhotoimintaan osallistumattomuuteen. Lisaksi ka-
vereiden osallistumattomuus on vaikuttava tekija, ja heidan merkityksensé kasvaa luokka-

asteiden myota. (Kuvio 10.)
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Kaver it eivat osallistu (n=854) © Eninnostu lilkunnasta (n=881) © En halua hikoilla (n=872) B Minulla on jo paljon muita harrastuksia (n=304)

Kuvio 10. Oppilaat, jotka kokevat seuraavat tekijat esteeksi likunnalliseen kerhotoimin-
taan osallistumiselle: kaverit eivat osallistu, en innostu likunnasta, en halua hikoilla, mui-

den harrastusten paljous

Tutkimuksessa kysyttiin liséaksi, saavatko seuraavat tekijat oppilaita innostumaan valitunti-
likuntaan ja kerhotoimintaan osallistumiseen: kaverit, opettajat, vanhemmat, koulun ulko-
puoliset ohjaajat, innostus liikuntaa kohtaan, liikunnan positiiviset vaikutukset. Kaikilla
luokka-asteilla innostus liikuntaa kohtaan, liikunnan positiiviset vaikutukset ja kaverit olivat
vaikuttavimmat tekijat oppilaan innostukseen osallistua valitunti- ja kerhotoimintaan. Ala-
koululaisilla innostus ja liikunnan positiiviset vaikutukset olivat hieman kavereita suositum-
pia tekijoita, kun taas ylakoululaisilla kaverit olivat kaikkein vaikuttavin tekija. Innostus lii-
kuntaa kohtaan ja liikunnan positiiviset vaikutukset innostavat yli 80 prosenttia alakoululai-
sista vastaajista. Kaverit innostavat keskimaarin 75 prosenttia ylakoululaisista. Opettajat,
vanhemmat ja koulun ulkopuoliset ohjaajat innostavat noin 40-67 prosenttia kolmasluok-
kalaisista, kun kahdeksasluokkalaisten keskuudessa he innostavat vain noin 5-17 pro-

senttia oppilaista. (Taulukko 1.)
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Taulukko 1. Oppilaat, joita seuraavat tekijat innostavat osallistumaan ohjattuun valituntilii-
kunta- ja liikunnalliseen kerhotoimintaan: kaverit, opettajat, vanhemmat, koulun ulkopuoli-

set ohjaajat, innostus liikuntaa kohtaan, likunnan positiiviset vaikutukset

Innostaa osallistumaan ohjattuun va- 3.k 41k 51k 61k 7.k 8.k
lituntiliikunta-/kerhotoimintaan

Kaverit (n=906) 77% 79% 71% 73% 80% 71%
Opettajat (n=853) 51 %
Vanhemmat (n=858) 67 %

Koulun ulkopuoliset ohjaajat (n=803) 40 %

Innostus liilkuntaa kohtaan (n=874) 86% 84% 78% 8l1% T77% 67%

Liikkunnan positiiviset vaikutukset 80% 86% 81% 8l1% 73% 62%
(n=870)

Kyselysséa selvitettiin oppilaiden tyytyvaisyytta koulun liikuntavalineisiin seka valineiden
runsauden vaikutusta liikuntaintoon. Alakoululaisista noin 70 prosenttia kokee, etta heidéan
kouluissaan on riittavasti likuntavalineita kaytettavissa. Yli 50 prosenttia 7.- ja 8.-luokkalai-
sista kokee nykyiset liikuntavalineet riittavaksi. 50-70 prosenttia kaikkien luokka-asteiden
vastaajista kokee, etté valineiden runsaampi tarjonta innostaisi heita likkumaan enem-

man. (Kuvio 11.)
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3.0k 4k 5.1k 6.1k 7.k B.Ik

Koulussani on rifttavasti likuntav 8lineita k 3ytettavissa (n=927) = Runsaampi tarjonta nnostais likkumaan enemman (n=B82)

Kuvio 11. Oppilaat, jotka kokevat, ettéa liikuntavélineita on tarpeeksi kaytettavissa ja oppi-

laat, joita valineiden runsaampi tarjonta innostaisi likkumaan enemman

7.4 Osallisuus

Tassa luvussa tarkastellaan, osallistuvatko oppilaat Liikkuva koulu -toiminnan suunnitte-
luun ja haluaisivatko he olla enemmaén osallisina suunnittelussa. Alakoululaisista noin 60-
70 prosenttia kokee, ettd on saanut olla mukana koulupéivien toiminnallisuuden suunnitte-
lussa. 7.-luokkalaisista yli 30 prosenttia ja 8.-luokkalaisista yli 40 prosenttia ilmoittaa osal-

listuneensa toiminnan suunnitteluun.

3.- ja 4.-luokkalaisista yli 60 prosenttia haluaisi vaikuttaa enemman toiminnan suunnitte-
luun. 5.- ja 6. -luokkalaisista noin 50 prosenttia haluaisi osallistua enemman. 7.-luokkalai-
sista hieman yli 30 prosenttia ja 8.-luokkalaisista hieman yli 20 prosenttia haluaisi osallis-
tua toiminnan suunnitteluun aktiivisemmin. Paatuloksina ndhdaan, etta alakoululaiset
osallistuvat ylakoululaisia selvasti enemman koulupéivien toiminnallisuuden suunnitteluun.
Oppilaat haluaisivat olla enemman osallisina toiminnan suunnittelussa ja varsinkin alakou-

lulaisten keskuudessa halukkuutta on runsaasti. (Kuvio 12.)
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3.0k 4.0k 5.0k .1k 7.0k B.lk

Olen szanut kertoa toiveent koulupdivien likunnallistamseks (n=860) m Haluaisin clla enemman mukana suunnictelussa (844)

Kuvio 12. Oppilaat, jotka ovat saaneet kertoa toiveensa koulupéaivien liikunnallistamiseksi

ja oppilaat, jotka haluaisivat olla enemman mukana suunnittelussa

7.5 Toiveita liikunta-aktiivisuuden edistamiseksi

Tassa luvussa havainnollistetaan tekijoita, joita oppilaat haluaisivat lisatéa edistamééan kou-
lupdivien aktiivisuutta. Tutkimuksessa kysyttiin, haluaisivatko oppilaat lisdta seuraavia lii-
kunta-aktiivisuutta mahdollisesti edistavid asioita: oppituntien aikainen liilkunta, uusia lii-
kuntavalineitéd/-paikkoja, oppilaita/aikuisia ohjaamaan valituntilikuntaa. Vaihtoehtona oli
myods “en halua lisata mitdan”. Joka luokka-asteella uudet likuntavélineet ja -paikat seka
oppituntien aikainen toiminnallisuus nousivat karkitoivomuksiksi. 3.-5.-luokkalaisista naita
toivoi yli 80 prosenttia oppilaista, 6.-7.luokkalaisista yli 70 prosenttia ja 8.-luokkalaisista yli

60 prosenttia.

Lisaa ohjattua valituntilikuntaa oppilaiden tai aikuisten toimesta toivottiin eniten alakoulun
3.-5.-luokilla. 3.-luokkalaisista yli 70 prosenttia, 4.-luokkalaisista 60 prosenttia ja 5.-luokka-
laisista 50 prosenttia kaipasi lisaa ohjattua valituntitoimintaa. 6.-ja 7.-luokkalaisista hieman
yli 30 prosenttia toivoi lisd& ohjattua valituntiliikuntaa, 8.-luokalla luku oli hieman alle 20
prosenttia. Osa koululaisista vastasi, ettei halua lisatd mitdan naista liikunta-aktiivisuutta
lisdavista toiminnoista. 8.-luokkalaisista vajaa 40 prosenttia ei kokenut tarvetta lisata mi-
tdén. 3.-7.-luokkalaisista 20-30 prosenttia vastasi, etteivat he haluaisi lisata mitdan. (Kuvio
13)
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Kuvio 13. Oppilaat, jotka haluaisivat lisata seuraavia koulupaivan liikkunta-aktiivisuutta
edistavia asioita: lisda liikkumista oppitunneille, uusia liikuntavalineitd/-paikkoja, oppi-

laita/aikuisia ohjaamaan peleja/leikkeja valitunneille, en halua lisata mitaan

8 Pohdinta

Liikkuvan koulun toimintakulttuuri ndkyy Lahdessa suhteellisen hyvin alakoululaisten kes-
kuudessa, ylakoulun suhteen tekemista liikunnallisemman toimintakulttuurin enteenpain
saattamiseksi riittdd runsaasti. Osallistuminen aktiviteetteihin, kuten ohjattuun valituntilii-
kuntaan ja liikunnalliseen kerhotoimintaan jakaa oppilaita rajusti, nuoremmista oppilaista
keskiméaarin joka toinen osallistuu toimintaan, kun ylakoulun puolella osallistuu perati vain
noin joka kymmenes. Vaikka osallistujamaarat ovat pienid, oppilaiden suhtautuminen lii-
kuntaa kohtaan on yleisesti katsottuna myodnteista. Kouluilla on siis suuri potentiaali innos-
taa ja liikuttaa yha suurempaa osaa lapsista ja nuorista. Huomio tulee kiinnittaa koulupai-
vien toiminnallisuuden rakentamiseen ja vakiinnuttamiseen, mielenkiintoiseen ja innosta-
vaan tekemiseen, oppilaiden kokemien osallistumisen esteiden purkamiseen sek& oppilai-

den motivoimiseen ja osallistamiseen.

