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Lukiolaiset kokevat yhd enemman suorituspaineita ja koulustressid. Terveys, hyvinvointi ja
oppiminen kulkevat kasi kadessa, ja riittava hyvinvointi on oppimisen edellytys. Liikkuva
opiskelu —ohjelman tavoitteena on lisata toisella asteella opiskelevien fyysista aktiivisuutta
kehittamalla lukion liikunnallista toimintakulttuuria.

Taman kehittamistydn tarkoituksena oli Lappeenrannan lukiolaisten hyvinvoinnin paranta-
minen Liikkuva opiskelu -hankekaudella 2019-2020. Hyvinvoinnin edistamisen kérkena oli
lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisaaminen koulupaivan sisalla ja koulupaivan jalkeen.

Konkreettisena tavoitteena oli rakentaa Lappeenrannan lukioille "Liikkuva opiskelu -malli".

Kehittamistyon tutkimusmenetelmana oli toimintatutkimus, joka tukee toimintakulttuurin
muuttamista ja kaytannonlaheisyytta tutkimustydssa. Aineistonkeruumenetelmina kaytettiin
sahkdista kyselytutkimusta, aivoriihitydskentelya ja haastattelua. Opiskelijoita pyrittiin osal-
listamaan toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen. Toimintatutkimuksessa toistui kaksi tut-
kimussyklia. Ensimmainen sykli suunnittelusta toimintaan ja arviointiin tapahtui syysluku-
kauden 2019 aikana. Toinen sykKli arvioinnin pohjalta uudelleen suunnitteluun, toimintaan ja
arviointiin tapahtui kevatlukukaudella 2020.

Toiminnalla pystyttiin tavoittamaan suurin osa opiskelijoista. Opiskelijoilta ja opettajilta ke-
ratty palaute osoittavat, etta toiminnalle on tarvetta myos jatkossa. Opiskelijat ja opettajat
nakevat toiminnan tarkeénéa (opiskelijat 82 %, opettajat 87 %). 55 % kyselyyn vastanneista
opiskelijoista vastasi toiminnan vaikuttaneen hyvinvointiin parantavasti ja 60 % vastasi toi-
mintojen lisanneen liikkkumista. Havaintona oli, etta lukuvuoden mittaisella Liikkuva opis-
kelu —toiminnalla pystytdén vaikuttamaan seké opettajien ettd opiskelijoiden asenteisiin ja
kayttaytymiseen.

Kehittamistyon toteuttajana toimi lukioiden Liikkuva opiskelu —hanketta koordinoiva hyvin-
vointiohjaaja. Kaytannon kehittamistyota tehtiin hyvinvointiohjaajan tydajalla osana paivit-
taista tyota. Kehittamistyon tuotoksena luotiin Lappeenrannan lukioiden Liikkuva opiskelu —
malli, jonka sisaltéihin olennaisesti vaikutti kehittamistydn aikana havaitut onnistumiset ja
kehittamiskohteet. Liikkuva opiskelu —malli jAsent&a jatkossa toiminnasta vastaavan henki-
I6n tyota ja tekee toiminnasta suunnitelmallisempaa. Vaikuttavuuden ja tuloksellisuuden
kannalta vastaavissa hankkeissa muissakin lukioissa on tarkead, etta lukiolla on Liikkuva
opiskelu —toiminnasta vastaava tyontekija.
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1 Johdanto

Ihmisen fyysinen aktiivisuus on vahentynyt jo viimeiset sata vuotta ja muutos on ollut eri-

tyisen nopeaa 60-luvulta l&htien. Olemme useimmiten hyvinkin tietoisia likunnan terveelli-
syydesta ja sen tarkeydesta. Siitd huolimatta, suositeltu paivittinen tai viikoittainen liikun-
tamaara ei monilla tayty. Monet tutkimukset osoittavat, etta likunnan puute ja sen vahyys
aiheuttavat runsaasti sairauksia. Liikunta-alan ammattilaisten yksi suurimmista haasteista

on edistaa fyysista aktiivisuutta kaikissa ikaluokissa. (Lintunen 2007, 25-26.)

Nuorena tehd&én valintoja, jotka vaikuttavat terveyteen ja elintapoihin myéhemmissa ela-
man vaiheissa. Nuorena omaksutaan monet vakiintuvista elintavoista ja tottumuksista ku-
ten esimerkiksi suhtautuminen liilkuntaan, ruokailuun ja paihteisiin. (Marttunen & Karlsson
2013, 10.) Terveys, hyvinvointi ja oppiminen kulkevat kasi kadessa erityisesti ylakoulun
aikana ja keskiasteella (Valtionneuvosto 2019a, 25). Riittava hyvinvointi on oppimisen
edellytys. Kun voidaan hyvin, opitaan, ja vastaavasti kun opitaan, voidaan hyvin. Nykykou-
lun vaatimat tiedolliset saavutukset ja koulujarjestelman tehokkuuspaineet vaarantavat

kouluyhteisdn hyvinvointia. (Paalasmaa 2014, 14-15.)

Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille on yleissuositus, joka on laadittu terveyslii-
kunnan nédkdkulmasta soveltumaan kaikille 7—18-vuotiaille lapsille ja nuorille. Suositusten
mukaan kaikkien 7—18-vuotiaiden tulisi likkua véhintd&n 1-2 tuntia paivassa monipuoli-
sesti ja ikaan sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulisi valttaa ja ruu-
tuaikaa viihdemedian aaressa saisi olla korkeintaan kaksi tuntia paivassa. (UKK-instituutti
2019.)

Suomen ensimmainen liikuntapoliittinen selonteko valmistui vuonna 2018. Valtioneuvos-
ton selonteko liikuntapolitikasta kattaa muun muassa linjaukset liikunnan lisddmisesta
elaman eri vaiheissa, liikuntapaikkarakentamisesta, seuratoiminnasta ja huippu-urheilusta.
Yhtena suurena paamaarana on lisata ihnmisten fyysista aktiivisuutta merkittavasti. (Valti-
onneuvosto 2018.) Huoli lasten ja nuorten likunnan vahyydesta ja toimenpiteet fyysisen
aktiivisuuden lisddmiseen ovat nakyvasti esilla selonteossa. (Valtionneuvosto 2018, 20—
22.) Nykyinen Sanna Marinin hallitus on myds linjannut hallitusohjelmaan yhdeksi tavoit-
teeksi lasten ja nuorten hyvinvoinnin seka liikunnallisen kokonaisaktiivisuuden lisaantymi-
sen kaikissa ikaryhmissa. Hallitusohjelmassa on myés maininta Liikkuva Suomi — ohjel-
man toteuttamisesta ja Liikkuva koulu — ohjelman laajenemisesta eri elaméanvaiheisiin.
(Valtionneuvosto 2019b, 167; 176.)



Liikkuva opiskelu -ohjelma on osa Suomen hallitusohjelman Liikkuva Suomi -ohjelmaa
seka Liikkuva koulu -ohjelmakokonaisuutta. Liikkuva opiskelu —ohjelman tavoitteena on
lisata toisella asteella opiskelevien fyysista aktiivisuutta kehittdmalla aktiivisuutta edista-
vaa toimintakulttuuria, lisaamalla opiskelupdiviin liikettd ja mahdollisuuksia liikunnalle sekéa
lisaamalla yhteisty6téa eri toimijoiden kanssa. (Siekkinen, Hakonen, Kulmala & Tammelin
2018; Liikkuva opiskelu 2019.) Liikkuva opiskelu —ohjelmassa on pohjimmiltaan kyse kou-
lun toimintakulttuurin muutoksesta. Liikunnallisessa toimintakulttuurissa liikkkuminen ja lii-
kunta ovat luonnollinen osa koulun jokapdivaista toimintaa. Liikkeen lisddminen koulun ar-
keen vaatii usein kouluympaéristdn ja koulun sdantdjen muokkaamista seka muutosta kou-
lussa vallitseviin yleisiin asenteisiin ja arvoihin. (Moilanen, K&mppi, Laine & Blom 2017,
614.)

Lukiolaiset istuvat runsaasti. Lukio-opetuksen ei tarvitse aina olla vain luokassa istumista,
kurssien suorittamista ja koeviikkoja. Pienillakin oppimisympariston laajennuksilla voidaan
saavuttaa pysyvia kokemusjalkia toiminnallisuudesta ja likunnasta. Istumista on hyva tau-
ottaa ja aineenopettajan vastuulla on kehitell& toiminnallisia opiskelumenetelmié kurs-
seille. (Paalasmaa 2014, 107.) Liiketta voidaan oppitunnilla liséaté& nousemalla seisomaan,
yksittaisia liikkeita tekemalla, opetuskavelyilld, erilaisia toiminnallisia tyotapoja tai teknolo-
giaa hyodyntamalld, luokkahuoneen ulkopuolelle lahtemalla ja kaikkinensa omaa kehoa
aktivoimalla oppitunnin aikana (Moilanen & Salakka 2016, 8).

Taman kehittamistydn tavoitteena on Lappeenrannan lukiolaisten hyvinvoinnin parantami-
nen Liikkuva opiskelu —hankekaudella 2019-2020. Kehittdmisty® muodostuu prosessista,
jonka menetelmana kaytetaan toimintatutkimusta. Kehittamistyd tahtaa kehittamistoimiin
lukion arjessa seka lukiolaisen henkisessa ja fyysisessa hyvinvoinnissa. Lukioilla aloitti
elokuussa 2019 Liikkuva opiskelu —hanketta koordinoiva hyvinvointiohjaaja, joka on taman

kehittamistydn Kirjoittaja ja toteuttaja.



2 Hyvinvoiva lukiolainen

Hyvinvointia tavoitellaan nyt ahnaammin kuin koskaan ennen. Monet tutkimukset ovat
osoittaneet hyvinvoinnin yhteydet esimerkiksi terveyteen, tyon tuottavuuteen ja yrityksen
menestykseen. Ihmiset tietavat, miten elaa terveellista ja hyvinvoivaa elaméé, mutta siita-
kin huolimatta moni karsii esimerkiksi uupumuksesta, masennuksesta tai ylipainosta.
(Leskisenoja & Sandberg 2019, 28.) Hyvinvointia ei voida mitata vain yhdestéd nakdokul-
masta tai yhdella mittarilla (Kestila & Karvonen 2019, 121). Hyvinvointi saatetaan myds
helposti k&sittaa monella eri tavalla, jolloin hyvinvoinnin edistaminen ainoastaan esimer-
kiksi ravitsemuksen, liikunnan tai unen nékdkulmasta voi jAdda suppeaksi. Ihmisen hyvin-
vointi rakentuu riittavasta psyko-fyysis-sosiaalisesta tasapainosta, sopivasta vaihtelusta,

hyvinvointiteoista ja tyytyvaisyydesta itseensa (Lahteenkorva 2018).

Nuorena tehd&én valintoja, jotka vaikuttavat terveyteen ja elintapoihin myéhemmissa ela-
man vaiheissa. Nuorena omaksutaan monet vakiintuvista elintavoista ja tottumuksista ku-
ten esimerkiksi suhtautuminen liilkuntaan, ruokailuun ja paihteisiin. (Marttunen & Karlsson
2013, 10.) Hyvinvoivasta nuoresta kasvaa todennékoisesti hyvinvoiva aikuinen. Koululla
on suuri mahdollisuus toimia hyvinvointia edistavana instituutiona, mika tulisi tiedostaa ja
hyodyntaa tydskentelemalla suunnitelmallisemmin hyvinvoinnin edistamisen eteen. (Leski-
senoja & Sandberg 2019, 20.)

Kouluyhteistn kaikkien jasenten hyvinvointi tulisi olla koulun yksiselitteinen paatavoite,
kun halutaan pyrkia turvalliseen, toimivaan ja tehokkaaseen kouluyhteis66n. Pelkka hyvin-
vointitaitojen opettaminen ei riita, kun koulu haluaa olla yksi nuoren eldman tukipilari. Kou-
lun toimintakulttuurin tulee olla nuoren hyvinvointia tukevaa myds muulla tavoin. Yksi esi-
merkki tasta on hyvinvointitaitojen vahvistaminen koulun jokapaivaisessa arjessa niin
nuorten kuin koulun henkilokunnankin hyvaksi. (Leskisenoja & Sandberg 2019, 21.) Ha-
vainto asiakeskeisestd, mutta emotionaalisesti melko etéisesta koulun toimintakulttuurista
toistuu useissa tutkimuksissa. Lukiolaisista vain yhdeksan prosenttia kokee, ettd heilla on
mahdollisuus keskustella mielta painavista asioista koulun aikuisen kanssa. (Valtionneu-
vosto 2019a, 24.)

Lukiolaisten hyvinvointi on noussut esiin yhteiskunnallisessa keskustelussa. Lukiolaiset
kokevat yhd enemman paineita ja stressia korkeakoulujen valintajarjestelman uudistuessa
ja ylioppilaskokeiden painoarvon kasvaessa. Opetushallituksessa laadittavissa uusissa lu-
kion opetussuunnitelman perusteissa keskeisena tavoitteena on lukiolaisten hyvinvoinnin
edistaminen. Entistdkin enemman halutaan tukea lukiolaisen hyvan arjen rakentumista.
(Palmgvist & Lehikoinen 2019.)



2.1 Lukiolaisen psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen hyvinvointi eli mielenterveys on osa hyvinvoinnin ja terveyden perustaa, se on
paljon muutakin kuin vain psyykkisten sairauksien puuttumista. Mielenterveys on voima-
vara, jota ihminen vaalii, kerda seka kuluttaa. (Partonen 2012, 508; WHO 2004, 12.) Maa-
ilman terveysjarjestd WHO:n maaritelman mukaan psyykkinen hyvinvointi on kykya hyo-
dyntaa omia henkisia voimavaroja, kykya hallita ulkoapéain tulevaa kuormitusta, kykya
tydskennelld tuottavasti ja hedelmallisesti seka emotionaalista terveytta eli kykya tunnis-
taa omia ja muiden tunnetiloja. (WHO 2004, 12.) Partosen (2012) mukaan hyvan mielen-
terveyden avaimina voidaan pitaa riittavaa stressinhallintaa, ahdistuksen ja menetysten
sietokykya seka sopeutumista muuttuviin elamantilanteisiin. Mielenterveyden edistaminen
on toimintaa, joka vahvistaa hyvaa mielenterveyttd ja vastaavasti vahentaa sita vahingoit-
tavia tekijoita. (Partonen 2012, 508.)

Nuoruus on monien mielenterveyshairididen tyypillinen alkamisika. On arvioitu, etté kolme
neljasta elaménaikaisesta mielenterveyden hairiosta alkaa ennen 25 vuoden ikda. Mielen-
terveys- ja paihdehairiot aiheuttavat padosan opiskelijoiden terveyshaitoista ja ne ovat
merkittava syrjaytymisen ja pitkdaikaisen tyokyvyttémyyden riskitekija. (THL 2019a.) Nuo-
ren mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin liitettavia tekijoita ovat esimerkiksi viih-
tyminen koulussa, myonteinen minakasitys, koettu patevyys, eldaménhallinnan tunne, opis-
kelun imu ja optimaalinen suoritusmieliala. (Ojanen & Liukkonen 2017, 215-216.) Positiivi-
nen psykososiaalinen kouluymparisto voi vaikuttaa mydnteisesti nuoren psyykkiseen hy-
vinvointiin. (WHO 2004, 39).

12-17 —vuotiaiden nuorten psykiatristen ja neurokognitiivisten hairididen diagnoosien
maara seké nuorisopsykiatristen lahetteiden maara on viimeisen kymmenen vuoden ai-
kana kasvanut merkittavasti (40-50 %). Vaestotutkimusten perusteella tima ei yksiselittei-
sesti tarkoita sita, etta nuorten pahoinvointi ja psyykkiset ongelmat olisivat kasvaneet sa-
massa suhteessa. Tyttdjen masennus- ja ahdistusoireiden lisaantymisesta on kuitenkin
selvia viitteitd, mutta monien muiden psyykkisten oireiden esiintyvyys on pysynyt ennal-
laan tai vAhentynyt. Selitysta voidaan etsid avun hakemisesta ja nuorten psyykkisten hairi-
oiden tunnistamisesta. Apua haetaan herkemmin ja asioista keskustellaan avoimemmin.
(Gyllenberg 2019.) Muutoksiin on silti syyta suhtautua vakavasti ja pyrkia loytamaan kei-

noja nuoruusian psyykkisten hairididen ennaltaehkaisyyn.

Viimeisin valtakunnallinen Kouluterveyskysely vuodelta 2019 antaa tietoa lukiolaisten mie-
lenterveydesta. Tulosten perusteella 14 % Suomen lukiolaisista on vastannut kokeneensa

kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta, 39 % on ollut huolissaan mielialastaan viimeisen



vuoden aikana ja 49 % ei ollut saanut tukea koulun aikuisilta tai palveluista mielialaan liit-
tyviin asioihin, vaikka olisi tarvinnut. Tulokset huolestuttavat sen takia, etté lukiolaisten
kohdalla ne ovat heikentyneet vuodesta 2013 lahtien, kun mielenterveytta on tutkittu kou-
luterveyskyselyilla. (THL 2019b.)

2.2 Lukiolaisen koulustressi

Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen kokee haneen kohdistuvan niin paljon
haasteita ja vaatimuksia, ettd sopeutumiseen kaytettavissa olevat voimavarat ovat tiukoilla
tai ylittyvat. Monet tutkijat uskovat, ettd lahes mika tahansa myonteinen tai kielteinen muu-
tos voi aiheuttaa stressid. Kaikki stressi ei kuitenkaan ole haitallista. Lyhytaikainen stressi
ei yleensa aiheuta ongelmia, vaan pikemminkin saa ihmisen tekemaan parhaansa. Pitka-
kestoinen stressi taas voi olla monin tavoin haitallista. Stressié aiheuttavat muun muassa
jatkuva kiireen tunne, sopimaton tyd, tekemattémat tai liialliset tyotehtavét, kiusaaminen,
liiallinen vastuu, perheongelmat tai akilliset traumaattiset tapahtumat. Itse stressikokemus
on psykologinen, mutta ihmisilléa se ilmenee hyvin eri tavoin. Jannittyneisyys, artymys, le-
vottomuus, ahdistuneisuus, masentuneisuus, uni- ja muistiongelmat ovat esimerkkeja
psyykkisisté stressioireista. Monet vaikutukset yksiloon ovat myds fyysisia, kuten p&aéan-
sarky, huimaus, sydamentykytys, pahoinvointi, vatsavaivat ja sairastelukierre. (Mattila
2018.)

Oppilaan stressin tunne kasvaa ikavuosien myota kouluvuosien aikana. Monet lukio-opet-
tajat ovat huomanneet, etté lukiolaiset ovat stressaantuneita ja levottomia ja etta he karsi-
vat uniongelmista. Stressi ja levottomuus eivat ole hyvaksi, jos ihmisen pitéisi samalla op-
pia jotakin, koska stressin iskiessa ajattelu hairiintyy ja lukkiutuu jopa kokonaan (Fowelin
2014, 16-17.) Kouluterveyskyselyt vuosilta 2017 ja 2019 osoittavat, ettd opiskeluun liitty-
vaa uupumusta kokee yha useampi lukio-opiskelija. Koulu-uupumus on seurausta pitkaan

jatkuneesta kouluty6hon tai opiskeluun liittyvasta stressista. (THL 2017a; THL 2019b.)

Lukiolaisen stressiin tulee suhtautua vakavasti. Nuorten aivot ovat selvasti aikuisten aivoja
herkemmat ulkoisten arsykkeiden, kuten voimakkaan stressin, aiheuttamille haitallisille
vaikutuksille ja vaurioituvat herkemmin stressin seurauksena. Puhutaan myos stressihaa-
voittuvuudesta, joka tarkoittaa stressin sietokyvyn heikkenemistéa. Nuoren aivot ovat alt-
tiimpia stressihaavoittuvuudelle, mika taas on yhteydessa nuorten lisdantyviin mielenter-

veyshairidihin. (Marttunen & Karlsson 2013, 7; Hermanson & Sajaniemi 2018, 847.)

Liikunnalla voi olla stressitilaa helpottava vaikutus. Hyva fyysinen kunto, liikunta-aktiivi-

suus ja terveydelle edullinen kehonkoostumus ovat yhteydesséa pienempaan objektiivisesti



mitattuun stressiin tyopaivan aikana. Tyopaivan jalkeen tapahtuvalla likunnalla taas on to-

dettu olevan merkitysta tyosta irrottautumiselle ja siitéa palautumiselle. (Féhr 2016, 70.)

2.3 Opiskeluhuolto lukiolaisen tukena

Opiskeluhuollolla tarkoitetaan opiskelijan oppimisen, psyykkisen ja fyysisen terveyden
seka sosiaalisen hyvinvoinnin edistamista ja yllapitamista seka naiden edellytyksia lisda-
vaa toimintaa oppilaitosyhteistsséa. Opiskelijalla on oikeus saada maksutta kayttaa opis-
keluhuoltopalveluja. Opiskeluhuolto on seka yhteisdllista tyota etta yksilokohtaista tukea.
(Opetushallitus 2019b.)

Yhteisollinen opiskeluhuolto on oppilaitoksen ennaltaehkaisevaé opiskeluhuoltotoimintaa,
joka kohdistuu koko opiskeluyhteisdon. Yhteiséllinen, koko oppilaitosta tukeva ty6 on ensi-
sijainen opiskeluhuollon toteuttamismuoto. Opiskeluhuoltopalvelujen tyontekijat eli koulu-
psykologit, kuraattorit, terveydenhoitajat ja laakarit osallistuvat yhteisolliseen opiskeluhuol-
totydhon yhdessa rehtoreiden ja opettajien kanssa. (THL 2019c.) Yhteisollisessé opiskelu-
huoltoryhmassa pyritdéan edistamaan opiskelijoiden oppimista, hyvinvointia ja terveytta,
sosiaalista vastuullisuutta, vuorovaikutusta ja osallisuutta, opiskeluympariston terveelli-
syyttd, turvallisuutta ja esteettomyyttd moniammatillisessa oppilaitosyhteistydssa. Vuonna
2015 voimaan tullut laki painottaa yhteiséllista opiskeluhuoltoa. Vaikka yhteiséllinen opis-
keluhuolto ndhdaan tarkeana asiana, sen ottaminen osaksi jokapaivaista arkea on haasta-
vampaa. (Ahtola 2016, 13.) Tieto yhteisdn hyvinvoinnin tilasta ohjaa yhteisollisen opiske-
luhuoltoryhman tydskentelyd. Tietoa saadaan esimerkiksi Kouluterveyskyselyista ja laa-

joista terveystarkastuksista. (THL 2019c.)

Yksilokohtaiseen opiskeluhuoltoon sisaltyvat kuraattori- ja psykologipalvelut seka opiske-
luterveydenpalvelut. Opiskelijan tueksi kootaan tapauskohtaisesti monialainen asiantunti-
jaryhma. Yksilokohtainen opiskeluhuolto perustuu aina vapaaehtoisuuteen ja sen toteutta-

minen edellyttéda opiskelijan suostumusta. (Opetushallitus 2019b.)

Opiskeluhuoltopalvelut, kuten opiskelijoille tarjottavat l[&dkéari-, psykologi- ja kuraattoripal-
velut, ovat kehittyneet vuosikymmenen varrella. Yh& useammassa lukiossa on tarjolla mo-
niammatillista apua. Terveydenhoitajapalvelut ovat olleet lahes jokaisessa lukiossa kay-
tossé jo yli kymmenen vuotta (99-100%). (THL 2017b, 2.)

Vuonna 2017 julkaistun tutkimusraportin mukaan yleisimmin opiskeluhuoltoryhmaan kuu-
lui oppilaitoksen opinto-ohjaajat (94 %), terveydenhoitajat (92 %), kuraattorit (89 %), reh-
torit (85 %) ja psykologit (64 %). Joissakin oppilaitoksissa, mutta harvemmin, ryhmaéan

kuului my6s mielenterveyspalvelujen edustajat (6 %) ja ladkarit (5 %). Tarvittaessa ladkari



ja mielenterveyspalvelut olivat kuitenkin mukana ryhmassa joka neljannessa (24 — 26 %)
lukiossa. Liséksi joka kolmannessa lukiossa ryhmaan kuului myés opiskelijoiden edustaja

ja 11 prosentissa lukioista myds vanhempien ja huoltajien edustaja. (THL 2017b, 4.)



3 Lukioikaisten fyysinen aktiivisuus

Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaation LIKES-tutkimuskeskuksen koostama Tu-
loskortti lasten ja nuorten lilkunnan tilasta on tutkimustietoon perustuva yhteenveto lasten
ja nuorten liikkunnasta ja sen edistamisesta. Tutkimustulosten perusteella lasten ja nuorten
fyysinen kokonaisaktiivisuus vahenee ian myo6té (Kuvio 1). Paikallaanolo ja istuminen li-
saantyvat lapsen aloittaessa perusopetuksen ja varttuessa lukiolaiseksi. Reippaan liikun-
nan maara vahenee tasaisesti ja jatkaa laskuaan myos lukioidn jalkeen. (LIKES 2018, 10—
12.)

LASTEN JA NUDRTEN FYYSINEN
KOKONAISAKTIIVISUUS VAHENEE IAN MYGTA

Liikemittausten perusteella suoma-
laiset lapset ovat aktiivisimmillaan
peruskoulun alkuvuosina. Siita
eteenpain reippaan liikkunnan maa-
ra vahenee tasaisesti koko
koulun ajan ja sen jalkeen.2

@  VARHAISKASVATUS
PERUSOPETUS

@ TOINEN ASTE JA KORKEAKOULL

IKA, VUOTTA

Kuvio 1. Lasten ja nuorten kokonaisaktiivisuuden muutos ian myéta (LIKES 2018, 12).

Opiskelijan fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi -tutkimus 2017-2018 antaa
tarkempaa tietoa lukiolaisten liikuntatottumuksista ja liikuntamé&arasta. Tutkimustulosten
mukaan vain 22 prosenttia lukiolaisista liikkuu minimisuositusten mukaisesti. Tama tarkoit-
taa sita, ettd vain joka viides lukiolainen liikkuu vahintdan tunnin péaivassa. Liséksi joka vii-
des lukiolainen liikkuu erittdin vahan, eli alle puoli tuntia paivassa. Lukiolaisten arkeen
kuuluu paljon paikallaanoloa, keskimaarin 9 tuntia paivassa, mika on noin tunti enemman

paikallaanoloa kuin ylakouluikaisilla. (Siekkinen ym. 2018.)

Kouluterveyskyselyiden perusteella vahan liikkuvien ylakoululaisten, lukiolaisten ja am-
mattiin opiskelevien maara on pienentynyt vuodesta 2006 vuoteen 2019, joskin viimeisiné
vuosina vahan liikkuvien osuus on jalleen hieman lisdantynyt (Kuvio 2). (THL 2017a; THL
2019b.)



Vahan liikkuvien maara (harrastaa vapaa-ajalla
liikuntaa korkeintaan tunnin viikossa)

8.ja 9. Ik tytot 8.ja 9.1k pojat
Lukio 1. ja 2. tytot = Lukio 1. ja 2. pojat

Ammatillinen oppilaitos tytot Ammatillinen oppilaitos pojat

2006-2007 2008-2009 2010-2011 2013 2015 2017 2019

Kuvio 2. Harrastaa vapaa-ajalla liikuntaa korkeintaan tunnin viikossa (mukaillen Kouluter-
veyskyselyt 2006—2019).

Lukiolaisten ja ammattiin opiskelevien valilla on merkittavia eroja fyysisessa aktiivisuu-
dessa ja liikkumattomuudessa. Tuloskortin 2018 tutkimustiedon mukaan ammattiin opis-
kelevissa on viela enemman vahan liikkuvia verrattuna lukiossa opiskeleviin. Lukiolaiset
likkuivat ammattiin opiskelevia enemman ohjatusti seka omatoimisesti ja ammattioppilai-
toksissa on selvasti enemman ylipainoisia opiskelijoita kuin lukioissa. (LIKES 2018, 15;
18; 34.)

Toisen asteen opiskelijoiden liikuntakayttaytymista ja liikkumiseen liittyvid asenteita on
Suomessa kuitenkin toistaiseksi tutkittu varsin vahan. Kevaalla 2020 Jyvaskylan yliopiston
likuntatieteellinen tiedekunta toteuttaa Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suo-
messa —tutkimuksen (LIITU-tutkimus) ensimmaisté kertaa toisella asteella, seka lukioissa
ettd ammattioppilaitoksissa. LIITU-tutkimuksessa tutkitaan lasten ja nuorten lilkkumista,
paikallaanoloa ja unta kyselyn ja liikemittareiden avulla. Jatkossa LIITU-tutkimuksen ai-
neistonkeruu tullaan toteuttamaan eri puolilla Suomea kahden vuoden vélein siten, etta
joka toisella tutkimuskerralla tutkimus kohdennetaan peruskouluikaisiin lapsiin ja nuoriin ja
joka toisella kerralla toisen asteen opiskelijoihin. Toisella asteella toteutettavien tutkimus-
ten tulokset antavat merkittdvaa uutta tietoa lukioikaisten opiskelijoiden liikuntakayttayty-

misesta. (Jyvaskylan yliopisto 2020.)

Tahan mennessa toteutettujen tutkimusten positiivinen viesti on se, etté lukiolaiset ovat

valmiita liikkumaan enemman. Lukiolaisista 79 prosenttia haluaisi likkua enemmén ja 72



prosenttia lukiolaisista kokee liikunnan myds tukevan opiskelua. Yli 80 prosenttia lukiolai-
sista kokee hyvin mielekkaana, etta lukion olosuhteita kehitettaisiin likkumista lisdaviksi ja
heilla olisi mahdollisuus kayttaa liikuntatiloja opiskelupéivan aikana. Lisaksi lahes 60 pro-
senttia lukiolaisista kokee yksildllisen liikuntaneuvonnan hyvaksi toimenpiteeksi. Tytot
suhtautuvat liikuntaneuvontaan, taukoliikuntaan ja oppituntien toiminnallistamiseen hie-

man poikia myénteisemmin. (Siekkinen ym. 2018.)