Toiminnallisen kulttuurin suhteen lahes kaikkien kyselyyn vastanneiden oppilaiden oletet-
tiin raportoivan, ettd koulussa jarjestetaan toiminnallisia oppitunteja, ohjattua valituntilii-
kuntaa seka liikunnallista kerhotoimintaa - oletus ei kuitenkaan toteutunut. Olettamus pe-
rustui siihen, etté kaikki Lahden peruskoulut ovat rekisterdityneet Liikkuviksi kouluiksi ja
kyseiset toiminnallisuuden muodot ovat yleisesti kaytetyt koulupaivaa aktivoivat toimet.
Kyselyn vaittAmassa ei asetettu toimintaa koskevaa rajoitetta, kuten “koulussamme jarjes-
tetaan ohjattua valituntilikuntaa x kertaa viikossa”, vaan pysyttiin yleisella tasolla “kou-
lussa jarjestetaan ohjattua valituntilikuntaa”. Nain ollen harvemminkin toteutettu toiminta

ilmenisi vastauksissa.
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Liikunnallisen kerhotoiminnan ja ohjatun vélituntilikunnan suhteen vastaukset olivat kui-
tenkin valtaosin positiivisia. Alakoululaisista yli 80 prosenttia ja ylakoululaisista yli 60 pro-
senttia ilmoitti, etta koulussa jarjestetaén liikkunnallista kerhotoimintaa ja vain hieman pie-
nempi osa oppilaista kertoi ohjatun valituntilikunnan lukeutuvan koulupaiviin. Liikunnalli-
sen kerhotoiminnan ja ohjatun valituntilikunnan jarjestaminen ovat kattavia keinoja kas-
vattaa koulun aktiivista toimintakulttuuria, joten jokaisen koulun olisi tarkoituksenmukaista
toteuttaa niitd. Toteuttamisen lisaksi toiminnan markkinoinnin tulee olla saanndollista ja na-
kyvaa, jotta kaikki oppilaat saadaan herateltya tietoisiksi toiminnasta, eiké osallistuminen

jaisi ainakaan epahuomiosta kiinni.

Toiminnalliset oppitunnit olivat yllatykseksi esitetyista kolmesta vahiten toteutettu aktiivi-
sen koulupaivan toiminto niin ala- kuin ylakouluilla. Alakoululaisista noin 70 prosenttia
koki, ettd oppitunneilla kaytetddn toiminnallisia menetelmia, kun taas ylékoululaisilla tulos
oli halyttavan pieni, vain noin 20 prosenttia 7.-8.-luokkalaisista oli samaa mielta. Tulok-
seen ei voi olettaa vaikuttavan sen, ettd kysymys olisi ollut vaikeasti ymmarrettavissa, silla
toiminnalliset menetelmaét oli selitetty esimerkkien avulla auki. Vaittama oli esitetty seuraa-
vanlaisesti: “Liikumme oppituntien aikana (esim. tehtavien parissa liikutaan luokkahuo-
neessa/luonnossa, tydskennellaan seisten/jumppapallolla, taukojumpataan)”. Olettamus
oppituntien toiminnallisuuden yleisyydesta perustui Liikkuvan koulun yhden paatoiminta-
periaatteen, eli istumisen tauottamisen liséksi siihen, ettd sen olettaisi olevan helposti jar-
jestettavissa ja se tavoittaa koko luokan. Oppituntien toiminnallistaminen ei vaadi ylimaa-

raista tilaa tai vie opetuksesta valttamétta juurikaan aikaa.

Ylakoululaisten tulos mukailee Lahden Liikkuva koulu -koordinaattorin syksylla 2017 muo-
dostaman raportin tulosta, jossa kuvataan toiminnallisuuden suunnittelun olevan alakou-
lua haastavampaa ylakoulussa, muun muassa irrallisten eri aineenopettajien tuntien
vuoksi (Himanen 9.1.2018). Positiivisena asiana voidaan todeta, etta jo pienella panostuk-
sella, kuten muutaman minuutin taukojumpalla katkaisemassa oppitunnin istumista, voi-
daan kyseiset vastausprosentit nostaa sataan. Tavoitteen saavuttamiseksi kaivataan
muun muassa opettajien sitoutumista, kouluyhteisén kokonaisvaltaista tukea aktiivisem-
pien koulupaivien muodostamiseen ja toiminnallisten menetelmien vakiintumista kaytan-

toon.

Tarkasteltaessa ohjattuun valituntilikuntaan osallistumisen yleisyytta, havaitaan, etta ala-
koululaisista vastaajista hieman yli puolet ja ylakoululaisista noin viidesosa osallistuu toi-
mintaan. Vaikka ohjattuun valituntilikuntaan osallistuminen on jokseenkin vahéaista kaikilla

luokka-asteilla, on positiivista, etta suurempi osa liikkuu kuitenkin omatoimisesti. Yleensa
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vahintdan lievasti hengastyen valitunneilla liikkuu noin 80 prosenttia alakoululaisista ja
noin 20 prosenttia yldkoululaisista. Osallistumattomuutta ohjattuun valituntitoimintaan ja
likkumista muilla tavoin voi selittdd esimerkiksi mielenkiinto harrastaa muita peleja valitun-
tisin, mika ei ole lainkaan negatiivinen asia lasten fyysisen aktiivisuuden kannalta. Huo-
mion kohteena tulisivat olla he, jotka eivat osallistu ohjattuun toimintaan, eivatkd myoés-
kaan itse aktivoidu valituntisin. Yksi keino aktivoida vahan liikkuvia on esimerkiksi valitun-
tiaktivaattorit, joiden tehtéavana olisi yrittd& innostaa passiivisempia oppilaita mukaan leik-
keihin ja peleihin.

Tutkimuksessa selvitettiin lisaksi, osallistuuko ohjattuun valituntitoimintaan vapaa-ajallaan-
kin fyysisesti aktiiviset lapset, inaktiiviset lapset vai onko osallistuminen tasapuolista liilkun-
tataustasta riippumatta. Yleisesti toimintaan ohjautuu padasiassa muutenkin fyysisesti ak-
tiiviset lapset, ja huomion kohteena tulisi olla se, kuinka vahan liikkuvat lapset saadaan in-
nostumaan toiminnasta, silla heille koulupaivan toiminnallisuus muodostaa merkittavan
osan paivan fyysisesta aktiivisuudesta (Aira & Kamppi 2017, 3). Tutkimus vahvisti aiem-
paa tietoa, silla vapaa-ajallaan paivittain liikkkuvista lahes 60 prosenttia ilmoitti osallistu-
vansa ohjattuun valituntilikuntaan, kun taas vapaa-ajallaan ei lainkaan liikkuvista oppi-
laista hieman yli 20 prosenttia osallistuu ohjattuun véalituntilikuntaan. Toinen keino vahan
likkuvien lasten aktivoimiseksi on esimerkiksi heille kohdennetut valituntikerhot, joissa

kynnys osallistumiseen olisi matalampi.