3.1 Liikunnan vaikutukset nuoren hyvinvointiin ja mielenterveyteen

Liikunta on pohjimmiltaan lihasten toimintaa, joka lisda elimiston energiankulutusta. Lii-
kunta-sanan kayttomahdollisuudet ovat moninaistuneet, minka takia liikunnan kasitetta tu-
lisikin pohtia yhta laajasti. Useille liikunta on vapaa-ajalla harrastettua urheilullista toimin-
taa, vaikka samanlaisia tavoiteltavia positiivisia vaikutuksia voidaan saada aikaan myds
esimerkiksi aktiivisilla kotitdilla ja tydmatkapyordilylla. Terveyttd ja hyvinvointia edistavaa
likuntaa on kaikki fyysinen aktiivisuus, jonka tavoitteena on terveyden ja toimintakyvyn yl-
lapitdminen ja parantaminen. (Aaltonen 2016, 39—-41; Vuori 2018, 28.) Usein puhutaan
mya0s terveysliikunnasta, joka on synonyymi terveytta ja hyvinvointia edistavalle liikkun-
nalle. Terveysliikunta voi olla hyvin monenlaista likuntaa, joka on terveytta edistavaa,

vaikka p&aasiallisena tavoitteena ei olisikaan terveys. (Vuori 2018, 28-29.)

Tutkimukset ovat useimmiten léhteneet siité liikkeelle, etta liikunnalla on positiivinen vaiku-
tus hyvinvointiin. On kuitenkin itsestdén selvaa, etta esimerkiksi pakotukseen perustuva
likunta koetaan hyvinkin kielteisen& ja voi aiheuttaa negatiivisia tunteita. Esimerkiksi kou-
lulikunnasta tai armeija-aikojen liikunnasta on monelle jaényt kielteisia kokemuksia. Lii-
kuntakokemukset voivat siis lyhyesti sanottuna tuottaa ihmiselle mielihyvaa tai mielipahaa.
Usein toistuvat lilkkuntahetket vaikuttavat hyvinvointiin joko parantaen tai heikentéen sita.
(Ojanen & Liukkonen 2017, 219.) Seuraavaksi kuvatut vaikutukset keskittyvat likunnan

positiivisiin vaikutuksiin ja siihen, miten liikunta voi edistaa hyvinvointia.

Liikunnalla on monia biologisia vaikutuksia, jotka ovat yhteydessa myo6s ihmisen psyykki-
siin toimintoihin. Liikunta tuottaa mielihyvad, joka ei perustu pelkastdén sosiaaliseen vuo-
rovaikutukseen muiden kanssa. Mit& todenn&koisimmin liikunnan harrastamisella on
suora vaikutus aivoihin ja nimenomaan mielihyvan kokemiseen. Liikunnan vaikutukset ei-
vat varastoidu. Sen takia liikunnan tulisi olla sdanndllistd, jotta sen mielenterveytta edista-
vat vaikutukset tulisivat esille. (Partonen 2012, 511-512.) Tutkimusten mukaan s&annalli-
nen liikunta saattaa ehkaistd masennusoireiden ilmenemista ja uusiutumista seka lievittaa

ahdistuneisuutta lyhytaikaisesti ja saanndllisesti toteutettuna my6s pysyvammin. Liikunta
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soveltuu lievan seké keskivaikean masennuksen ja ahdistuneisuuden hoitokeinoksi. Lii-
kuntaa voi mielenterveyskuntoutujilla toteuttaa hyvin eri tavoin, ensin ohjatusti ja myéhem-
min itseohjautuvasti. (Partonen 2012, 511-512.)

Liikunta saa aikaan aivojen radastojen sdatelemia voimakkaita tunnekokemuksia. Samat
mekanismit tuottavat mielihyvan ja motivaation kokemuksia muillakin elamanalueilla. Lii-
kunnan myonteiset mielialavaikutukset perustuvat todennéakoéisesti endogeenisten opioi-
dien ja endorfiinien erittymiseen aiheuttaen euforisia tuntemuksia. Nama vaikutukset pe-
rustuvat kehon omien opiaattien mielihyvaa aiheuttaviin ja kuormitusta lievittaviin vaikutuk-
siin. Liikunta todennakadisimmin lievittaa stressitiloja juuri timan mekanismin kautta. (Num-
menmaa 2016, 40—-41.) Mielihyvan tunteen liséksi on muitakin tekijoitd, jotka vaikuttavat
likunnan myonteisten vaikutusten ja positiivisten tunnekokemusten syntymiseen. Naita
ovat esimerkiksi myonteiset odotukset liikuntaa kohtaan, omaehtoisuus ja mielekkyys.
(Ojanen & Liukkonen 2017, 226-227.)

Fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan suhdetta mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin
on tutkittu vield vahan, varsinkin lapsilla ja nuorilla. Norjalaisessa tutkimuksessa keskityt-
tiin tutkimaan nimenomaan norjalaisnuorten fyysista aktiivisuutta, likunnan luonnetta, lii-
kunnan sosiaalisia tekijoita ja naiden kaikkien edella mainittujen yhteytta mielentervey-
teen. Merkittavimpina I0ydoksina voidaan pitda mielenterveyden ja liikunnan valista positii-
vista yhteytta ja joukkuelajien harrastamisen vaikutusta parempaan itsetuntoon ja vahai-
sempiin psyykkisiin oireisiin. Mitd enemman ja monipuolisemmin liikuntaa harrastettiin,
sitd vahemman koettiin masennusta ja muita psyykkisia oireita kaikissa tutkimuksen ika-
luokissa. Liikunnan sosiaalinen merkitys korostuu nuoren kasvaessa. Tutkimus osoitti,
ettd mita vanhemmaksi nuori kasvaa, sita enemman merkitsee vertaistuki ja vuorovaiku-
tus muiden saman ikaisten kanssa. (Guddal, Stensland, Smastuen, Johnsen & Zwart
2019.)

Hyvan kestavyyskunnon on todettu olevan yhteydessa alhaisempaan sairastuvuusriskiin
tyypin 2 diabeteksessa sekéa sydéan- ja verisuonitaudeissa, vahaisempiin kiputiloihin, pa-
rempaan psykososiaaliseen hyvinvointiin sek& parempaan koulumenestykseen ja kognitii-
viseen toimintaan (Lintu ym. 2018, 41). Tuloskortin 2018 kuva (Kuva 1) fyysisen aktiivi-
suuden vaikutuksista havainnollistaa likunnan moninaisia merkityksiad henkiseen ja fyysi-
seen hyvinvointiin, kognitiivisiin toimintoihin ja sosiaaliseen pddomaan. Liikunnallisen ela-

mantavan omaksuminen lapsena heijastuu aikuisuuden liikkujaprofiiliin. (LIKES 2018.)
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Kuva 1. Fyysinen aktiivisuuden vaikutukset lapsena ja nuorena (LIKES 2018).

3.2 Liikunnan ja koulumenestyksen yhteydet

Koulumenestyksella tarkoitetaan sitd, kuinka hyvin oppilas saavuttaa opetussuunnitelman
maarittdmat tavoitteet. Koulumenestysta arvioidaan jatkuvasti opintojen aikana. Oppiai-
neen tai opintokokonaisuuden arvioinnissa kiinnitetdan huomiota oppilaan oppimistulok-

siin, tydskentelyyn seka kayttaytymiseen. (Kantomaa ym. 2018, 14.)

Kotimaisissa tutkimuksissa on pystytty osoittamaan, ettd hyvat motoriset taidot ovat yhtey-
dessa parempaan koulumenestykseen seka nuoremmilla ettd vanhemmilla oppilailla. Mo-
toristen taitojen lisdksi sdannollinen likkunta ja hyva fyysinen kunto edistavéat lasten kogni-
tiivista toimintaa seka tata kautta mahdollisesti myds koulumenestysta. (Syvaoja & Jaak-
kola 2017, 238.) Tutkimus liikkunta-aktiivisuuden ja koulumenestyksen yhteyksista osoittaa,
etté liikunta-aktiivisuudella ja koulussa menestymisella on positiivinen yhteys varhais-
nuoruudesta nuoreen aikuisuuteen. Tahan yhteyteen vaikuttaa kuitenkin myés geneettiset

tekijat sekd muu ymparisto kuten perhe, ystavét ja harrastukset. (Aaltonen ym. 2019, 70.)

Useat muutkin tutkimukset tuovat esille, etté liikunnalla on suuri merkitys aivojen kehitty-
miselle, toiminnalle ja hyvinvoinnille. Liikunta saa aikaan positiivisia muutoksia aivoissa ja
parantaa aivojen kykya vastaanottaa ja kasitella tietoa. (Moilanen & Salakka 2016, 17.)

Osa liikkunnan ja tiedollisten toimintojen yhteydesta perustuu muutoksiin aivojen aineen-
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vaihdunnassa. Liikunta lisdé& aivojen verenkiertoa, parantaa hapensaantia, nostaa valitta-
jaaineiden tasoa seka kasvattaa hermosolujen tuotantoa (Kantomaa ym. 2018, 22; Da-

venport, Hogan, Eskes, Longman & Poulin 2012).

Toisaalta on my6s niité oppilaita, jotka eivét juurikaan harrasta liikuntaa, mutta menesty-
vat koulussa silti. Hyva kysymys onkin, voisivatko ndma oppilaat menestya koulussa viela-

kin paremmin. (Syvaoja & Jaakkola 2017, 239.)

3.3 Liikunnanopetus lukiossa

Taman hetkisissa lukion opetussuunnitelman perusteissa (2015) on lukiolaisilla kaksi pa-
kollista liikunnan kurssia (LI1 ja LI2), joiden lisaksi lukiolainen voi valita syventavia kurs-
seja halutessaan. (Hirvensalo, Salin & Palomaki 2017, 545). Tama tarkoittaa sita, etta mi-
kali lukiolainen suorittaa liikunnassa vain nuo edella mainitut kaksi pakollista kurssia, ha-

nella on lukioaikana useita jaksoja, joissa ei ole liikunnan tunteja lainkaan.

Lukion opetussuunnitelman perusteiden (2015) ohjaamana opiskelijaa tulee kannustaa
opinnoissaan terveyttd, hyvinvointia ja oppimista edistavaan seka liikunnalliseen elaman-
tapaan. Liikunnan opetuksen yleisissa tavoitteissa mainitaan fyysisen aktiivisuuden merki-
tys kokonaisvaltaisen opiskelun edistdmisesta. Liikkunnan opetuksessa tuetaan opiskelijaa
vastuulliseen fyysisesta aktiivisuudesta ja opiskelukyvysta huolehtimiseen seka istumisen
vahentamiseen. (LIKES 2018; Syvaoja & Jaakkola 2017, 246.)

Lukion liikunnan ensimmaisen pakollisen kurssin keskeisimpiin sisaltéihin kuuluu liilkunnal-
listen perustaitojen soveltaminen ja fyysisten ominaisuuksien harjoittaminen eri liikunta-
tehtavissd, muodoissa ja lajeissa monipuolisesti eri opiskeluymparistoissa (LI11). Liikunnan
toisen pakollisen kurssin keskeisia sisaltdja ovat fyysisten ominaisuuksien arviointi, hengi-
tys- ja verenkiertoelimistdd kuormittava liikkunta, lihaskuntoharjoittelu ja kehonhuolto seka
arkisten toimintojen ja valintojen havainnointi ja arviointi fyysisen aktiivisuuden ja tervey-
den nékdkulmasta (LI2). (Syvaoja & Jaakkola 2017, 546.)

Lukion uudet opetussuunnitelman perusteet astuvat voimaan vuonna 2021. Liikkunnan
opetuksen osalta muutoksia likunnan opetuksen mé&ariin tai opetuksen yleistavoitteisiin ei
ole tiedossa. Uusissa, vuonna 2021 kayttoon otettavissa, lukion opetussuunnitelman pe-
rusteissa likkunnan opetuksen tehtavana on tukea opiskelijan hyvinvointia, kehitysta ja op-
pimista. Opetuksessa korostetaan kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavén likunnan mer-
kitysta ja sen vaikutuksia jaksamiseen ja toimintakykyyn. Uudet opetussuunnitelman pe-
rusteet sisdltavat myos laaja-alaisen osaamisen osa-alueet, jotka muodostavat kaikille op-

piaineille yhteisia tavoitteita. Laaja-alaisen osaamisen tavoitteena on tukea ja syventaa
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osaamista yleissivistavasti. Laaja-alaisen osaamisen osa-alueita ovat hyvinvointiosaami-
nen, vuorovaikutusosaaminen, globaali- ja kulttuuriosaaminen, eettisyys ja ymparisto
osaaminen, yhteiskunnallinen osaaminen seké& monitieteinen ja luova osaaminen. (Ope-
tushallitus 2019a, 60-61; 333-335.)

3.4 Koulupaivan ulkopuolella jarjestetty liikunta

Koulunpaivan ulkopuolella jarjestetty liikunta on liikkuntaa, johon opiskelija voi osallistua
vapaaehtoisesti ja joka ei sisally koulun opetussuunnitelmaan, mutta on silti koulun jarjes-

tamaa toimintaa tai organisoitu yhteistydssa koulun kanssa.

Belgialainen tutkimus (n=1526, 13-23 -vuotiaat) tutki nuorten osallistumista koulupaivan
ulkopuolella jarjestettyyn liikuntaan ja sen vaikutuksia liikuntamotivaatioon ja fyysiseen ak-
tiivisuuteen. Tutkimuksessa selvitettiin sitd, tavoittaako koulun ulkopuolella jarjestetty lii-
kunta ne opiskelijat, jotka eivat jo osallistu muuhun organisoituun liikuntaan. Tutkimustu-
lokset osoittivat, etté vajaa kolmannes (29 %) osallistui koulun ulkopuoliseen liikuntaan ja
osallistuminen oli sitd vahaisempaa, mitd vanhempia opiskelijat olivat. Koulun ulkopuoli-
nen liilkunta tavoitti joka viidennen (20 %) heista, jotka eivat jo muutoin osallistuneet orga-
nisoituun liikkuntaan. Myonteista tutkimustuloksissa oli se, ettéd koulun ulkopuolella jarjes-
tettyyn liilkuntaan osallistuvat olivat huomattavasti fyysisesti aktiivisempia verrattuna opis-
kelijoihin, jotka eivat osallistuneet. Lisaksi koulun ulkopuolella harrastettuun lilkuntaan
osallistuvat olivat sisdisesti motivoituneempia liikuntaan verrattuna osallistumattomiin. Tut-
kimustulosten yhteenvetona todettiin, ettd koulun opetussuunnitelmaan kuulumattoman
likunnan tarjoaminen hyddyntaa niita, jotka eivéat osallistu organisoituun liikkuntaan. Liikun-
tatoiminta, joka ei tavoittele menestysta urheilussa, lisdd nuorten fyysista aktiivisuutta

sekd motivaatiota liikuntaa kohtaan. (Meester, Cardon, Bourdeaudhuij & Haerens 2017.)

Liikkuva opiskelu —kokeiluhankevaiheen raportti osoittaa, ettéa opiskelijoilla on kokeilu-
hankkeiden paattyessa entista paremmin valineita ja tiloja kaytettavissa liikkumiseen opis-
kelupaivan aikana. Lisaksi kerhoja tai opiskelijaliikuntaa on tarjolla yha useammassa oppi-
laitoksessa. Vuonna 2019 liikunnallisia kerhoja tai opiskelijalikuntaa tarjosi 49 % lukioista.
Vastaavasti 64 % ammatillisista oppilaitoksista tarjosi likunnallista kerho- tai opiskelijalii-
kuntatoimintaa. Huomioitavaa on kuitenkin se, etta vain 35 % lukiolaisista ja 26 % ammat-
tiin opiskelevista kokevat liikunnalliset kerhot mielekkaiksi liikett& lisdaviksi toimenpiteiksi.
(Moilanen & Vehvildinen 2019, 28-29; 40.)
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4 Nuorten osallistaminen

Osallisuus voi olla tekoja, tunnetta, kuulluksi tulemista, yhteis6on kuulumista tai vaikutta-
mista. Nuoren osallisuuden kokemuksen kannalta oleellista on kokemus yhteis66n kuulu-
misesta ja merkityksesta yhteistlle. Osallisuuteen kuuluu myds nuoren oma toimijuus ja
mahdollisuus saada valtaa ja vastuuta. (Lettenmeier, Palamaa, Teerijoki & Vuojakoski
2019)

Osallistamisen ja osallistumisen kasitteet liittyvat tiiviisti toisiinsa. Niitd kaytetdan kuitenkin
usein virheellisesti tarkoittamaan téysin samaa asiaa. Lyhyesti ilmaistuna osallistaminen
on mahdollisuuksien tarjoamista, kun taas osallistuminen on mahdollisuuksien hyodynta-
mista. Osallistaminen on tekemistd, jonka tuloksena voi syntya muun muassa osallisuu-
den tunne. Kehittamistoiminnan nakdkulmasta osallistamisesta on monenlaista hyotya.
Osallistamisella pystytddn varmistamaan eri tahojen tarpeiden ja intressien huomioiminen.
(Toikko & Rantanen 2016, 90.)

Lasten ja nuorten arjen osallisuuden tukeminen on tarkeaa, jotta heidan tarpeensa ja kas-
vuympariston tarjoama tuki kohtaisivat. Lapset ja nuoret eivat laheskaan aina tieda
omista vaikuttamisen ja osallistumisen mahdollisuuksistaan. P&&osa nuorista jaa aktiivi-
sen osallisuuden ulkopuolelle. Osallisuuden toteutuminen edellyttaakin tiedon dialogista
rakentamista yhdessa ammattilaisten ja vanhempien kanssa sekd moninaisten osallistu-
misen vaylien tarjoamista taustoiltaan, valmiuksiltaan ja kiinnostuksiltaan erilaisille
nuorille. Teini-ikaiselle arkisista asioista paattdminen on usein kokemuksena paljon vaikut-
tavampaa kuin paattaminen isommista asioista, joihin nuorella ei ole henkilékohtaista si-
detta. (Valtionneuvosto 2019a, 96.)

Lasten ja nuorten vaikuttamista voidaan nahda toteutuvan kolmella eri tasolla (Kuvio 3).
Ylimpéan4, yhteiskunnallisella tasolla, on lasten ja nuorten tekema vaikuttamisty6 kansa-
laisasemassa. Toisena palvelujen ja ammattikaytanttjen taso, jossa lapset ja nuoret voi-
vat olla kokemusasiantuntijoina tai yhteistutkijoina mukana kehittdamassa palveluita. Kol-
mantena tasona voidaan ndhda osallisuus omiin asioihin palveluiden kayttajana tai koh-
telu erilaisissa yhteistissa kuten perheessé, harrastuksissa ja koulussa. (Hipp, Pollari &
Luoma 2018, 11-12.)
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Osallisuuden tasot ja vaikuttamisen kohteet:

Lapset ja nuoret

N Yhteiskunta
kansalaisina

Palvelu-
jarjestelmd ja
ammatti-
kiytannot

Lapset ja nuoret

X m lvelu
omassa asiassaan Omat palvetut

ja kohtelu

Kuvio 3. Lapsen ja nuoren osallisuuden tasot ja vaikuttamisen kohteet (Hipp ym. 2018,
12).

4.1 Osallistaminen lukiossa

Oppilas- ja opiskelijahuoltolain keskeinen tarkoitus on oppilaiden oppimisen, terveyden ja
hyvinvoinnin seka osallisuuden edistaminen. Vuonna 2014 astui voimaan oppilas- ja opis-
kelijahuoltolain liséksi laki perusopetuslain muuttamisesta (1267/2013). Jalkimmainen laki
velvoittaa opetuksen jarjestajad edistamaan kaikkien oppilaiden osallisuutta ja huolehti-
maan siita, etté kaikilla oppilailla on mahdollisuus osallistua koulun toimintaan ja kehitta-
miseen seké ilmaista mielipiteensé oppilaiden asemaan liittyvista asioista. Liséksi kysei-
sessa lakipykalassa mainitaan, ettd oppilaille tulee jarjestdd mahdollisuus osallistua ope-
tussuunnitelman ja siihen liittyvien suunnitelmien sek& koulun jarjestyssaannon valmiste-

luun. (Summanen, Rumpu & Huhtanen 2018, 369.)

TEAviisari on kunnan toimintaa kuntalaisten terveyden edistdmisessa kuvaava verkkopal-
velu. TEA on lyhenne sanasta terveydenedistdmisaktiivisuus. TEAviisarin tulokset osoitta-
vat, etta opiskelijoiden osallisuus monissa lukion toiminnoissa on parantunut neljan vuo-
den seuranta-ajalla (THL 2017b, 4). Lukion opetussuunnitelman perusteet uusiutuivat
vuonna 2015 ja oppilaitokset ottivat uudet opetussuunnitelmat kayttéén elokuussa 2016.
Lahes kaikissa (93 %) lukioissa opiskelijat olivat osallistuneet opetussuunnitelman valmis-
teluun (Kuvio 4). Myés ryhmaytymiseen téahtaavien toimintatapojen suunnitteluun, lukion
toiminnan arviointiin ja opiskelijoiden hyvinvointia koskevien kysely- ja muiden yhteenveto-
tietojen kasittelyyn osallistuminen oli yleistéa (74—84 %).
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Opetussuunnitelma 3136

Ryhmayttdmisen toimintatavat 76| 81

Lukion toiminnan arviointi 81

Opiskelijoiden hyvinvointia koskevien tulosten kdsittely 68

Oppilaitoksen tilat ja piha-alueet S 61

Jarjestyssaannot a4

Ruokailujarjestelyt 27

Tupakoimattomuus ja pdihteettémyys 30 50

Kiusaamisen ja vakivallan ehkdisy ja sovittelu 36 48

m2015-2016 2013-2014 m2011-2012

Kuvio 4. Opiskelijoiden osallistuminen lukion toiminnan suunnitteluun, jarjestamiseen ja

arviointiin eri lukuvuosina (THL 2017b, 4).

4.2 Nuorten vaikuttamismahdollisuudet kunnassa

Kouluterveyskyselyssa 2019 kartoitettiin nuorien osallistumista ja vaikuttamismahdolli-
suuksia. Peruskoulun 8.-9. luokkalaisista vain 9,5 % kokee, etta heilla on hyvat vaikutta-
mismahdollisuudet koulussa. Lukion 1.-2. vuosiluokilla noin joka kymmenes (10,5 %) opis-
kelija kokee hyvat vaikuttamismahdollisuudet koulussa. Ammatillisessa oppilaitoksessa

huomattavasti useampi opiskelija kokee saman (22,7 %). (THL 2019b.)

Etela-Karjalassa kevaalla 2019 jarjestettyjen Vaikuta, éla valita! -paivien tarkoituksena oli
saada nuorten aani kuulumaan mahdollisimman laajasti ja edistda osallisuutta nuorten
keskuudessa. Vaikuttamispaivien lisaksi mahdollisimman monen nuoren kuulemiseksi
nuorille laadittiin vaikuttamiskysely, johon vastasi 1728 nuorta (13—-18 —vuotta). Vastaus-
ten perusteella nuoria puhuttivat erityisesti harrastukset, julkinen likenne, kouluruoka ja
tydmahdollisuudet (Kuvio 5). Nuorilta kysyttiin, mitka tekijat vaikuttavat heidan hyvinvoin-
tiinsa, mitd asioita nuoret haluavat kehittda ja milla tavalla seka miten nuoret haluavat tu-

levaisuudessa vaikuttaa heille tarkeisiin asioihin. (Etela-Karjalan liitto 2019.)
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Hyvinvointisi kannalta sinulle kolme tarkeinta asiaa ovat
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Kuvio 5. Nuorten hyvinvoinnin kannalta tarkeéat asiat (Etela-Karjalan liitto 2019, 51).

Huomionarvioista on, ettd jokaiseen Eteld-Karjalan kuntaan toivottiin lisda harrastusmah-
dollisuuksia. Nuoret haluavat harrastustoimintaa, johon ei tarvitse sitoutua ja joka ei tdhtaa
kilpaurheiluun. Nuoret toivovat erilaisia matalankynnyksen harrastusporukoita ja lajikokei-
luja, joissa paasisi kokeilemaan eri lajeja ilmaiseksi. My6s tiedonsaanti koettiin ongelmal-
liseksi. Tahan ratkaisuna nuoret toivovat heille tarjottavien harrastustoimintojen 16ytyvan

helposti internetista. (Etel&a-Karjalan liitto 2019, 55.)

Tarkea kysymys on se, miten nuoret haluavat jatkossa vaikuttaa heille tarkeisiin asioihin.
Kyselyn perusteella vaikuttaminen kiinnostaa suurta osaa nuorista (47 %), mutta he eivat
tieda tai eivat osaa sanoa, miten voisivat vaikuttaa asioihin. Vaikuttaminen tehdaan mielui-
ten suoran osallisuuden kautta, vaikuttamalla esimerkiksi mobiilisovelluksen ja kyselyiden
avulla. (Etela-Karjalan liitto 2019, 59—60.) TAma& kartoitus on hyodyksi niille, jotka tyosken-
televat nuorten parissa tai toimivat yrityksessa tai yhdistyksessa, joka tarjoaa palveluja

nuorille.

18



5 Litkunnallinen toimintakulttuuri

Koulun toimintakulttuuri on sen toimintatapojen ja periaatteiden kokonaisuus seké kaytan-
non tulkintaa koulun kasvatus- ja opetustehtavasta. Koulun toimintakulttuuria luovat kaikki
koulun toimijat opiskelijoista henkilokuntaan yhdessa. Liikkuva koulu —ohjelman tavoit-
teena on edistaa liikunnallisen toimintakulttuurin syntya ja kehittymista. Liikunnallisessa
toimintakulttuurissa likkuminen ja liikunta ovat luonnollinen osa koulun jokapaivéaista toi-
mintaa. Liikkuva koulu —ohjelmassa on pohjimmiltaan kyse koulun toimintakulttuurin muu-
toksesta. Liikkeen lisd&dminen koulun arkeen vaatii usein kouluympériston ja koulun saan-
tojen muokkaamista seka muutosta koulussa vallitseviin yleisiin asenteisiin ja arvoihin.
(Moilanen ym. 2017, 612; 614.)

Syksylla 2021 kayttdéon otettavissa lukion opetussuunnitelman perusteissa (2019) maini-
taan useaan otteeseen toimintakulttuuri ja sen kehittaminen. Yksi toimintakulttuurin kehit-
tamisen lahtékohdista on hyvinvointi ja kestava tulevaisuus, johon sisaltyy myos lukion lii-
kunnallinen toimintakulttuuri: “Liikunnallinen toimintakulttuuri lisd& motivaatiota elamanmit-
taiseen liikunnallisuuteen ja luo rakenteita liikkumiseen lukion arjessa. Samalla se véahen-
taa paikallaanoloa ja stressin kokemuksia seka edistaa oppimista.” (Opetushallitus 2019a,
21-22))

Liikunnallisen toimintakulttuurin synty vaatii asenteiden ja arvojen liséksi konkreettista
kayttaytymisen muutosta seka systemaattista johtamista. Toimintakulttuurin muutoksessa
tarvitaan tietoista muutosjohtamista, ja sen kasitteellistamista, mitk&a asiat ovat muutok-
sessa keskeisia. Yksi tyokalu muutoksen ohjaamiseen on kayttaytymisen muutospy6ra
(Behaviour Change Wheel). (Michie, Van Stralen & West 2011.)

5.1 Kayttaytymisen muutospyodra

Kayttaytymisen muutospyoréan tarkoituksena on helpottaa kayttaytymisen muutokseen
tahtddvan toiminnan suunnittelua ja parantaa sen vaikuttavuutta. Muutospyorassé on
kolme eri kehda. Lahtokohtana on pydréan sisin keh&, jossa on kuvattu kayttaytymisen
kolme alkulahdettd, jotka ovat kyvykkyys, tilaisuudet ja motivaatio. (Michie ym. 2011.)

Keskimmaisella kehalla on kuvattu yhdeksan vaikuttamistoimintoa, joiden kautta edella
mainittuihin alkulahteisiin pyritdan vaikuttamaan niin, ettd kohteena oleva kayttaytyminen
muuttuu. Kullekin alkulahteelle on mééaritelty sopivimmat vaikuttamistoiminnot. Kullekin
vaikuttamistoiminnolle taas on méaritelty sopivimmat politiikkatoimet, jotka on sijoitettu
uloimmalle kehalle. Politiikkatoimet ohjaavat paikallista, alueellista ja yhteiskunnallista toi-

mintaa ja tukevat yksil6on tai ryhmiin kohdistuvia vaikuttamistoimintoja. (Michie ym. 2011.)
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Kuvio 6. Kayttaytymisen muutospyora (Aittasalo, Hankonen, Nupponen & Seppéala 2017,
mukaillen Michie ym. 2011).

Kéayttaytymisen muutospyoré —mallia voi soveltaa lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisda-

miseen koulupdivan aikana esimerkiksi seuraavasti:

Taulukko 1. Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisédminen koulupaivan aikana Kayttayty-
misen muutospyord —mallia hyddyntéaen (Mukaillen Aittasalo ym. 2017).

Kayttaytymisen alkuldhteet

Tavoite: Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen koulupaivan aikana

Kyvykkyys Fyysinen: Lukiolaisella on riittavét fyysiset ominaisuudet (kestiavyys, voima,
motoriset taidot) lisata liiketta koulupdivan aikana.

Psyykkinen: Lukiolaisella on riittadva tietotaito ja psyykkiset valmiudet lisata
liiketta koulupaivan aikana.