Kartoitettaessa ohjattuun valituntilikuntaan osallistumisen esteita, yleisimmiksi syiksi nou-
sivat kavereiden osallistumattomuus seké toiminnan mielenkiintoisuuden puute. Nama es-
teet kasvoivat sitd mukaa, mitd ylemmalla luokka-asteella vastaajat olivat. Kolmasluokka-
laisista vastaajista liki 20 prosenttia ei osallistu sen takia, etté kaveritkaan eivat osallistu
tai toimintaa ei koeta mielenkiintoiseksi. Kuudennella luokalla kavereiden osallistumatto-
muus vaikuttaa jo 30 prosentilla ja mielenkiinnon puute yli puolella vastaajista. Kahdek-
sasluokkalaisista 40 prosenttia koki osallistumattomuuden syyksi kavereiden osallistumat-
tomuuden ja 80 prosentilla asiaan vaikutti mielenkiinnon puute. Lisdksi liki puolet ylakoulu-

laisista ilmoitti, etta haluttomuus hikoilla estda osallistumisen.

On positiivista, ettd alle 20 prosenttia kaikkien ikaluokkien vastaajista koki esteeksi osallis-
tumiselle sen, ettei liikunta innosta heita. Taman tiedon valossa kouluilla on mahdollisuus
likuttaa paljon suurempaa osaa oppilaista, kunhan toimintaa kohdennetaan eri tarpeisiin
sopivaksi seké pyritaan innostamaan toimintaan mukaan mahdollisimman moni, jotta yha
useammat saadaan myos kavereiden innostamana osallistumaan. Eri tarpeisiin sopivalla
toiminnalla tarkoitetaan esimerkiksi muutamaa erilaista ohjattua valituntitoimintaa, ohjatun

toiminnan sisallon monipuolista vaihtelevuutta, virikkeellisia valineita ja
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toimintaymparistoja sekd henkilokunnan oivaltavaa ja kehittdvaa otetta. Kokonaisia kaveri-
porukoita, luokkia tai muita ryhmia voidaan innostaa osallistumaan esimerkiksi erilaisten
ryhméahaasteiden tai kisailujen my6ta. Pari- ja ryhmatoiminta voivat liséksi edesauttaa ka-
verisuhteiden luomisessa. Koulun yhteisollisen ilmapiirin rakentaminen ja tukeminen ovat
omiaan lisaéamaan osallistumista, silla turvallisessa, tutussa ja hyvaksyvassa ilmapiirissa
oppilaat osallistuvat rohkeammin ja ahkerammin toimintaan (Liukkonen & Jaakkola 2017a,
134). Ratkaisuina haluttomuuteen hikoilla voi olla mahdollisuus kevyeen aktiivisuuteen,
niin etta hikoilua koulupaivan aikana karttavat oppilaat saavat liiketté kuitenkaan hikoile-
matta. Pienikin aktiivisuus tai edes valituntien ulkona vietto ovat parempia ratkaisuja ter-
veyden ja vireyden kannalta, kuin valituntien viettdminen sisalla paikallaan esimerkiksi aly-

laitteisiin uppoutuen.

Lasten ja nuorten ajatusmaailmaan tulisi istuttaa mahdollisimman hyvin fyysisen aktiivi-
suuden tarkeys heidan oman hyvinvointinsa, koulussa jaksamisen ja menestymisen seka
tulevaisuuden terveyden kannalta. Talla hetkella nuoret kylla arvostavat terveytta, mutta
arvot eivat nay riittavasti kaytannon tekemisessa (Koski 2014, 30; Laine ym. 2016, 58-61).
Kun nuorten arvot saadaan siirrettya nakymaan jokapaivaiseen toimintaan, he todenna-
koisesti arvostaisivat enemman esimerkiksi valituntien tarjpamaa mahdollisuutta liikkua

opiskelun lomassa ja myos tarttuisivat naihin mahdollisuuksiin.

Liikunnallisen kerhotoiminnan jarjestamisen todettiin olevan yleisemp&éa, kuin esimerkiksi
ohjatun valituntilikunnan jarjestamisen, mutta osallistuminen liikunnallisiin kerhoihin on
hyvin vahaista. Kolmasluokkalaisista yli puolet osallistuu liikunnalliseen kerhotoimintaan,
mutta ylakoululaisista osallistuu en&é noin viidestd kymmeneen prosenttia. Annetuista
vastausvaihtoehdoista suurimmaksi osallistumisen esteeksi nousi kaikilla luokka-asteilla
muiden harrastusten paljous, mika ei valttamatta ole negatiivinen asia, silla talléin mahdol-
lisesti muut harrastukset aktivoivat lapsia. Kavereilla on suuri vaikutus myos kerhotoimin-
taan osallistumiseen. 3.-luokkalaisista liki viidesosa ilmoittaa, etta kavereiden osallistumat-
tomuus vaikuttaa negatiivisesti omaan osallistumiseen ja esteen yleisyys kasvaa luokka-
asteiden myo6ta. Ylakoululaisista jo hieman yli kolmasosalla kavereiden osallistumatto-
muus on omankin osallistumattomuuden taustalla. Liikkunnan innostamattomuus ja halutto-
muus hikoiluun nousivat esiin samansuuntaisina tuloksina kuin ohjatun valituntilikunnan
yhteydess4, joten samoja kehitystoimenpiteita voidaan hyddyntdd osaksi myds kerhotoi-
mintaan innostamisessa. Liikuntakerhojen monipuolistamisen liséksi ajankohtia vaihtele-
malla, esimerkiksi sijoittamalla niita iltapaivien lisdksi aamupaiviin tai koulupaivien kes-
kelle, voidaan osaksi vaikuttaa esteeseen, jossa muut harrastukset ovat osallistumisen

tiella.
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Tulosten luotettavuuden lisdadmiseksi ja lisdinformaation saamiseksi oppilailta kysyttiin ko-
ettujen esteiden liséksi viela yleisesti, innostavatko vaittamissa esitetyt asiat heitd osallis-
tumaan ohjattuun valituntilikuntaan ja/tai likunnalliseen kerhotoimintaan. Kaikilla luokka-
asteilla innostus liikkuntaa kohtaan, likunnan positiiviset vaikutukset ja kavereiden osallis-
tuminen vaikuttavat voimakkaimmin innostukseen osallistua ohjattuun valituntilikuntaan ja
likuntakerhoihin. Kavereiden merkitys kasvaa luokka-asteiden myoté. Tulokset ovat lin-
jassa kaanteisesti kysyttyihin koettuihin esteisiin seka aiempiin tutkimustuloksiin. Mydskin
opettajien, vanhempien ja koulun ulkopuolisten ohjaajien toimilla koetaan olevan vaiku-
tusta toiminnasta innostumiseen, joskin heidan merkittavyytensa toimintaan innostami-
sessa laskee tasaisesti luokka-asteiden myo6ta. Kolmasluokkalaisista 67 prosenttia ilmoit-
taa, ettd vanhemmat innostavat heita osallistumaan toimintaan, opettajat innostavat noin
puolta ja koulun ulkopuoliset ohjaajat innostavat noin 40 prosenttia. Tama tulos ilmiantaa
roolimallien ja l&sna olevien aikuisten merkitysté lapsen rakentaessa suhtautumista fyysi-
seen aktiivisuuteen ja liikunnalliseen elamantapaan. Esimerkiksi kouluissa opettajien kan-

nustava suhtautuminen liikuntaan mahdollistaa liikuntakipinén tarttumisen oppilaisiinkin.

Tutkimuksen mukaan koulun liikuntavalineiden riittavyyteen ollaan suhteellisen tyytyvaisia.
Suurempi osa kuin kaksi kolmasosaa alakoululaisista kokee, ettéd heidan koulussaan on
riittdva maara liikkuntavalineita saatavilla. Ylakoululaisista hieman yli puolet on samaa
mielta. Kuitenkin jokaisen luokka-asteen kohdalla 50-70 prosenttia vastaajista ilmoitti, etta
likuntavalineiden suurempi tarjonta innostaisi likkumaan enemman. Valineiden mielin
maarin hankkiminen ei ole taloudellisesti mahdollista, mutta on tarkeda huolehtia valinei-
den kunnossapidosta seka paivittda niita kohtuullisessa ajassa. Liséksi yhteisten vélineva-
rastojen liséksi luokkakohtaisissa vélineissa on puolensa, silla silloin taataan mahdollisesti
valineiden kayton tasaisempi jakautuminen. Valineiden hankinnassa on hyva kuulla oppi-
laiden mielipiteita innostavista varusteista. Lisdksi on huomioitava kohderyhma seka
muuttuva yhteiskunta. Hyvana esimerkkina voidaan kayttaa Lapuan ylakoulua, jonka pi-
haan asennettiin spinning-py06ria, joita polkemalla voidaan ladata kdnnykan akkua (Rinta-
maa 2017). Koska alypuhelimet vilahtelevat oppilaiden ké&sissa tiuhaan tahtiin, on kyseis-
ten pydrien polkeminen ollut luultavasti suosiossa. My0s erilaiset hyvantekevaisyystem-
paukset ja -keraykset voisivat olla yksi tapa liikuntavalineiden hankintaan. Jarjestajana
voisi esimerkiksi olla kaupunki, jokin liikuntapalvelu, koulu tai muu taho. Yritykset tai yksit-
taiset ihmiset saisivat lahjoittaa kaytettyja tai uusia valineita, ja ne jaettaisiin koulujen kes-
ken. Véhaisetkin varustehankinnat saattavat innostaa oppilaita pelailemaan ja leikkim&an

yha enemman.

Oppilaiden osallistaminen on yksi tarkeimmisté Liikkuvan koulun ohjenuorista ja oppilai-

den ottamista mukaan suunnitteluun ja tekemiseen on pyritty lisddmaan Liikkuva koulu -
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hankkeen mydta (Aira & Kamppi 2017, 20). Osallistamisella pyritd&n tukemaan lasten ja
nuorten kehitysta seka tiedollista ja taidollista kehitysté (Liukkonen & Jaakkola 20173,
142). Liséksi autonomian kokemuksia pyritdan kasvattamaan, ja autonomian tuntemukset
ovatkin avaintekija esimerkiksi liikunnalliseen toimintaan osallistumiseen ja toiminnan ko-
kemiseen mielekkaana (Liu ym. 2016, 117; Liukkonen & Jaakkola 2017a, 133). Alakou-
luissa on onnistuttu osallistamaan oppilaita suhteellisen hyvin, silla vastaajista yli kaksi
kolmasosaa kokee, ettd he ovat saaneet osallistua koulupéaivien toiminnallisuuden suun-
nitteluun. Ylakoululaisista enda reilu kolmasosa on saanut olla mukana toiminnan suunnit-
telussa. Selittava tekija ala- ja ylakoulun valilla voi olla se, etta alakoululaiset ovat tiivisti
tekemisissa luokanopettajan kanssa ja heidan osallistamisensa voidaan nahda olevan
helpompaa kuin ylakoululaisilla, joilla opettajakirjo on laaja ja aikaa tietyn opettajan

kanssa rajatummin.

Osallisuuden mahdollisuuden tulisi olla tasavertaista jokaiselle, mutta tutkimuksen perus-
teella ei voida sanoa, johtuuko osallistumattomuus siita, etta siihen ei ole tarjottu lainkaan
mahdollisuuksia vai siita, etté oppilaat eivat ole halunneet olla mukana suunnittelussa tai
toteutuksessa - tama vaatisi lisatutkimuksia. Siita huolimatta voidaan kuitenkin todeta, etta
osallistamisen mahdollisuuksia tulee liséata. Tutkimuksen mukaan alakoululaisista yli puo-
let haluaisivat ottaa enemman osaa koulupaivien toiminnallisuuden suunnitteluun ja toteu-

tukseen. Ylakoululaisista neljasosa haluaisi vaikuttaa enemman.

Osallistamista voidaan lisata pienilla asioilla, kuten esimerkiksi lisdamalla koulun seinalle
Liikkuva koulu -ilmoitustaulutilaa, kartonkeja tai palautelaatikoita, joihin oppilaat voivat va-
paasti kdyda lisdéamassa ideoitaan. Kouluilla voisi olla pienimuotoinen niin sanottu ”Liik-
kuva koulu -tila”, jossa esimerkiksi edellda mainittuja materiaaleja voisi olla. Oppilailla voisi
myds olla vuorolistat, jonka mukaan esimerkiksi parit tai pienryhmat saavat suunnitella ja
ohjata taukojumpan tai toiminnallisen koulutehtavan muulle luokalle. Liséksi erdanlaiset
Liikkuva koulu -oppilastydéryhmat voisivat olla mielenkiintoinen ja antoisa ratkaisu oppilai-
den osallistamisen lisd&miseksi. Tydryhma voisi koostua vapaaehtoisista oppilaista, joiden
tehtavana olisi suunnitella ja toteuttaa Liikkuvan koulun toimintaperiaatteiden mukaista toi-
mintaa, kuten tietoiskuja, taukojumppia, turnauksia ja koulun tilojen muokkaamista virik-
keellisemmaksi. Toiminta siséltyisi opiskeluun, eli esimerkiksi vapaavalintaiseen kurssiin
ja todistukseen tulisi merkintd toiminnasta. Toiminta sopisi erityisesti ylakouluihin, mutta
pienemdassa ja tuetummassa muodossa oiva idea myos alakoululaisten keskuudessa. Op-
pilasldhtdinen toiminta olisi varmastikin kannustava ja motivoiva tapa lisata koulun liilkun-

nallista toimintakulttuuria ja oppilaiden mielenkiintoa asiaa kohtaan.
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Kyselyn loppupuolella selvitettiin oppilaiden toivomuksia koulupéivien liikunta-aktiivisuu-
den edistdmiseksi. Annetuista vaihtoehdoista karkipaikoille nousivat uudet liikuntavélineet
ja oppituntien aikainen toiminnallisuus. Kaikilla luokka-asteilla 60-80 prosenttia vastaajista
toivoi niita lisda. Nuorimmat oppilaat kaipasivat ylivoimaisesti vanhempia oppilaita enem-
man lisda ohjattua valituntilikuntaa (3.1k = yli 70%, 8.k = alle 20%). Tata voi selittaa van-
hempien oppilaiden runsaampi itseohjautuvuus pelailuun seka haluttomuus ylip&atéaan liik-
kua valituntisin. Nuoremmat oppilaat ovat innokkaampia liikkujia ja pitavat selkeésti enem-
man yhteisesti ohjatusta toiminnasta. Nuoremmat oppilaat raportoivat vanhempia oppilaita
enemman mya0s siita, etta opettajat ja valituntitoiminnan ohjaajat innostavat heita liikku-
maan. Vastausvaihtoehtoa “en halua lisata mitdan” kannatti eniten vanhimmat oppilaat,
heista liki 40 prosenttia oli tyytyvaisia nykytilanteeseen. Alakoululaisista 20-30 prosenttia

oli tyytyvaisia nykytilanteeseen.

Tulos ilmentéaa sita, etta varsinkin oppituntien toiminnallistamiselle on vahvasti kysyntaa.
Siihen on helppo kiinnittda huomiota verrattuna esimerkiksi liikuntavalineisiin, joita saate-
lee hallitsevammin muun muassa rahoituspuoli. Mydskin Suomen Nuorisovaltuustojen
Liitto (2016) on kirjannut, etté nuoret suhtautuvat myonteisesti koulupaivan aktivointia koh-
taan. Toivottuja asioita ovat juurikin liikkeen lisddminen ja istumisen vahentaminen. Nuo-
ret nékevat, ettd nailla keinoilla koulupdaivien viihtyvyytta voidaan lisata. (Suomen Nuoriso-
valtuustojen Liitto ry. 2016, 6-9.)

Lahteiden mukaan opettajien ajankdytén haasteet ja motivaation puute ovat eréita jarrut-
tavia tekij6ita likunnallisemman toimintakulttuurin luomisessa (Himanen 9.1.2018). Yhtena
kehitystoimenpiteend vastaamaan ajankayton haasteeseen voisi olla esimerkiksi koululii-
kunnanohjaajan palkkaaminen. Koululiikunnanohjaajan tehtavana on muun muassa suun-
nitella ja kehittaa koulupaivista seka koulun tiloista toiminnallisempia ja toimia aktiivisena
esimerkkina seka ohjata liikuntaa niin oppilaille kuin henkildkunnallekin. Liikunnanohjaajan
toiminta on koettu hyddylliseksi esimerkiksi Heinolassa Niemelan yhteiskoulussa, jossa
likunta-aktivaattori toimi lukuvuoden ajan. Opettajien kokemusten mukaan toiminta vai-
kutti myodnteisesti oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen, oppilaiden yhteiséllisyyteen, jaksa-
miseen ja koulutydn laatuun. (Vuorimaa & Impola 2011, 29.) Esimerkiksi Etel&-Karjalassa
on palkattuna talla hetkella toistakymmenté koululiikunnanohjaajaa tai vastaavaa tyénku-

vaa toteuttavaa henkil6d (Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu ry. 2018).