Tilaisuudet Fyysiset: Kouluymparistdé mahdollistaa liikkeen lisidmisen (aika, paikat, re-
surssit, tarjoamat).

Sosiaaliset: Koulussa vallitsee ihmisten valinen luottamus ja vuorovaikutus,
yleiset sddnnot ja vallitsevat normit, jotka antavat luvan lisata liiketta koulu-

paivan aikana.
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Motivaatio

Tiedostettu: Lukiolainen tiedostaa fyysisen aktiivisuuden merkityksen ja
hyodyt terveydelle ja mielelle.

Automaattinen: Automatisoituneet ja rutinoituneet tunnereaktiot, halut ja
tarpeet, yllykkeet ja estot seka refleksit vaikuttavat lukiolaisen toimintaan
liiketta lisaavasti tai estavasti.

Vaikuttamistoiminnot
Tavoite: Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen koulupdivan aikana

Koulutus Lukiolaisen tietoa ja ymmarrysta fyysisen aktiivisuuden lisidmisesta pyri-
tddn lisdidamaan esimerkiksi luennoilla ja koulutuksilla.
Suostuttelu Koulussa esilld olevat julisteet ja mainosvideot, jotka herattavat myonteisia

tai Kielteisia tunteita liikunnasta tai liitkkumattomuudesta.

Kannustinten aset-
taminen

Liikkuvia lukiolaisia palkitaan esimerkiksi osallistumisesta liikuntakerhotoi-
mintaan.

Pakottaminen

Oppitunnilla ohjataan taukojumppia, joihin kaikki velvoitetaan osallistu-
maan.

Harjoittaminen, val-
mentaminen

Lukiolaisille jarjestetaan tyopajoja, joissa harjoitellaan ja ideoidaan fyysisen
aktiivisuuden lisddmista koulupaivaan.

Rajoittaminen

Pitkia istumisjaksoja ja passiivisuutta rajoitetaan toiminnallisilla opetusme-
netelmilla. Oppituntien sijoittelu eri puolille koulua lisaé paivittaisia aske-
leita.

Ympariston muutta-
minen

Sosiaalisen tai fyysisen toimintaympariston muuttaminen liiketta lisaavaksi.
Esimerkiksi korkeat seisomatydpisteet ja jumppapallot luokissa.

Mallin antaminen

Esimerkit ihmisisti, joita voisi ihailla, matkia tai joiden toiminnasta voisi ot-
taa oppia. Esimerkiksi koulun oma liikuntaldhettilas.

Mahdollistaminen Keinojen lisddminen tai esteiden vahentaminen niin, ettd kyvykkyys paranee
ja tilaisuudet lisdantyvat. Esimerkiksi oppituntien aikana kuulutus, joka
muistuttamaan seisomaan nousemisesta ja taukoliikunnasta.

Politiikkatoimet

Tavoite: Lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen koulupdivan aikana

Viestintd ja markkinointi

Lukiossa viestitadn fyysisen aktiivisuuden hyodyistd ja liikkumismah-
dollisuuksista ja markkinoidaan aktiivista toimintaa.

Fyysisen ja sosiaalisen
ympdriston suunnittelu

Lukion tilat suunnitellaan istumisen vahentamista ja fyysisen aktiivi-
suuden lisdantymista edistavaksi.

Suositukset Lukion toiminta- ja opetussuunnitelmaan sisallytetdan hyvinvointiin
ja lilkunnalliseen toimintakulttuuriin tdhtadvia toimia.

Verotus Verotukselliset keinot kustannusten vahentdmiseksi tai lisdamiseksi.

Saantely Lukioon luodaan toimintakaytdannot istumisen vahentdmiseksi ja liik-

keen lisdamiseksi.

Palvelujen tarjonta

Lukiolaisille tarjotaan lajikokeiluja ja mahdollisuuksia kayttaa eri lii-
kuntapalveluja ja koulun tiloja liikkumiseen.

Lainsdadanto

Lakien asettaminen ja muuttaminen.

5.2 Muutoksen johtaminen

Muutos on jatkuvaa, luontevaa ja siihen tulisi suhtautua avoimesti ja myodnteisesti. Muutos
lahtee usein liikkeelle siita, ettd havaitaan uusi tarve, virhe tai epékohta ja siihen halutaan

tarttua. Usein tarpeen havaitsee esimies, joka kokee muutoksen valttaméattomaksi. Muu-
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tos voidaan pelkistetyimmin méaaritell& organisaation uudeksi tavaksi tydskennelld. (Pon-
teva 2010, 9-10; 13.) Muutos voi Harjun ja Ruuskanen-Himman (2016) mukaan olla kol-
menlainen. Ensimmaisen asteen muutos on kehityksellinen muutos, joka tarkoittaa organi-
saation toimintatapojen uudistamista ja parantamista. Transitionaalinen muutos taas on
vaativampi prosessi, jossa korvataan nykyinen organisaation toimintatapa uudella tarkoi-
tuksena korjata nykyisen tilan vajavuuksia. Kolmas muutosmalli on transformaatio, joka on
perusteellinen muutos vanhasta uuteen. Tama vaatii toiminnan, toimintatapojen ja kulttuu-
rin muutosta. Muutoksen tarve tulee ymmartaa ja koko organisaation tulee haluta muu-
tosta. Johdon tehtava on heréttaa tarvittava muutostietoisuus. (Harju & Ruuskanen-
Himma 2016, 130-131.)

Muutosprosessia edeltaa aina havaittu muutostarve ja paatoés ryhtyd muutokseen. Muu-
toksen johtamisen vaiheita ovat valmistelu, suunnittelu, toteutus ja vakiinnuttaminen. Muu-
tokseen ja sen johtamiseen liittyy aina myds vastarintaa, jonka kasittely on valttamaton te-
kija muutoksen onnistumisessa. Muutosvastarinta voi ilmeta esimerkiksi sitoutumattomuu-
tena, kieltaytymisend, hdmmastelyna ja negatiivisena puheena. Muutosvastarinta on
kadannettavissa tavoiteltuun suuntaan johdonmukaisella muutosviestinnalla. (Ponteva
2010, 24-25.)

Usein muutoksissa kuulee puhuttavan talouden, palvelujen tai henkildstévoimavarojen ta-
sapainottamisesta seka organisaatioiden laajoista rakenneuudistuksista. Vahemmalle
huomiolle ovat jaaneet organisaation toiminnan ja ty6tapojen uudistaminen seké kaiken
potentiaalin I6ytaminen henkildstdsta. Esimies on organisaation tarkein muutosjohtaja. Jo-
kaisen tytyhteistn jasenen pitaisi saada olla mukana muutoksen toteuttamisessa, silla
kaikkien osaamista ja innovatiivisuutta tarvitaan muutoksessa. Muutoksen pysyvyyden
varmistaa kaikkien osallistuminen sen toteuttamiseen. Osallistuminen sitouttaa ihmiset
muutokseen. Yhteisen ymmarryksen ja oppimisen aikaansaaminen on osa muutoksen
johtamista. Ongelmia ratkotaan usein ennemmin asioita, kuin ihmisia johtamalla, mika joh-

tuu vahvasta asiajohtamisen kulttuurista. (Keva 2020.)

Olivatpa halutut muutokset suuria tai pienid, tarvitaan henkil6itd, jotka ottavat vastuu muu-
toksen toteutumisesta ja onnistumisesta. Liikkuva opiskelu —hankkeen tavoitteena on kou-
lun liikunnallisen toimintakulttuurin kehittaminen. Ennen kuin voidaan puhua koulun liikun-
nallisesta toimintakulttuurista, vaatii se usean koulun kohdalla varsin merkittavaakin toi-
mintakulttuurin muutosta. Liikunnallisen toimintakulttuurin toteutumiseen tarvitaan usean
eri henkildn panosta ja muutosta jokapaivaisiin toimintatapoihin. Tavoiteltu muutos tulisi
nakya seké koulun henkilostossa ettd opiskelijoissa. Liikunnallinen toimintakulttuuri on esi-

merkiksi opetusmenetelmien toiminnallistamista. Tama on pitkalti opettajan vastuulla, mita
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tunnilla opiskellaan ja ennen kaikkea miten. Yksittdisen opiskelijan kohdalla toimintatapo-
jen muutos voidaan nahda valituntikayttaytymisessa ja fyysisessa aktiivisuudessa niin

koulupaivéan aikana kuin sen ulkopuolellakin.
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6 Liikkuva opiskelu — ohjelma

Liikkuva opiskelu -ohjelma kaynnistyi vuonna 2017 osana Liikkuva koulu — karkihanketta.
Liikkuva koulu -ohjelmakokonaisuuteen kuuluvat Liikkuva opiskelu -ohjelman lisaksi pe-
ruskoulujen Liikkuva koulu -ohjelma ja varhaiskasvatuksen Liikkuva varhaiskasvatus -oh-
jelma. (Moilanen & Vehvilainen 2019, 10.) Liikkuva opiskelu -ohjelman strategisesta johta-
misesta ovat vastanneet opetus- ja kulttuuriministerio ja Opetushallitus. Koko ohjelmaa
hallinnoi LIKES-tutkimuskeskus. (Liikkuva opiskelu 2020a.) Kaikki kiinnostuneet lukiot,
ammattioppilaitokset ja korkeakoulut ovat voineet rekisterditya maksutta mukaan Liikkuva
opiskelu —ohjelmaan ja jokainen oppilaitos on kehittéanyt aktiivisempaa opiskelupéivaa
omalla tavallaan (Moilanen & Vehvildainen 2019, 4).

Liikkuva opiskelu —ohjelman tavoitteena on lisata toisella asteella opiskelevien fyysista ak-
tiivisuutta kehittamalla aktiivisuutta edistavaa toimintakulttuuria, lisddmalla opiskelupaiviin
likettd ja mahdollisuuksia liikunnalle seka lisaamalla yhteisty6ta eri toimijoiden kanssa.
(Siekkinen ym. 2018.) Seuraavissa alaluvuissa kerrotaan tarkemmin Liikkuva opiskelu —

ohjelman tavoitteista ja ohjelman toteuttamisesta Suomessa.

6.1 Toiminnallisuus opetuksessa ja luokkatiloissa

Opetuksen liikunnallistamisella ja aktiivisella toiminnalla voidaan taman hetkisen tiedon
perusteella todeta olevan vaikutuksia muun muassa aivojen aineenvaihdunnan vilkastumi-
seen, oppimismotivaation parantumiseen, aisti- ja tiedonkasittelytoimintojen kehittymiseen
seka tiedollisten asioiden oppimisen tehostumiseen. Monissa kouluissa tahan on heréatty
jarjestamalla oppituntien lomassa taukoliikuntaa ja liikunnallisia aamunavauksia sekéa ka-
lustamalla luokkahuoneita siten, etté fyysinen aktiivisuus lisaéntyisi luokassa. (Moilanen &
Salakka 2016, 45.) Vuonna 2016 julkaistun tutkimusraportin mukaan vain 7 prosentissa
lukioista oli yhteisesti kirjatut kaytdnnon toimenpiteet istumisen vahentamiseksi ja fyysisen
aktiivisuuden lisdamiseksi (THL 2017b, 6).

On turhaa tai jopa haitallista antaa oppilaan istua pitkdan paikoillaan passiivisesti reagoi-
den ja samoja rutiineja toistaen (Paalasmaa 2014, 105). Aineenopettajien avuksi on kehi-
telty apumateriaaleja, jotka tahtaavat oppituntien toiminnallistamiseen. Esimerkiksi Hannu
Moilasen ja Helena Salakan Aivot liikkeelle! —kirja sisaltaa konkreettisia esimerkkeja, mi-

ten lisata liikettd eri oppiaineisiin (Moilanen & Salakka 2016).

Tyopaikoilla istumisen vahentadmiseksi on mahdollistettu tydn tekeminen seisten korkeus-

saadettavien poytien ansiosta. Korkeussééadettavien poytatasojen liséksi erilaisista toimis-
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topyorista ja kavelytyopisteista on jo kokeiluja. Seisomatyopisteita ja erilaisia aktivoivia is-

tuimia ja valineita 10ytyy myos koululuokista. Seisomaty0pisteiden kayttod luokissa nayttaé

vahentavan koululaisten istumisaikaa seké lisdavan jonkin verran myds liikkumista. Liikun-
nallisten oppituntien hyétyja liikunnan lisdantymisen liséksi on oppimistulosten kohentumi-
nen. (Husu, Aittasalo & Kukkonen-Harjula 2016, 22—-23.)

Opettajalla on suuri rooli opiskelumenetelmien valinnassa ja vaihtoehtojen luomisessa. On
esitetty (Paalasmaa 2014, 115), ettd epavarma tai heikon itseluottamuksen omaava opet-
taja kayttaa yleensa perinteisia ja muodollisia opetusmenetelmia. Vahvan itsetunnon opet-
tajat taas kayttavat opetuksessaan dialogisempaa opetusta, joka tuo mukanaan luokkaan

oppilaiden aktiivista toimintaa ja luovaa ajattelua.

6.2 Taukoliikunta tauottamassa istumista

Suomalainen aikuinen viettdd suurimman osan valveillaoloajastaan paikallaan, paaosin
istuen. Jo paivéakoti-ikaiset viettavat suuren osan paikallaan ja paikallaanolo lisdantyy kou-
luidssé. Lasten ja nuorten runsas istuminen ja paikallaanolo ovat yhteydessa monien sai-
rauksien riskitekijoihin kuten kohonneeseen verenpaineeseen ja suuremaan veren kole-
sterolipitoisuuteen. Runsas istuminen on yhteydessa myds niska-hartiakipuihin, huonom-
paan itsetuntoon ja heikkoon sosiaaliseen kanssakaymiseen. (Husu ym. 2016, 18.)

Seisominen yksin ei valttamatta riitd kumoamaan istumisen haittavaikutuksia, mutta tutki-
mukset todistavat, etta kevyellakin taukoliikunnalla on hyétyja pitkittyneeseen istumiseen
verrattuna. Pitkittynyt istuminen johtaa muun muassa ruokailun jalkeisiin kohonneisiin glu-
koosi- ja insuliinipitoisuuksiin veressa, mutta jos istumista tauotetaan liikunnalla, pitoisuuk-
sien nousu estyy. On pystytty osoittamaan, etté taukoliikunnan intensiteetilla ei ole merki-

tysté hyotyjen saavuttamiseen. (Saunders ym. 2018.)