Liséksi esimerkiksi Helsingin kaupungin Liikkuvan koulun likunnanohjaaja on vuonna
2017 jarjestanyt Personal Trainer -ohjelmaa kahdessa koulussa, ja palaute toiminnasta ja
sen vaikuttavuudesta on ollut myonteista (Helsingin kaupungin liikuntapalvelut, 2017).

Varsinkin ylakoulujen puolella PT-toiminnalla voisi olla merkittava vaikutus oppilaiden
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likunnasta innostumiseen ja fyysisen passiivisuuden vahentymiseen. Lahdessa hyddyn-
netdan muun muassa urheiluopistojen seka Haaga-Helia ammattikorkeakoulun opiskeli-
joita koulupaivien liikunnallistamisessa ja Liikkuvan koulun kehittdmisessa erilaisten pro-
jektien puitteissa, mutta toimintaa voisi laajentaa entisestaan. Liséksi esimerkiksi liikunta-

aktivaattorikokeiluiden markkinointi tydharjoittelupaikoiksi toisi lisékasia kouluille.

Liikkuva koulu -toiminnan nékyvyys on yksi avain opettajien sitouttamiseen ja sita kautta
toiminnallisempien koulupé&ivien kehittamiseen. Erilaiset Liikkuva koulu -tapaamiset, -se-
minaarit ja -koulutukset voitaisiin ulottaa koskemaan yha laajempaa osaa henkilékunnasta
ja miksi ei jollain tapaa oppilaitakin. Usein Liikkuvan koulun sosiaalisen median kanavista
voi lukea esimerkkeja uusista toiminnallisista menetelmista tai ideoista, mita joissakin kou-
luissa on otettu kayttoon. Naista voisivat esimerkiksi koulujen Liikkuva koulu -yhteyshenki-
|6t jakaa ideoita myds omalle koululleen. Liséksi koulujen Liikkuva koulu -yhteyshenkil®i-
den yhteisissa palavereissa omien toimivien tai vasta ajatuksen tasollakin olevien ideoi-
den jakaminen on tarkeéaa ja ideoiden jakamisen lisdksi esimerkiksi toiminnan ideointi
pienryhmissa voisi synnyttdd uusia mielenkiintoisia ajatuksia. Opettajien oma toiminta vai-
kuttaa hyvin paljon koulupaivan toiminnallisuuteen ja oppilaiden osallistamiseen. Jotta
koulupaivia saadaan toiminnallistettua mahdollisimman hyvin, opettajat tarvitsevat ilmapii-
rin, jossa kokevat saavansa myos kouluyhteisolté ja kaupungilta vahvan tuen ja motivaa-
tion toiminnalle. Vaikka juurtuneet toimintatavat vaikuttavat taustalla, uudet toiminnalli-
semmat menetelmat ovat vahvistamassa otettaan. Kunhan aktiivisemmat koulupaivét ja
likunnallinen kulttuuri saadaan luontevaksi osaksi kaikkien koulujen arkea, myos oppilaat

kasvavat vahitellen likunnallisempaan elaméntapaan.

Tutkimuksen tarkoituksena oli siis selvittaa, miten Liikkuva koulu -hanke toteutuu Lah-
dessa, missé& méaarin oppilaat osallistuvat toimintaan ja mita syitd mahdollisen osallistu-
mattomuuden taustalla on, jotta toimintaa voidaan lahtead kehittdmaan keskeisimmat asiat
edella. Tulokset viittaavat siihen, ettd valtaosa alakouluista on integroinut koulupaiviin toi-
minnallisuutta edistavid toimintoja, mutta vield on matkaa siihen, ettd kaikissa kouluissa
nakyisi liikunnallinen toimintakulttuuri. Varsinkin ylakouluissa tarvitaan ratkaisuja toimin-
nallisuuden lisdamiseksi. Ylakoululaisia tulisi saada aktivoitua, silla talla hetkella heidan
koulupaivéan aikainen fyysinen aktiivisuutensa on perinteisesti murrosiassa tapahtuvan va-
paa-ajan liikkunta-aktiivisuuden vahentymisen ohella vahaista. Oppilaiden eniten toivomia
menetelmia koulup&ivan aktivoimiseksi ovat oppituntien toiminnallisuus seka liikuntavali-
neiden lisd&minen. Liséksi oppilaat ovat innokkaita osallistumaan toiminnan suunnitteluun
ja jarjestamiseen enemman, joten siihenkin on syyta kiinnittaa jatkossa enemman huo-
miota. Lisaksi tulee pohtia, miten yha useammat oppilaat saadaan innostumaan liikunnalli-

sen toimintakulttuurin suunnittelusta. Huomio tulee liséksi kiinnittaa ja ratkaisuja kehittaa
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Liikkuva koulu -aktiviteettien, kuten ohjatun valituntilikunnan ja liikunnallisen kerhotoimin-
nan osallistumisprosentin laskuun luokka-asteiden myo6ta. Lisaksi vapaa-ajallaan fyysi-
sesti passiivisten oppilaiden ohjautumista toimintaan tulee tukea entistd vahvemmin. Tu-
lokset avartavat motivaatiotekijoita osallistumisen taustalla, ja niitd voidaan hyddyntaa toi-
minnan kehittamisessa. Kehittamistydssa tulee kiinnittad huomiota muun muassa toimin-
nan monipuolisuuteen ja virikkeellisyyteen seka yhteiséllisyyden kehittamiseen. On huo-
mioitava kavereiden merkitys seka varsinkin nuoremmilla oppilailla aikuisten vaikutusmabh-
dollisuudet liikuntamotivaation syntymisen tukemisessa. Tutkimustuloksista johdetut ja
pohdinnassa esiin nostetut kehityskohdat ja -ideat Lahden Liikkuvan koulun jatkotoimin-

taan on koottu alla olevaan kuvaan (Kuva 5).
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Kehityskohdat & -ideat

» Koulun ja kaupungin tuki

 Opettajien ja rehtorien sitoutuminen, roolimallit

e Liikkuva koulu -toiminnan nakyvyys

¢ Toiminnallisuuden lisddminen erityisesti oppitunneille
» Koululiikunnanohjaajat

e Personal trainerit

e Erityishuomio yldkoulujen toimintaan

« Liikuntavalineiden tasapuolisuus & oppilaiden
mielipiteiden huomiointi

e Oppilaiden tietoisuuden lisidminen

e Toiminnan monipuolistaminen

e Markkinoinnin tehostaminen

e Passiivisten lasten aktivointi, valituntiaktivaattorit

« Kevyita liikkumisen vaihtoehtoja hikoilua karttaville
e Matalan kynnyksen toiminta

e Ryhmatoiminnan tukeminen

e Kaveriporukoiden innostaminen

» Kerhojen ajankohtien vaihtelu

¢ Liikkuva koulu -oppilastyoryhmat
e Parit/pienryhmat suunnittelemassa & toteuttamassa
mm. taukoliikuntaa

¢ Liikkuva koulu -"ideatila" kouluihin

Kuva 5. Kehityskohdat ja -ideat Lahden Liikkuvan koulun jatkotoimintaan

Jotta toiminnan kehittdminen kohdentuu sita eniten tarvitseviin aihealueisiin, olisi aika

ajoin tarkoituksenmukaista toteuttaa vastaavanlaisia tutkimuksia. Oppilaille kohdistettu
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tutkimus antaa arvokasta tietoa siitd, miten oppilaat ndkevat koulupaiviensa toiminnalli-
suuden, kuinka suuri osa aktiiviseen toimintaan osallistuu, keta osallistujat ovat, mita asi-
oita osallistumisen tai osallistumattomuuden taustalta 16ytyy ja mité toiveita oppilailla ken-
ties koulupaivien toiminnallistamiseksi jatkossa olisi. Vastausten saaminen néaihin kysy-
myksiin ja kehitystoimenpiteiden toteuttaminen luovat edellytykset yhd useamman lapsen
ja nuoren aktivoimiseen ja likunnalliseen elamantapaan ohjaamiseen. Tutkimus olisi hel-
posti toistettavissa myds muissa kaupungeissa Lahden liséksi. Vastaavanlaista tutkimus-
tietoa on saatavilla ja sita toteutetaan valtakunnallisella tasolla, mutta kaupunkikohtainen
tutkimus tuo kohdennetumpaa tietoa oman kaupungin tai kunnan tilanteesta. Kohdiste-
tummat tulokset saattavat myds motivoida toiminnan kehittdmista enemman kuin ylei-
sempi valtakunnallinen tieto. Tutkimusta koskevia kehitysideoita ovat esimerkiksi kohden-
netumman tutkimuksen toteuttaminen erikseen ala- ja ylakoululaisille, vastaajien tehok-

kaampi motivointi ja haastattelujen toteutus kyselytutkimuksen tueksi.

Pohdittaessa ja arvioitaessa opinnaytetyon tutkimustulosten luotettavuutta on huomioitava
tietyt asiat. Aineisto on keratty maarallisin menetelmin kyselylomakkeella, joka on kaikille
vastaajille identtinen. Kyselyn testauksella on pyritty varmistamaan, etta kaikki vastaajat
ymmartavat kysymykset samalla tavalla. On kuitenkin mahdollista, ettd vastaajat ovat voi-
neet ymmartaé kysymykset toisistaan poiketen. Tutkimuksen yleistettavyytta tulee pohtia
kyselyn melko alhaisen vastausprosentin (13%) vuoksi. Varsinkin ylakoulun vastauspro-
sentti oli pieni (8%). Alakoululaisten keskuudessa tulokset ovat jonkin verran yleistetta-
vampia 17 prosentin vastausjoukolla. Pienen vastausprosentin taustalla olevia syita on
hankala taysin arvioida. Mahdollisia syita voivat olla, ettei tieto kyselysta tavoittanut kaik-
kia opettajia esimerkiksi epahuomiossa ohitetun Wilma-viestin takia tai opettajia ei saatu
motivoitua tarpeeksi johdattamaan oppilaita kyselyyn vastaamiseen. Lisdksi oppilaat eivat
valttdmatta ole jaksaneet tai viitsineet vastata kyselyyn, kun siihen on tarjottu mahdolli-
suus. Tuloksista saadaan kuitenkin arvokasta suuntaa antavaa tietoa oppilaiden koke-
muksista koulupaivien toiminnallisuutta kohtaa, osallistumisesta toimintaan seka toiveista
koulupaivien liikunnallistamisen kannalta. Lahden perusopetuspalveluiden projektip&alli-
kén mukaan huolimatta vastausprosentista, tulosten voi sanoa olevan hyvin yleistettavisséa
Lahden alueella, tulokset ovat hyddyllisia Liikkuvan koulun kannalta ja niitd hyédynnetaan
jatkotoiminnan kehittdmisessa (Tuominen 28.3.2018). Tiedot toimivat tukena Lahden pe-
rusopetuksen, Lahden Liikkuva koulu -koordinaattorin seka koulujen tyélle koulupaivien

toiminnallistamisen kehittamiseksi.
Opinnaytetytn tietoperustasta onnistuttiin luomaan monipuolinen ja eheé kokonaisuus tut-
kimuksen tueksi. Tietoperusta siséltaa kattavasti tietoa kouluikaisten likunnasta, motivaa-

tiotekijoista seka Liikkuvasta koulusta yleiselld ja Lahden tasolla. Lisaksi tietoperustaan

58



rakennettiin kattavasti tietoutta ja perusteluja fyysisen aktiivisuuden merkityksesta ja tér-
keydesta oppimiselle, joka osaltaan tukee ja toimii perusteluna paatavoitteelle, eli lasten ja

nuorten fyysisesti aktiivisempien koulupaivien edistamiselle.

Kyselymuotoinen aineistonkeruu oli sopiva tutkimusmenetelma, silla kyselysta saaduilla
vastauksilla pystyttiin vastaamaan tutkimuskysymyksiin ja kohderyhmasta saatiin suuntaa
antavasti yleistettavaa tietoa. Tutkimustulosten esittely mukailee tutkimusongelmia aihe-
alueittain, jotta lukijaa johdatetaan selkedasti lapi tydn myos tutkimusosiossa. Tulosten ha-
vainnollistamiseksi on kaytetty kuvaajia, ja merkittdvimmat tulokset on liséksi selitetty sa-

nallisesti helpottamaan lukijan ty6té ja tuomaan esiin olennaisimman tiedon.

Valtaosa lapsista ja nuorista liikkuu suosituksiin ndhden aivan lilan vahan, johon Liikkuva
koulu pyrkii vaikuttamaan tarkoituksenaan lisaté lasten liikettéa ja vahentéaa paikallaanoloa.
Talla opinnaytetydlla vastataan tarpeeseen Lahden Liikkuvan koulun toiminnan oppilas-
lahtoisten kehittamiskohteiden esiin nostamisesta, jotta toiminnassa voidaan kiinnittaa eri-
tyista huomiota juuri niihin asioihin, jotka tarvitsevat kriittisimmin toimenpiteita ja joilla pys-
tytaan tarkoituksenmukaisimmin edistamaan koulujen liikkunnallista toimintakulttuuria ja

sita kautta lasten ja nuorten aktiivisempaa elaméantapaa.
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Liitteet

Liite 1. Wilma-viesti opettajille
Heil

Tama tiedote koskee Liikkuva koulu -oppilaskyselya. Kysely on osa Haaga-Helian ammat-
tikorkeakoulun ja Lahden perusopetuksen vélista projektia. Kysely on myds osa opinnay-
tetydtani, joten toivon suurta osanottajamaaraa. Kyselysta on tiedotettu syksyn 2016 ai-
kana Lahden peruskoulujen rehtoreille seka Liikkuva koulu -yhdyshenkilGille. Kyselylla py-
ritd&n selvittimaan anonyyminé oppilaiden ajatuksia Liikkuvan koulun nykytilasta koulus-
sanne ja heidan osallistumisestaan toimintaan, seka mita toiveita oppilailla mahdollisesti
on koulupaivien liikunnallistamiseen.

Kohderyhmana ovat Lahden peruskoulujen 3.-9.-luokkalaiset. Tarkoituksena on, etté kus-
sakin koulussa vahintaan yksi luokka jokaiselta luokka-asteelta vastaa kyselyyn. Jokai-
selta koululta tulisi siis olla kukin ikdryhma edustettuna. Jos koulussanne on esimerkiksi
useampi 3.-luokka, voitte vapaasti valita, miké& luokka kyselyyn osallistuu. Tottakai my6s
useampi luokka on enemman kuin tervetullut vastaamaan kyselyyn. Toivon, etta koordi-
noitte asian koulullanne niin, etta kaikki opettajat ovat tietoisia kyselysta.

Kyselya on testattu Renkomaen 3.-luokalle. Luokka toteutti kyselyn padeilla kahdessa
erassa. Aikaa kului yhteensa n. 30 minuuttia. Suurimmalla osalla kysely sujui sutjakkaasti,
muutamalla lukivaikeuksia omaavalla kesti hieman kauemmin. Opettajan on hyva olla
lasna tilanteessa, jotta han voi tarvittaessa auttaa oppilaita.

Kyselylinkki on 16ydettavissa Peda.net:in Lahden koulujen etusivulta “Ajankohtaista’-osi-
osta. (https://peda.net/lahti/koulut) Vastausaikaa on 2.2.2017-16.2.2017. Mikali iimenee
mitd tahansa kysyttavaa, otathan yhteytta pitkanenjanette @gmail.com.