Paikallanolon vahentamisen toimenpiteité ei voida kohdentaa pelkastaan yksiloon, vaan
on pyrittava ratkaisemaan ongelmia yksildiden vélisella tasolla, organisaatiotasolla, alueel-
lisella tasolla ja jopa poliittisella tasolla. Passiivinen kayttaytyminen kiinnittyy selkeésti eri-
laisiin sosiaalisiin ymparistoihin kuten kouluihin, ty6paikkoihin ja kotiin ja siksi erilaisista
sosioekologisista malleista voisi olla hyétya. (Husu ym. 2016, 19; 22.) UKK-instituutti on

laatinut toimintamalleja eri kohderyhmille paikallaanolon vahentéamiseksi (Kuva 2).
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Esimerkki paikallaanolon vahentamisesta koulussa

Koulupiha
Fyysinen ympiristo Turvallisuus
Monimuotoisuus
Sallivuus

Koulu
Toimintasuunnitelma
Sisa- ja ulkotilojen varustus
Tuntirakenteet ja valituntikaytannot
Opettajien koulutus ja perehdytys

Organisaatio
Opettajat
Opettajien yhteiset ideointipal it
Valmiit tuntiesimerkit
Yhteisesti toteutetut tunnit

Yhteiso Luokka

Luokkakohtai

ld'l.. 1 J
Yhteiset istumisen tauottamishetket
Ryhmasparraus esim. sosiaalisessa mediassa

Oppilas
Omien tavoitteiden asettaminen
Istumismadran seuraaminen

Muistutusviestit Q) UKK-instituutti

kewat 2016

Yksilo

Kuva 2. Esimerkki paikallaanolon vahentamisesta koulussa (UKK-instituutti 2016).

Paikallaanoloa on hyva tauottaa useita kertoja tunnissa niin tdissa kuin kotona. Muutaman minuutin
liikkumistauko on paras ja helppo keino aktivoida lihaksia ja aineenvaihduntaa, virkistaa mieltéa ja

ehkaista istumiseen liittyvid terveyshaittoja. (Husu ym. 2016, 23.)

Oppitunnin tauottaminen on hyvin yksikertaista. Istumista voi tauottaa nousemalla oppi-
tunnin aikana seisomaan ja vaihtelemalla tydskentelyasentoja. Valilla voi istua jumppapal-
lolla tai unohtaa hetkeksi istuma-asento. Tietokonetta, tabletteja ja kannykkaa voi kayttaa
oppitunneilla my6s seisten. Liikuntaa voidaan lisata oppitunteihin esimerkiksi lyhyilla tau-

koliikkeilla ja taukojumpalla. (Kantomaa ym. 2018, 11.)

6.3 Yhteisty0 eri toimijoiden kanssa

Liikkuva opiskelu -toiminnan ympaérille on kannattavaa rakentaa yhteistyéverkosto. Tavoit-
teena on yhteisen ymmarryksen ja tietoisuuden lisddminen sekéd mahdollisuuksien avaa-
minen aktiivisemman toimintakulttuurin kehittamiseksi oppilaitoksessa. Kaytannossa tama
voi tarkoittaa uusien kokoontumispaikkojen ja kohtaamisten I6ytamista toiminnan edista-
miseksi. Liikkuva opiskelu -toiminnassa kannattaa hyodyntaa myds muiden tahojen kuten
jarjestdjen ja yritysten osaamista. (Moilanen 2019, 26.) Ensisijaisen tarkeaa on kuitenkin
yhteistyon 16ytyminen koulun sisélta ja usean henkildston jasenen innostuminen, jotta pys-

tytdan vaikuttamaan vallallaan olevaan koulun toimintakulttuuriin.
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Kokeiluhankkeiden 2017—2019 toteutusraportista selvida, etté Liikkuva opiskelu -hank-
keissa on tehty seka satunnaista etta jatkuvaa yhteisty6ta useiden eri yhteisty6kumppa-
neiden kanssa. Paikallisten urheiluseurojen, kunnan eri hallinnonalojen, yksityisten palve-
luntarjoajien, likunnan aluejarjestojen ja muiden oppilaitosten kanssa tehty yhteistyé nah-
daan tarkedna osana hanketta. Yhteistybkumppanit ovat esimerkiksi jarjestéaneet koulu-
tusta, lajikokeiluja ja liikunnallisia tapahtumia kouluissa. Puolet hankkeista raportoi teh-
neensa jatkuvaa yhteistyota opiskelu- tai terveydenhuollon kanssa. (Moilanen & Vehvilai-
nen 2019, 35.)

6.4 Liikkuva opiskelu —hankkeet Suomessa

Liikkuva opiskelu —ohjelmaan on rekisterditynyt vuoden 2020 helmikuun alkuun mennessa
251 toisen ja kolmannen asteen oppilaitosta. Naista oppilaitoksista 183 on lukioita (49 %
lukioista), 55 ammatillista oppilaitosta (42 % ammattioppilaitoksista), 13 korkeakoulua (33
% korkeakouluista) ja yksitoista muuta oppilaitosta kuten kansanopistoja (3 % muista op-
pilaitoksista). Toimenpiteiden piirissd on noin 280 000 opiskelijaa. (Liikkuva opiskelu
2020b.)

Kokeiluhankkeessa vuosina 2017-2019 mukana olleiden oppilaitosten kehittdmisavustus-
ten tarkoituksena oli tukea liikunnallisen toimintakulttuurin muodostumista oppilaitoksissa.
Pyrkimyksena oli, etta jokainen toisen asteen opiskelija liikkuu vahintddn tunnin paivassa.
Tarkeind teemoina pidettiin erityisesti terveytensa kannalta vahan liikkuvien opiskelijoiden
fyysisen aktiivisuuden tukemista, laaja-alaista yhteisty6td, tasa-arvoa, osallisuutta ja yhtei-
sollisyytta seka kestavaa kehitysta. (Moilanen & Vehvildinen 2019, 18.)

Nykytilan arviointi oppilaitoksille —tytkalulla oppilaitokset voivat arvioida toimintakulttuu-
rinsa tilaa likkumisen nakdkulmasta. TAman arvioinnin perusteella kaksivuotisessa kokei-
luhankkeessa mukana olleet toisen asteen oppilaitokset ovat paasseet alkuun liikkunnalli-
sen toimintakulttuurin kehittdmisessa. Tama nakyy liikkumisen mahdollisuuksien kehitty-
misessa. (Moilanen & Vehvildinen 2019, 18.) Liikkuva opiskelu ohjelman kokeiluvaiheen
raportissa esitetdan, etta jatkotydssa tulisi ottaa huomioon Liikkuva opiskelu -toiminnan
kiinteampi sisallyttaminen osaksi oppilaitoksen arkea, opiskelijoiden osallisuus, henkil6-
kunnan ja opiskelijoiden yhteistyd seka toiminnan strateginen johtaminen. Né&in Liikkuva
opiskelu -toiminta ei jaisi irralliseksi hankkeeksi ja uusista toimintatavoista tulisi todenné-

koéisemmin pysyvia. (Moilanen & Vehvildinen 2019, 32.)
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7 Lasten ja nuorten liikkumisen edistdminen Lappeenrannassa

Kunnan yksi tarkea tehtava on edistaa liikuntaa ja terveyttd edistavaa fyysista aktiivisuutta
seka tarjota likuntapalveluja tasa-arvoisesti kuntalaisille. Liikuntalaki myos velvoittaa kun-
tia edistamaan yleiset edellytykset liikunnalle paikallistasolla. Tata toteutetaan jarjesta-
malla liikuntapalveluja eri kohderyhmille, tukemalla seuratoimintaa seké rakennuttamalla
ja yllapitamalla kunnan liikuntapaikkoja. Lilkkunnan edistamista tulee tehd& kunnassa toi-
mialat ylittavasti ja osallistavasti. Asukkaiden kuuleminen ja eri toimialojen yhteisty0 lis&a-
vat toimenpiteiden vaikuttavuutta. (Aaltonen 2016, 82—85.)

Nykyisen, vuonna 2015 uudistetun, liikuntalain tavoitteena on edistaa eri vaestoryhmien
mahdollisuuksia liikkua, vaeston hyvinvointia, terveytta ja fyysista toimintakykya, lasten ja
nuorten kasvua ja kehitystd, liikunnan kansalaistoimintaa ja seuratoimintaa, huippu-urhei-
lua, liikunnan ja huippu-urheilun eettisia periaatteita ja eriarvoisuuden vahentamista. (Aal-
tonen 2016, 29.)

7.1 Lappeenrannan kaupungin strategia

Lappeenrannan kaupungin strategia 2033 luo pohjan kaupungin talousarviolle ja tavoit-
teelliselle toiminnalle. Strategisiksi karjiksi on valittu kasvua ja osaamista, puhdasta ja
kestavaa seka syketta ja sapinda. Syketta ja sapinda -strategiakarjen tavoitteena on akti-
voida lappeenrantalaiset likkumaan ja harrastamaan sekd samalla luoda edellytyksia ve-

tovoimaisille tapahtumille. (Lappeenrannan kaupunki 2020a.)

Syketta ja sapinda —strategiakarkeen sisaltyy runsaasti tavoitteita, jotka tahtaavat lasten ja
nuorten hyvinvointiin. Strategian visiona on, ettd Lappeenrannan asukkailla ja erityisesti
jokaisella lapsella ja nuorella on mahdollisuus kokeilla, valita ja 16ytad mieleisia seka ko-
konaispersoonallisuutta etta yksiléllisia vahvuuksia kehittéavid harrastuksia. Lasten ja nuor-
ten matalan kynnyksen harrastustoiminta tuodaan koulun tiloihin ja koulupaivan yhtey-
teen. Kaiken tyyppinen harrastaminen vahentaa syrjaytymisesta ja yksinaisyydesté johtu-
vaa sosiaali- ja terveyspalvelujen tarvetta ja vaesttn terveyden ja hyvinvoinnin paranemi-

nen pienentda sosiaali- ja terveydenhuollon menoja. (Lappeenrannan kaupunki 2020a.)

Liséksi strategia siséltaa erikseen strategiset kehittdmisohjelmat, joista yksi on hyvinvointi
ja sivistys. Tama pitaa sisallaan tavoitteet esimerkiksi liikkuvista asukkaista ja hyvinvoi-
vista lapsista ja nuorista. Kehittamisohjelman visiona on kaupunkilaisten likunnallisen el&-
mantavan lisd&ntyminen, vahan liikkuvien nuorten viheneminen, lasten ja nuorten psyyk-
kisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin paraneminen ja syrjaytymisen vdheneminen. (Lappeen-

rannan kaupunki 2020a.)
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7.2 Etela-Karjalan lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma 2019-2022

Lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelma on kunnan tai useamman kunnan yhteinen las-
tensuojelulaissa (12 8) méaaritelty nelivuotinen suunnitelma lasten ja nuorten hyvinvoinnin
edistamiseksi ja lastensuojelun jarjestamiseksi ja kehittdmiseksi. Se on luonteeltaan oh-
jaava ja tukee lasten ja nuorten hyvinvointitydn yhteista johtamista ja kehittdmista. (Eksote
2019, 4.)

Etela-Karjalassa nuorten koettu terveydentila on kaikissa ikéluokissa paaosin samaa ta-
soa kuin muualla maassa. Suurin osa etelakarjalaisista lapsista ja nuorista voi hyvin. Kes-
keisia hyvinvoinnin riskitekijoitéa ovat nuorten mielenterveys- ja paihdeongelmat. Lasten ja
nuorten hyvinvointiin liittyvia haasteita ovat kannabiksen ja huuskan kayton lisdéntyminen,
ruutuajan lisdantyminen, liikkumattomuus ja ylipaino seka riittava ja laadukas uni. (Eksote
2019, 7-9.)

Eteld-Karjalan lasten ja nuorten hyvinvointisuunnitelman paatavoitteiksi on maaritelty per-
heen toimiva arki ja asiakaslahtdinen palvelujarjestelméa. Suunnitelman yksi toimenpiteista
likunnan ndkdkulmasta on lasten, nuorten ja perheiden elintapa- ja liikuntaneuvonta. (Ek-
sote 2019, 24-26.)

7.3 Myod liikutaa!l — Lappeenrannan liikkumisohjelma

Myd liikutaa! — Lappeenrannan liikkumisohjelmaa 2025 on pidetty lahtdlaukauksena kohti
aktiivisempaa lappeenrantalaista liikkumiskulttuuria. Lappeenrannan liikkumisohjelma lin-
jaa kaupungin liikkumisen lahivuosien painopisteita seka erilaisia toimia likkumisen edis-
tamiseksi. Liikkkumisohjelman painopistevalintojen taustalla on pyrkimys lasten ja nuorten
likkumisen edistéamiseen, aikuisvaeston liikkumisen edistdmiseen seka yhteisten toiminta-

tapojen kehittamiseen. (Lappeenrannan kaupunki 2019.)

Liikkumisohjelma sisaltaa lasten ja nuorten liikunnan edistamisen nakdkulmasta monia
painopistevalintoja, jotka tukevat myos Liikkuva opiskelu —ohjelmaa, kuten koulupéivan
likunnallistaminen ja matalan kynnyksen kerhotoiminta (Lappeenrannan kaupunki 2019,
15).

7.4 SYKE sataan -harrasteliikuntatarjotin

SYKE sataan on 13-19-vuotiaille lappeenrantalaisille nuorille suunnattu liikuntakalenteri,
jonka kautta nuoret voivat harrastaa ja kokeilla erilaisia liikuntaharrastuksia maksutta. Lai-

dasta laitaan liikuntalajeja siséltava kalenteri on koottu nuorten toiveiden perusteella.
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SYKE sataan -hanke alkoi vuonna 2017 ja paattyi 2019. Taman jalkeen toiminta on jatku-
nut kunnan omarahoituksella. Hanketta toteutetaan yhdesséa paikallisten urheiluseurojen

ja yritysten kanssa. (SYKE sataan 2020.)

Liikkuva opiskelu ja Liikkuva koulu —toiminnan nékdkulmasta SYKE sataan -liikuntakalen-
teri taydentaa peruskoululaisille ja lukiolaisille tarjottavia koulupéivan ulkopuolisia palve-

luja.

7.5 Liikkuva koulu —hanke Lappeenrannassa

Liikkuva koulu —ohjelmalla on pystytty lisd@amaan erilaisia liikkumisen muotoja kaikkeen
koulun arkiseen toimintaan. Edistamisohjelman tavoitteena on ollut toimintakulttuurin muu-
tos, jonka keskidissa on ollut liikkumisen lisddminen ja istumisen vahentaminen, oppilai-
den ja henkildkunnan osallisuus ja oppimisen tukeminen. Seurantatutkimusten mukaan
ohjelmalla on onnistuttu muuttamaan koulujen toimintakulttuuria fyysiseen aktiivisuuteen

kannustavaksi. (Valtionneuvosto 2019a, 88.)