Ystavallisin terveisin,

Janette Pitkdnen
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Liite 2. Kyselylomake

Liikkuva koulu - oppilaskysely: Ajatuksia nykytilasta ja toiveita tulevaisuudelle,

Taustatiedot

1. Koulun nimi
Valtse ala olevasta valkosia

| Antialan peruskoulu =]

2. Luokka-aste
Valtse ala pevasta valkosa

3. Sukupuoli
Valtse ala olevasta valkosta

[Tyt

4. Vapaa-ajan lilkunnan maara
Sisaitad kalken koulunpaian ukopuolsen Bkunnan, esim. koulumatkalliunta, hamashuksst, pelt & kit

En l@ink3an Enintaan kaman vilkossa 2-3 kerlaa vilkossa 4-5 kertaa vikossa Palvitan
Liikun vapaa-ajalla hengastyttavast ~ r r c r

Toiminnallisuus & osallistuminen

Taysin  En 0833 sanoal
Taysin En  Samaa samaa mahdolonia oftaa
efimieid mieta miek3 miefia kanEa
Liikumme oppituntien aikana (esim. tehtdvien parissa
likutaan luokkahuonesssalluonnossa, tydskennelldn £ e e e r
seistenfjumppapallolla, taukojumpataan)

Liikun valitunneilla yleensa vahintdan lievast hengastyen
hengastyen

= C = e e

Koulussa on ohjattua valituntilikuntaa aikuisen tai
oppilaan chjaamana
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Osallistun ohjattuun valituntilikuntaan = e . . e

Koulussa jarjestetdan likunnallista kerhotoimintaa € e € € e
Osallistun koulussa jarfestettdvain likunnallisesn - - - - -
kerhotoimintaan

&. En osallistu ohjattuun valituntiliikuntaan, koska:

Taysnerl EM Samaa Tayshsamsa N 0s3a sanoal mahdotoma

migita migita migta misia 0faa kantza
Kavert eivit osallistu e e r C -
En innostu likunnasta e c r - P
En halua hikoilla e e r e -
Walituntien leikitipelit eivat ole - - - - -

miglenkiintoisia

7. En osallistu koululla jarjestettaviin lilkuntakerhoihin, koska:

Tayeln enl = ‘Samaa Taysinsamaa [En os3a sanoa’ mahdobonia ottaa

miaid migita misits migita kantaa
Kavert eivit osallistu e L r r r
En innostu likunnasta s o r r -
En halua hikoilla r L r r r
Minulla on jo paljon muita - - - - -

harrastuksia

8. Seuraavat asiat innostavat minua osallistumaan chjattuun valituntililkunta- ja kerhotoimintaan

Taysiner E1 Samas Taysin En 0533 anoa’
rmigita msta misfid sam@Ea metd mahdolonts oltaa kantaa

K,E'H'EI'it [ r e~ & &

Opettajat e = e e e

Yanhemmat e r e % %

Koulun ulkopuocliset ohjaajat (esim. Wau ry:n - - - - -

ohjaajat)

Innostus likuntaa kohtaan e r e % %

Liikunnan positiiviset vaikutukset (esim. - - - - -

pirtieys, parempi jaksaminen oppitunnesilla)

Oppilaiden osallistaminen

9. Osallisuus suunnittelussa
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Taysln En osaa sanoal

Taysin Erd Samaa samaa  mahdobonta offza

o misits migta  misita misita kamaa

Olen saanut kerioa toiveenifideani koulupaivien

likunnallistamisen suunnittelussa (esim. ideat r e L - r
taukojumppiin tai luokkahuonesn likunnallistamisesn)

Haluaisin olla enemman mukana koulupdivien . - - - -
likunnallistamisen suunnittelussa

Liikuntavalineet
10. Liikuntavilinest

Taysined Er Samaa Taysin En os3a sanoa’
misits misfid  misitd samaamiefd mahdotonts oiaa kan@a

Koulussani on riittdvast likuntavalineita - - - - -
kdyiettavissd

Jos valineita olisi runsaammin tanolla, se - - - - -

innostaisi minua likkumaan enemman

Koulumatkat

11. Kuljen koulumatkat aktiivisesti, esim. kavellen, pyoralla tai pethulaudalla
Bn lalnkaan Werran wilkossa tal hanemmin 2 keftaa vilkossa

3-4 kertaa wilkossa  PAkIEEN

Syksyllalkevaslla - r r r £
Talvella x x x x =
Toiveita
12. Haluaisin lisdtd koulussa seuraavia liikunta-aktifvisuutta edistavid asioita
Taysinen En  Samaa Taysin En 0=3a sanoa’
ity mieia  misltd  sama@a mietd mahdobonta ottsa kaniaa
IJ_|I<kum|nenfto|m|nnall|suus oppituntien - - - - -
aikana
Uusia likuntavalineitdflikuntapaikkoja « e e % r
Oppilaita/aikuisia ohjaamaan peleja ja - - - - -
|eikkejd valilunneille
En halua lisitd mitdin r r e = r
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13. Vapaa sana
Tahan voit kirjoittsa ajahukslasl koulus] Likiuya koulw -Soliminnzsta, (o5 jokin 3513 ol elut kyselyssd aclie

Kiitos vastauksistasi! Painamalla Laheta-painiketta, vastauksesi tallentuvat ja voit sulkea kyselyn
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Liite 3. Lahden Liikkuva koulu — oppilaskyselyn tulokset 2017

Lahden Liikkuva koulu - oppilaskyselyn tulokset 2017

Janette Pitkanen

Vastaajien luokka-aste ja sukupuoli

Luokka-aste Sukupuoli
3%
9% 16% 1%
13% . ‘
47 %
% 49%
28
15%
16 %

30k =4dk =5l =6lk =7]k =8lk =9k Tyttd Poika En koe tarpeelliseksi vastata
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Vastanneiden oppilaiden koulut

140
120 116
100 84
20 74
50 53
41 42
10 3 = 3
18
0 g
1
(1]
P W W ] 3 W W » » » » N
RO - & P 5\@ & @ @
z.‘& & & & F o & & o
PO F & é,q" _?9& & & & & F &
& & .z?ﬁ’g & & & & & 5’& e“f & &
W & .;5&‘@ &g ¥
\'} W
e \astaajia yhteensa: 1018 (Vastausprosentti n. 13%)

Oppilaiden vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus

50 %

45 %

40 %

3%

30 %

25%

20 %

15%

10 %

5%

0%

Ei lainkaan

Enintddn kerran

vikossa

Koulupaivan toiminnallisuus

100 %

90 %

B0 %

70 %

60 %

50 %

40%

30 %

20 %

10 %

0%

3.0k

4.0k
Koulussani j& jestetaan likunnallsta kerhotoimintaa (n=853)

5.0k 6.lk

Lilkumme oppituntien aikana (n=874)

7k

7

2-3kertaa vikossa  4-6 kertaa vikkossa

Bk
Koulussani j& jestetasn ohjattua valtuntilikuntaa (n=018)

116
93
84
69
60
16 24
11
2 1
o © & & o © W o o ©
A N B O A N,
&3 ‘,5;\ & & & qé.; &
o8 » . o QQQ’ Qﬂf’ _QQQ' o {5&
P & ¢ & F S
& $3* &‘F & S?e F
a?° & & &
& S
— Kyselyyn vastanneista yli 40% liikkuu
vapaa-ajallaan paivittain
Pawvittain

— Toiminta aktiivisempaa
alakouluissa kuin ylakouluissa

— Liikunnallinen kerhotoiminta
mainituista yleisin

— Koulupaivien taiminnallisuus
yleisesti hyvalla tasolla, mutta
kehitettavaa on, jotta luvut saadaan
100 %:iin



Osallistuminen ohjattuun valituntilikuntaan

30k 4.1k 5.0k 6.0k 7.0k 8.k

" Osallisun ohjattuu vaituntiiikuntaan (n=303) = Litkun vaitunneilla vahintaan lievasti hengastyen (n=918)

Osallistuminen liikunnalliseen kerhotoimintaan

10 %

0%

3.0k 4.k 5.0k 6.lk 7.k

» Osallistun likunnallseen ker hotoimintaan (n=893)
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Bk

—» Osallistuminen varsinkin
ylakoululaisten keskuudessa
vahaista

— Omatoiminen liikunta yleista
alakoululaisten keskuudessa

— Osallistuminen laskee reippaasti
luokka-asteiden myéta

- 3.1k yli 50% osallistuu

- 8.1k n. 5% osallistuu



Alakoululaisten vapaa-ajan liikkunta-aktiivisuuden ja ohjattuun valituntiliikuntaan
osallistumisen yhteys