Lappeenrannassa keskityttiin Liikkuva koulu -hankkeen alkuvuosina valinehankintoihin ja
koulupihojen kunnostamiseen ja liikunnallistamiseen. Kevaalla 2016 Lappeenrannan kau-
punki haki Liikkuva koulu —hankeavustusta koululiikunnanohjaajien palkkaamiseen. Lap-
peenrannassa on ollut koululiikunnanohjaajia kouluilla vuoden 2016 syksysta lahtien. Lii-
kunnanohjaajia palkattiin kouluille toteuttamaan Liikkuva koulu —toimintaa eli kaytanndssa
aktivoimaan lasten ja nuorten koulupaivia. Seuraavana lukuvuonna 2017-2018 toiminta
alkoi kehittym&an eri toimialojen yhteistyoksi, jossa mukana oli perusopetuksen lisaksi
my6s kaupungin liikuntatoimi. Kevaalla 2018 kaupunki sai hankeavustuksen, jonka turvin
pystyttiin palkkaamaan koululiikunnanohjaajaverkosto. Verkoston tydpanos kattoi nyt
kaikki Lappeenrannan perusopetuksen piirissa olevat kunnalliset koulut. Viidentoista kou-
luliikunnanohjaajan lisaksi hanke mahdollisti koulufysioterapeutin palkkaamisen. Koulufy-
sioterapeutin tydnkuvaan kuului fysioterapiaopiskelijoiden ohjaaminen peruskouluilla. Tar-
keaksi tavoitteeksi maaritettiin, ettd mahdollisesti viimeisen Liikkuva koulu -hankekauden
aikana olisi I6ydettava koululiikunnanohjauksen pysyva malli, joka pystyttaisi toteuttamaan

kaupungin omalla rahoituksella. (Siltamies 2019, 12-13.)

Liikkuva koulu —hankerahoituksen jalkeen, ilman hankerahoitusta, Lappeenrannan kou-

luilla tydskenteli lukuvuonna 2019-2020 kahdeksan koululikunnanohjaajaa seka fysiotera-
piaopiskelijoita ohjaava koulufysioterapeutti (Lappeenrannan kaupunki 2020b). Nayttanee
siltd, etté koululiikunnanohjaajien palkkaaminen kouluille on osoittanut tarpeellisuutensa ja

hyodyllisyytensa.
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8 Lappeenrannan Liikkuva opiskelu —mallin kehittamisty6

Taman kehittamistydn tarkoituksena oli Lappeenrannan lukiolaisten hyvinvoinnin paranta-
minen Liikkuva opiskelu —hankekaudella 2019-2020. Toiminnallisena tavoitteena ja hyvin-
voinnin edistamisen karkena oli lukiolaisten fyysisen aktiivisuuden lisdaminen seka koulu-
paivan sisalla etta koulupaivan jalkeen. Konkreettisena tavoitteena oli rakentaa "Liikkuva
opiskelu -malli", joka kehitettiin hankkeen aikana toimintatutkimuksen avulla.

Kehittamistyon toteuttajana toimi lukioiden Liikkuva opiskelu —hanketta koordinoiva hyvin-
vointiohjaaja. Hyvinvointiohjaaja oli koulutukseltaan liikunnanohjaaja AMK ja lisensoitu
Personal Trainer. Kaytannon kehittdmistyota tehtiin hyvinvointiohjaajan tyajalla osana
paivittaista tyotd. Kehittamistydn raportointi ja dokumentointi tehtiin tydajan ulkopuolella.
Lukiot saivat yhteisen Liikkuva opiskelu —hankeavustuksen lukuvuodelle 2019-2020. Tar-
kea edellytys kehittdmistyon toteuttamiselle ja tavoitteiden toteutumiselle oli kokopaivai-

sen hyvinvointiohjaajan palkkaaminen lukioille.

Kehittamistydn kohdeorganisaationa oli Lappeenrannan kaupungin kaksi lukiota, Kimpi-
sen lukio ja Lappeenrannan Lyseon lukio. Opiskelijamé&ara lukioissa oli lukuvuonna 2019—
2020 1120 opiskelijaa. Kimpisen lukiossa oli 570 opiskelijaa (tyttdja 302) ja Lyseon luki-
ossa 550 opiskelijaa (tyttdja 372). Opetushenkilékuntaa lukioissa lukuvuonna 2019-2020
oli yhteensa 87. Molemmiilla lukioilla toimi liséksi terveydenhoitaja, kuraattori, koulupsyko-
logi seké lukioiden yhteinen vertaismentoriohjaaja. Lukiot sijaitsevat alle kilometrin padssa

toisistaan, aivan Lappeenrannan keskustassa.
Liikkuva opiskelu -toiminnalla pyrittiin toteuttamaan Lappeenrannan kaupungin strategiaa

ja liikkumisohjelmaa, jotka tukevat vahvasti lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden edista-

mista.
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9 Kehittamistybn menetelmat

Kehittamistytssa kaytettiin laadullisia aineistonkeruumenetelmia, jotka esitellaén seuraa-
vissa alaluvuissa. Tutkimusmenetelmaksi valikoitui toimintatutkimus, joka tukee toiminta-
kulttuurin muuttamista ja tutkimustyon kaytannonlaheisyytta. Tasséa kehittamistydssa ke-

rattiin tietoa monessa eri vaiheessa, mika on toimintatutkimukselle tyypillista.

9.1 Toimintatutkimus

Toimintatutkimuksen lahtékohtana on toiminnan tai kaytanteiden muuttaminen. Toiminta-
tutkimuksessa toteutuvat nimensa mukaisesti tutkimus ja toiminta samanaikaisesti. Asioi-
den olemista ei vain kuvata, vaan tavoitellaan nykyisen todellisuuden muuttamista. Toi-
mintatutkimuksessa on vahvasti lasna kaytannonlaheisyys, joka nakyy myds siing, etta
tutkittavat ovat aktiivisia toimijoita itse kehittamisprosessissa ja tutkimuksessa. (Kananen
2014, 11.)

Toimintatutkimuksessa yhteison toimintaa tai tyota analysoidaan, kehitetddn vaihtoehtoja
toiminnassa havaittujen ongelmien ratkaisemiseksi ja tavoitteiden saavuttamiseksi ja tuo-
tetaan uutta tietoa ja teorioita. Toimintatutkimus on osallistavaa kehittdmista. Kehittamis-
ongelma on yhdessa kehitetty ja tatd ongelmaa halutaan yhdessa ratkaista. Tutkimuk-
sessa tuotetaan tietoa toiminnasta ja sen muutoksista. Hypoteettinen muutos voi tapah-
tua, olla tapahtumatta tai tapahtua toisenlaisena kuin oletettiin. Toimintatutkimuksessa ke-
hittdmiskohteena on sosiaalinen kaytanto, joka on altis muutokselle. Kehittamisprosessi
on syklinen keha, jossa toistuvat eri vaiheet. Toiminta etenee suunnittelusta toteutukseen,
havainnointiin ja arviointiin, joista jokaista vaihetta suhteutetaan toisiinsa. (Ojasalo, Moila-
nen, Ritalahti 2014, 58-61; Kananen 2014, 13.)

Toimintatutkimuksen paépaino on kvalitatiivisissa, eli laadullisissa lahestymistavoissa.
Tutkimuksen osallistava ote on muistettava myos aineistonkeruumenetelmissa, vaikka-
kaan se ei sulje pois maarallisten menetelmienkin kayttéa. Kohdeorganisaatiolta voidaan
kerété tietoa esimerkiksi kyselyilla, rynmakeskusteluilla, aivoriihitydskentelylla, haastatte-
luilla ja havainnointimenetelmilla. Yksi kdytetyimmista toimintatutkimuksen menetelmista
on toimijoiden yhteiset keskustelut, eli diskurssi, jossa haetaan yhdessa hyvaksyttyja na-
kemyksia ja mielipiteitd. Tutkijan tehtdva on dokumentoida keskustelua, poimia paatettyja

tavoitteita ja nakemyksia. (Ojasalo ym. 2014, 61-62.)
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Lopuksi tulosten raportointi,
jossa tarkeaa kuvata prosessi.

k“‘ Arviointi h\\\ Vaiheet nivoutuvat toisiinsa niin,

> i . etta vaiheiden erottaminen ei ole
Havainnointi mahdollista tai kannattavaa

Syklit seuraavat toinen toistaan muodostaen
toimintatutkimuksen spiraalin.

2. sykli
o
: Toiminta
Suunnittelu B
Arvioinnista pohja uudell, N‘\-._ﬁ...-f
kehittamissyklille.
P N
. Arviointi \\
Suunnitellun toiminnan arviointi.
Muutoksen aikaansaamien A
seurausten arviointi Havai nnointi

Toiminnan 3
: havainnointi, 1. sykh
Suunnittelu reflektio

Nykytilanteen Muutoksen targeen
arviointi tunnistamine A
Toiminta
; Suunniteltujen toimenpiteiden
toteuttaminen kaytanndssa

Muutoksen suunnittelu,
kehitystoimenpiteet

Kuvio 7. Toimintatutkimuksen kulku (mukaillen Heikkinen, Rovio & Syrjala 2010, 123).

Kuvio 7 toimintatutkimuksen kulusta havainnollistaa toimintatutkimuksen vaiheita suunnit-
telusta toimintaan ja arvioinnin pohjalta uudelleen suunnitteluun ja toimintaan. Syklit seu-
raavat toinen toisiaan muodostaen toimintatutkimuksen spiraalin. (Heikkinen ym. 2010.)

Tama kehittamistyd oli toimintatutkimus, jossa toistui kaksi tutkimussyklia.

9.2 Kyselytutkimus

Kyselytutkimus soveltuu hyvin monenlaisten aiheiden ja ilmididen tutkimiseen. Kyselytutki-
muksen avulla voidaan kerata laaja tutkimusaineisto suureltakin maaralta inmisia. Kyselyi-
den etuus on niiden nopeudessa ja tehokkuudessa. Kysely tuottaa paljon numeraalista
tietoa, jota voi kasitella tilastollisesti. Kyselytutkimusten heikkous on niiden pinnallisuu-
dessa. Tutkija ei voi tietdd, kuinka vakavissaan vastaavat ovat vastanneet kyselyyn,
kuinka perehtyneité he ovat tai ovatko he edes itse vastanneet siihen. (Ojasalo ym. 2014,
121.) Toimintatutkimuksen kyselyj& voidaan toteuttaa tutkimuksen aikana, mutta parem-
min ne soveltuvat alkukartoitukseen ja vaikutusten arvioinnin mittaamiseen (Kananen
2014, 102-103).

Kysely voidaan toteuttaa monella eri tavalla. Tyypillisimpid tapoja ovat postitse tai sahko-

postitse l&hetetyt kyselylomakkeet, internetissa taytettavat kyselyt sek& puhelimitse tai
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kasvotusten tehtavat kyselyt, joissa haastattelija tayttdd kyselylomakkeen vastaajan puo-
lesta. (Ojasalo ym. 2014, 121-122.)

Sahkoinen kyselylomake on helppo, tehokas ja usein taysin ilmainen. Kyselyn voi levittda
sahkopostitse, organisaation sisdisen kanavan tai sosiaalisen median alustan kautta laa-
jalle joukolle. Sahkoéinen kysely on helppo tehdd mukautuvaksi, eli kyselyn alkupéaéssa
esitetyt kysymykset vaikuttavat siihen, mita vastaajalta kysytaan kyselyn lopulla.
Sahkoisen kyselyn haasteita ovat sen helppous, yleisyys ja heikko yleistettavyys. Sahkdi-
sesti lahetettyja kyselyita tulvii s@hkopostitse ja osa niistéa hukkuu roskapostiin. Sahkoépos-
titse lahetettavan kyselyn heikkous on siing, ettei tutkija valttamatta tieda, ketké kyselyyn
vastaavat. Mikali kysely ei perustu otokseen vaan kysely lahetetdan kaikille, kenen séh-
koiset tiedot tutkimukseen l6ytyvat, tuloksia ei voida yleistaa. (Ojasalo ym. 2014, 128—
129.)

Tassa kehittamistydssa keréttiin tietoa sahkoisella kyselylla alkukartoituksessa seka pa-
lautekyselyissa. Alkukartoitusvaiheessa haluttiin kerata opiskelijoilta ideoita ja toiveita Liik-
kuva opiskelu —hankkeen toteuttamiseen. Alkukartoituskysely toteutettiin elokuussa 2019.
Toinen sahkdinen kyselykierros toteutettiin maaliskuussa 2020, jolloin opiskelijoilta ja
opettajilta keréattiin palautetta Liikkuva opiskelu —hankkeen toteutumisesta lukuvuonna
2019-2020. Opiskelijoille ja opettajille oli omat erilliset kyselyt. Alkukartoitus- seka palaute-
kyselyt tehtiin Google Forms —alustalla ja lahetettiin opiskelijoille ja opettajille sisdisen

viestintakanavan, Wilman, kautta.

9.3 Aivoriihitydskentely

Uutta luovassa kehittdmistydssa innovointi ja luovuus ovat kehittdamisen keskipisteina. Eri-
laisilla luovuusmenetelmilla ja —tydkaluilla pyritddn tuottamaan uusia nakdkulmia, ideoita
ja ratkaisuja kehittamishankkeisiin. Uuden keksimisessa ryhmatyodskentely ja verkostoitu-
minen ovat tarkeassa roolissa, avoimella ja positiivisella ilmapiirilla on suuri merkitys, kun
luodaan uutta ja pyritdan ratkaisemaan ongelmia. (Ojasalo ym. 2014, 158.)

Aivoriihessa tuotetaan uusia ideoita, lahestymistapoja tai ratkaisuja ryhmassa. Aivoriihi al-
kaa esivaiheella, jossa asetetaan rajat ja tavoitteet aivoriihikokoukselle. Lammittelyvai-
heessa irtaudutaan turhista ennakkoluuloista ja rajoittavista tekijoista, jotta |I0ydetdén luo-
via ratkaisuja ja uusia ideoita. Ideointivaihe alkaa vapaalla ideoinnilla, jossa kaikki ideat
kirjataan ylos ja niitd pyritaan yhdessa kehittdmaén. Vasta valintavaiheessa keksittyja ide-
oita tarkastellaan kriittisesti yhdessa keskustellen. Parhaimmat ideat voidaan poimia siten,
ettd jokainen aivoriiheen osallistunut valitsee ja merkitsee omasta mielestéaédn parhaimmat
ideat. (Ojasalo ym. 2014, 161.)
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Tassa kehittamistydssa kaytettiin soveltaen aivoriihitydskentelya. Aivorilhimenetelmaa
kaytettiin Liikkuva opiskelu —johtoryhman tydskentelytapana toiminnan suunnitteluvai-

heessa. Liikkuva opiskelu —hankekautta ideoitiin yhdessa vapaamuotoisesti keskustellen.

Perinteisesta aivoriihitydskentelystd on monia muunnelmia. Yksi niista on Oppimiskahvila,
eli Learning Café —menetelma. Tassa ideointimenetelmassa ideoidaan valittua teemaa eri
nakokulmista eri pdytaryhmissa. Jokaisessa poydassa keskustellaan kehitettavaan tee-
maan liittyen ja kirjataan ideoita isolle paperille. Tietyn ajan kuluttua osallistujat vaihtavat
poytaa ja samalla nakokulmaa jatkaen ideointia edellisen ryhméan ideoinnin pohjalta. Ryh-
mat kiertavat kaikissa poydissd, jolloin jokaisesta teemasta saadaan lyhyessakin ajassa

paljon erilaisia ideoita eri nakdkulmista. (Ojasalo ym. 2014, 162.)