— Vapaa-ajallaan aktiivisemmin

Alakoululaisten vapaa-ajan lilkkunta-aktiivisuus (n=758) ja likkuvat osallistuvat yleisemmin
osallistuminen valituntiliikuntaan (n=679) ohjattuun valituntiliikuntaan
60 %
£ :ﬂ
%
Eilainkaan Enint&an kerran 2-3 kertaavikoss 4-6 kertaavikos= PaEvItLan
vilkosa

Ylakoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja ohjattuun valituntilikuntaan
osallistumisen yhteys

. . - L . — Osallistuminen vahaista
Ylakoululaisten vapaa-ajan likkunta-aktiivisuus (n=221) ja

osallistuminen valituntiliikuntaan (n=202) _, Osallistujat vapaa-ajallaan

30% liikkuvia nuoria

Ei lainkaan Enint8&n kerran 2-3 kertaavikoss 4-6 kertaavikoss Paivittain
vilkosa
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Alakoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja liikunnalliseen kerhotoimintaan
osallistumisen yhteys

— Vapaa-ajallaan aktiivisemmin
liikkuvat osallistuvat yleisemmin
liikunnalliseen kerhotoimintaa

Alakoululaisten vapaa-ajan lilkunta-aktiivisuus (n=758) ja
osallistuminen kerholiikuntaan (n=674)

5%

Eilainkaan Enintaan kerran 2-3 kertaavikoss=a 4-6 kertaavikossa Paivittan

VIIKOEa

Ylakoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuden ja liikkunnalliseen kerhotoimintaan
osallistumisen yhteys

Yldkoululaisten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus (n=221) ja

osallistuminen kerholiikuntaan (n=200) — Osallistujat vapaa-ajallaan

16% likkuvia nuoria

149

12

10

69

0%

Ei lainkaan Enint&sn kerran 2-3 kertsavikosss  4-6 kertaavikoss Paivittéin
vikosa
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Esteita ohjattuun valituntilikuntaan osallistumiseen

0% — Vélituntitoiminnan
G5 mielenkiintoisuuden puute ja
kavereiden osallistumattomuus
70% .. .
yleisimmin koetut esteet
60 %
0% — Haluttomuus hikoilla
vaikuttaa yli 50%:lla 8.1k
40 %
30% — “En innostu liilkunnasta”
20% vahiten koettu este
I I I —» positiivista
0% I
O 0

3k 4k 5.k G.Ik 7k Bk

Vaituntien leikit/pelit eivat ole mielenk intosia (n=830) Kaver ik eivat osalliu (n=844) En halua hikoilla (n=849) m En inno=su lilkunnaga (n=867)

Esteita liikunnalliseen kerhotoimintaan osallistumiseen

o — Muut harrastukset ja kavereiden
osallistumattomuus yleisimmin

60 %
koetut esteet
50 %
40 %
0%
20%
10%
0%
3.0k 4.k 5.k B.lk Tk B.lk

Kaver t eivat osallistu (n=854) B En innostu lilkunnasta (n=881) © En halua hikoilla (n=872) @ Minulia on jo paljon muita harrastuksa (n=304)

Ed
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Ohjattuun valituntilikuntaan ja likunnalliseen kerhotoimintaan osallistumiseen
innostavat tekijat

Innostaa osallistumaan ohjattuun 30k 40k 51k 61k 7Jk 81k — Top innostavat tekijat:
valituntiliikunta-/kerhotoimintaan

e Liikunnan positiiviset
Kaverit (n=906) 7% 79% T1% 73% B0% T1% vaikutukset
e Innostus liikuntaa kohtaan
Opettajat (n=853) 51 % * Kaverit
— Nuorempien oppilaiden keskuudessa

Vanh t (n=858 67 % I ) )
anhemmat (n ) ° myds aikuisilla merkittéva rooli

Koulun ulkopuoliset ohjaajat (n=803) ' 40 %

Innostus liikuntaa kohtaan (n=874) 86% 84% 78% B81% 77% 67%

Liikunnan positiiviset vaikutukset 80% 86% 81% 81% 73% 62%
(n=870)

Liikuntavalineet

— Valineisiin ollaan paaosin tyytyvaisia
0% alakoulun puolella

— Ylakoululaisista n. puolet tyytyvaisia

— Runsaampi tarjonta innostaisi suurta

40% . s
osaa liikkumaan enemman
30%
0%
10%
0%
3.k 4.0k 5.0k 6.lk 7.k Bk
Koulussani on rifttavasti likuntavaineita kaytettavisss (n=927) Runsaampi tarjonta nnostais Rikkumaan enemman (n=882]
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Osallisuus koulupaivien toiminnallistamisen suunnittelussa

— Alakoululaisista suurin osa saanut kertoa
toiveensa, ylakoululaisista alle puolet

60% — Alakoululaisista yli puolet haluaisivat olla
. enemman mukana toiminnan suunnittelussa,
ylakoululaisista alle kolmasosa
40%
30%
20
10%
0%
3k 4.k 5.k 6.k 7.k B.lk

= Ollen saanut kertoa toiveeni koulupSivien likunnallisamiseks (n=860) = Haluaisin ola enemm&n mukana suunnittelussa (844)

Toiveita koulupaivan liikunnallistamiseen

100 %

80%
70 %
60 %
50 %
40%
30%
20%
10% I

0%

3k 4k 5.1k 6.0k Tk 8.1k

w Lis33 Fikkumista oppitunneille [(n=220) » Uusia likuntavalineitd/-paikkoja (n=082) - Oppiaita/akuisa ohjsamaan pelejd/leikkejd valitunneille (n=079) m En halua lis&a mit&an (n=970)

— Yleisimmat toiveet uusia liikkuntavalineitd ja -paikkoja sek& toiminnallisuutta oppitunneille

— Nuoremmista oppilaista suuri osa toivoo lisaa valituntitoiminnan ohjausta
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Mihin Kiinnittda erityishuomio jatkossa?

Pohdinta: Koulupaivan toiminnallistaminen

— Huomio varsinkin ylakoulujen koulupaivien toiminnallistamiseen
— Toiminnallisuuden lisdaminen oppitunneille erityisen toivottua

— Opettajien sitoutuminen, koulun tuki
— Toiminnallisten menetelmien vakiintuminen kaytantéén

— Koululiikunnanohjaaja (esim. yhteistyd Haaga-Helia/urheiluopistot)
— Personal trainer

— Erityisesti vahan lilkkkuvat
— Vapaaehtoisuus

Pohdinta: Osallistuminen & motivaatiotekijat

— Vdlituntiliikunta

— Passiivisten lasten aktivointi, esim. valituntiaktivaattorit

— Toiminnan monipuolistaminen (vaihtelevat siséllot, valinnanvara, virikkeellinen ymparisté)

— Henkildkunnan oivaltava & kehittava ote

— Hikoilua karttaville kevytta liiketta

— MarkKinointi

— Kaveriporukoiden innostaminen (haasteet/kisailut)

— Ryhmaétoiminnan tukeminen
— Edesauttaa kaverisuhteiden luomisessa, yhteisollisen ilmapiirin rakentamisesessa
— Lisad mahdollisesti osallistumista

— Liikunnallinen kerhotoiminta
— Monipuolistaminen

— Ajankohtien vaihtelu (aamu/paivéa/iltapaivd) — Vahentdd muiden harrastusten kokemista esteend
— Markkinointi
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— Liikuntavélineet

— Ylakoulun valinetarjonnan Kehittdminen
— Tarjonnan jakautuminen
— Kunnossapito & paivittaminen

Pohdinta: Osallisuus

— Oppilailla halu osallistua suunnitteluun enemman
— Osallistaminen voi muodostua pienistd asioista, kuten:

— “Lilkkuva koulu -nurkkaus” sisaltaen ilmoitustaulutilaa/kartonkeja/palautelaatikoita -> oppilaat voivat lisata
ideoitaan

— Parit/pienryhmat suunnittelevat & ohjaavat taukojumpan/toiminnallisen koulutehtévan muulle luokalle esim.
vuorolistojen mukaan

— “Liikkuva koulu -oppilastyéryhma” esim. ylakoulussa
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