Learning Café —menetelmaa kaytettiin tadssa kehittamistydssa siten, ettd lukioiden ensim-
maisen vuosikurssin opiskelijoilta (n=351) keréattiin ajatuksia ja konkreettisia ideoita hyvin-
voinnin edistamiseen lukion toimintaymparistossa. Learning cafe-sessiot jarjestettiin luo-
kissa oppituntien aikana. Menetelmén avulla pyrittiin tiedonkeruun liséksi parantamaan lu-
kiolaisten osallisuuden kokemusta ja vaikuttamismahdollisuuksia.

9.4 Haastattelu

Haastattelu on yksi kaytetyimmisté tiedonkeruumenetelmista tutkimus- ja kehittamis-
tyossa. Haastattelulla saadaan nopeasti kerattya syvallistékin tietoa haastateltavasta.
Haastattelussa korostuu yksild, jolla on mahdollisuus kertoa itsedén tai edustamaansa
joukkoa koskevista asioista. Haastattelun tarkoituksena voi olla esimerkiksi syventaa
aiemmin kerattya tietoa, jolloin haastattelun tueksi kannattaa valita myds muita tiedonke-
ruutapoja. (Ojasalo ym. 2014, 106-107.) Haastattelu voidaan toteuttaa yksilo- tai ryhma-
haastattelumuodossa. Ryhmahaastattelu saastaa tutkijan aikaa, mutta tuottaa usein yksi-
|6haastatteluihin verrattuna erilaista tietoa. Totuudenmukaisen tiedonsaannin kannalta rat-
kaisevaa on ryhmén jasenten persoonallisuuspiirteet ja ryhman valinen ryhmadynamiikka.
(Kananen 2014, 92.)

Haastattelu on aina vuorovaikutustilanne, jossa haastattelija on kysyja ja tiedonker&éja ja
vastaavasti haastateltava on vastaaja ja tiedonantaja. Haastattelijan rooli voi kuitenkin
vaihdella passiivisesta aktiiviseen osallistujaan. Esimerkiksi avoimessa haastattelussa
haastattelun molemmat osapuolet keskustelevat keskendan avoimesti ja aktiivisesti. (Oja-
salo 2014, 107-109.) Haastattelussa kaytetaan usein nauhoittavaa sanelulaitetta ja haas-

tattelumateriaali puretaan tekstimuotoon eli litteroidaan (Kananen 2014, 94).
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Tassa kehittamistydsséa haastateltiin toisen lukion rehtoria yksiléhaastatteluilla. Haastat-
telu toteutettiin maaliskuussa 2020. Haastattelijana toimi tAman kehittamistydn toteuttaja,

joka tyoskenteli myds lukion hyvinvointiohjaajana. Haastattelu nauhoitettiin analysointia

varten.
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10 Kehittdmistydn kulku

Kehittamisty¢ aloitettiin lukuvuoden 2019-2020 alussa, kun hanketta koordinoiva hyvin-
vointiohjaaja aloitti tydonsa lukioilla. Ennen varsinaisen kehittamistyon aloitusta tapahtui
perehtyminen Lappeenrannan lukio-opetukseen, Liikkuva opiskelu —ohjelmaan, lukioiden
Liikkuva opiskelu —toimintaan seka Lappeenrannan Liikkuva opiskelu —hankehakemuk-
seen.

—_—

Elokuu 2019
Alkukartoituskysely
Johtoryhman ja
opiskelijaryhmien
Flokuu 2019 tapaaminen
Ideointipajat Ideointi -
Syyslukukauden vaihe — 1. sykli
toimintakdrjet
Syyslukukausi 2019
Toiminta - Toiminnan
vaihe kavijamairait
Joulukuu 2019
Toiminnan arviointi Arviointi - _
Kehittamiskohteet vaihe —
Tammikuu 2020
Uudelleen Toiminnan
suunnittelu kehityssuunnat
Kevitkauden
Kevatlukukausi 2020 suunnittelu .
Toiminnan Toiminta 2. sykli
kdvijamaarat
Maaliskuu 2020
Arviointi - Palautekyselyt
vaihe Haastattelut
Kehittdmiskohteet
Liikkuva opiskelu
-malli —

Kuvio 8. Kehittamistyon kulku (mukaillen Heikkinen ym. 2010, 123).

Kuvio 8 havainnollistaa tAmé&n kehittAmistyon kulkua ja sen eri vaiheita. Kehittdmistydssa
on selkeésti eroteltavissa kaksi toimintasyklid, jotka molemmat siséltavat suunnitteluvai-
heen, toimintavaiheen ja arvioinnin. Ensimmainen sykli suunnittelusta toimintaan ja arvi-
ointiin tapahtui syyslukukauden 2019 aikana elokuusta joulukuuhun. Seuraava sykli arvi-
oinnin pohjalta uudelleen suunnitteluun, toimintaan ja arviointiin tapahtui kevéatlukukau-
della 2020.
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10.1 Lahtoétilanne

Lappeenrannan lukioissa on aloitettu Liikkuva opiskelu -toiminta elokuussa 2017. Tall6in
lukiot aloittivat liikunnallistavat toimenpiteet liikkumista edistavilla laite- ja kalustehankin-
noilla, kumpikin lukio omana erillisena hankkeenaan. Seuraavana lukuvuonna 2018-2019
edistamista jatkettiin liikuntakerhotoiminnalla ja Saimaan ammattikorkeakoulun (nykyinen

LAB-ammattikorkeakoulu) kanssa tapahtuvalla yhteistyolla.

Ensimmaisten hankekausien aikana lukiot keskittyivat aktiivisen kouluarjen kehittamiseen
omista lahtékohdistaan kasin. Toiminnasta vastasivat padasaantdisesti likunnanopettajat,
joille myds maksettiin erillinen korvaus toiminnan koordinoinnista. Liikunnanopettajat kui-
tenkin kokivat ajanpuutteen ja liiallisen tydmaaréan kasaantumisen hankevastuun johdosta.
Lukion liikunnanopettajien opetusvelvollisuus on 23 viikkotuntia, mika on huomattavasti
suurempi verratessa monen muun aineen opettajan viikkotuntimaaraan lukiossa. Opetus-
velvollisuus on se keskimaarainen opetustuntimaara viikossa, joka kuuluu opettajan pe-
ruspalkkaan. (OAJ 2020.)

10.1.1 Liikkuva opiskelu —hankehakemus 2019-2020

Lukiot hakivat Liikkuva opiskelu —hankeavustusta kevaalla 2019. Hankehakemuksen teki-
vat molempien lukioiden rehtorit ja yhdyshenkilét yhdessa opetustoimenjohtajan kanssa.
Hankehakemuksessa tuotiin selkeésti esille, etta hankkeen tavoitteena oli tiivistaa lukioi-
den yhteistyota ja kaynnistaa yhteistydémalli, jossa lukioissa toimii yhteinen hyvinvointioh-
jaaja. Hyvinvointiohjaajan tarkoituksena oli edistaa lukioiden liikunnallista toimintakulttuu-
ria, ohjata opiskelijoita kestavaan ja toimintakykya yllapitavaan ja kehittavaan elamanta-
paan kaikilla hyvinvoinnin osa-alueilla. Tavoitteena oli, etta kaikki yhteison jasenet saavat
opiskelu- tai tyopaivan aikana mahdollisuuden paivittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Eri-
tyinen painotus toiminnassa oli niiden nuorten aktivoimisessa, jotka eivat liiku riittavasti ja

jotka tarvitsevat ohjausta kestavien elamantapojen omaksumisessa.

Hyvinvointiohjaajan palkkaamiseen haettiin mallia peruskoulupuolelta, jossa toimi koululii-
kunnanohjaajia kaikilla Lappeenrannan peruskouluilla lukuvuonna 2018-2019. Valtakun-
nallisestikin tunnustusta saanut Lappeenrannan koululiikunnanohjauksen malli toimi hy-

vana pohjana suunniteltaessa hyvinvointiohjaajan tyénkuvaa.

Hankehakemukseen listattuja hyvinvointiohjaajan tydnkuvaan kuuluvia tyotehtavia ja ta-
voitteita olivat:

- Toiminnallisten oppimismenetelmien jalkauttaminen osaksi oppiaineita
- Opiskelijaliikuntatutoreiden ohjaaminen, opiskelijoiden osallistaminen, yhteisty®
opiskelijakunnan hallituksen kanssa

38



- Henkilékohtainen liikunta- ja hyvinvointineuvonta
- Istumisen tauottaminen ja taukojumpat
- Hyvinvointitempausten, kampanjoiden ja tapahtumien organisointi

Yhteistydkumppaneiksi hakemukseen oli listattu Lappeenrannan liikuntatoimi, Etela-Karja-
lan Liikunta ja Urheilu Ry, paikalliset eri urheiluseurat, yksityiset yritykset seka Etela-Kar-

jalan sosiaali- ja terveyspiiri.

Hankehakemukseen oli my6s kirjattu arviointi- ja seurantamenetelmid seka suunnitelma
toimenpiteiden vakiinnuttamisesta osaksi normaalia palvelujarjestelmaa. Liikunnallista ak-
tiivisuutta oli tarkoitus seurata vuosittain yhteisollisen opiskeluhuollon kokouksissa, opis-
kelijakunnan hallituksen kokouksissa seka palautekyselyilla. Toimintaa arvioidaan osana
Liikkuva opiskelu -toimintaa lukiokoulutuksen johtoryhmassa, johon kuuluvat lukioiden
rehtorit, paéluottamusmies ja opetustoimenjohtaja.

10.2 Suunnitteluvaihe

Elokuu 2019
Alkukartoituskysely
Johtoryhman ja
opiskelijaryhmien
tapaaminen

Liikkuva opiskelu —hankekauden ja kehittamisty6n suunnitteluvaihe alkoi elokuun alussa,
kun hyvinvointiohjaaja aloitti tydnsa lukioilla. Hankehakemukseen (Luku 10.1.1.) listatut
tydnkuvaan liittyvat tyotehtavét ja tavoitteet linjasivat ja rajasivat ideointia alkuvaiheessa.
Suunnitteluvaiheen tavoitteena oli luoda paarunko hyvinvointiohjaajan tyélle. Tassa vai-

heessa paatettiin myds hyvinvointiohjaajan tyon jakautumisesta lukioiden valilla.

Suunnitteluvaiheessa hyvinvointiohjaaja tapasi molempien koulujen rehtorit, liikunnan-
opettajat, kuraattorit, opinto-ohjaajat seké& muuta opiskeluhuollon henkiléstéd. Tapaami-
sissa eri tahot esittivat omia ajatuksia ja toiveita hyvinvointiohjaajan kanssa tapahtuvalle
yhteistydlle. Suunnitteluvaiheessa paatettiin, ettd hyvinvointiohjaaja tulee pitamaan kaikille
1. vuosikurssin opiskelijoille hyvinvointiohjaajan tunnin. Tasta sovittiin yhdessa opinto-oh-

jaajien kanssa.

Suunnitteluvaiheen ensimmaisia toimenpiteita oli alkukartoituskysely, jonka avulla pyrittiin
saamaan opiskelijoita mukaan ideoimaan ja antamaan omia toiveita Liikkuva opiskelu —

toiminnan toteutukseen (Luku 10.2.1.).
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Suunnitteluvaiheessa, lukuvuoden alussa, hyvinvointiohjaaja koosti Lappeenrannan lukioi-
den hyvinvointiohjaajan vuosikellon 2019-2020 (Liite 1). Lukuvuoden toimintaa linjaava

vuosikello esiteltiin johtoryhmalle lukuvuoden alussa.

10.2.1 Alkukartoitus

Lukuvuoden aluksi toteutettiin Liikkuva opiskelu -alkukartoituskysely lukioiden opiskeli-
joille. Alkukartoituskyselylla haluttiin kerété opiskelijoilta ideoita ja toiveita Liikkuva opis-
kelu —hankkeen toteuttamiseen. Kysely (Liite 2) tehtiin Google Forms -alustalla ja lahetet-
tiin sisdisen viestintdkanavan, Wilman, kautta opiskelijoille 13.8.2019. Kyselyyn vastasi
110 opiskelijaa (9,8 %).

Ensimmaisena kartoitettiin lukiolaisten toiveita koulun tarjoamista liikunta- ja harrastus-
mahdollisuuksista. Kyselyyn oli listattuna niitd harrastusmahdollisuusvaihtoehtoja, joita
Lappeenrannan alueella olisi mahdollista harrastaa ja joita Liikkuva opiskelu —hankekau-
den puitteissa voisi rahoittaa. Lisdksi avoimet vastausvaihtoehdot antoivat vastaajalle
mahdollisuuden esittd& muita toiveita liikunta- ja harrastusmahdollisuuksiin. Kysymys oli
monivalintakysymys, jossa vastaaja pystyi valitsemaan usean vaihtoehdon.

Vastauksista nousi selkeasti esille kuntosalilla k&ynti, keilailu, kiipeily, jooga ja ryhmalii-
kunta seka uintiliput (Kuvio 9). Muissa toiveissa esille tuli koulun liikkuntakerho, yksityiskoh-
taisemmat toiveet ryhmaliikuntatunneista ja kamppailulajeista, jalkapallo sek& CrossFit.

Toiveita liikunta- ja
harrastusmahdollisuuksiin

Kuntosali
Keilailu
Kiipeily

Jooga
Ryhmaliikunta
Uintiliput
Pallopelit

Golf
Kamppailulajit

=
=)
—
<
H
=
=
=
=

Sulkapallo
Muu

30 40
VASTAUSTEN MAARA

Kuvio 9. Liikkuva opiskelu —kyselyn vastaukset (n=110).
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Lisaksi annettiin mahdollisuus kertoa vapaamuotoisesti muista ideoista ja toiveista. Va-
paissa toiveissa tuli esille samoja lajiehdotuksia kuin ensimmaisen kysymyksen vastauk-
sissa seka tarkennuksia ensimmaisen kysymyksen vastauksiin. Tasta esimerkkeind mai-
ninnat tietyista kaupungin alueella olevista kuntosaleista, joihin toivottiin ilmaisia kuntosali-

kaynteja.

Kolmas kysymys koski lukion kalustamista ja oppimistilojen toiminnallistamista. Kysy-
myksella haluttiin selvittaa sita, millaisia aktivoivia hankintoja opiskelijat toivoisivat luok-
katiloihin ja yleisiin tiloihin. Kysymys oli monivalintakysymys, jossa vastaaja pystyi valitse-

maan usean vaihtoehdon.

Vastausten perusteella opiskelijat olivat mydtamielisia erityyppisille istumavaihtoehdoille
perinteisen tuolin sijaan. Liséksi lahes kolmannes vastaajista kannatti korkeita seisoma-
tyOpisteita luokkiin ja yleisiin tiloihin (Kuvio 10).

Muissa ehdotuksissa esille tuli toiveet paremmista tydskentelytuoleista, pehmeistéa soh-
vista ja sékkituoleista sek& foam rollereista ja tasapainoiluvalineista yleisiin tiloihin.

Luokkatilojen kalustaminen ja
toiminnallistaminen

Istuinpalloja

Satulatuoleja

Korkeita seisomatyopisteita
Puolapuita
Leuanvetopisteita

Muut ehdotukset

20 30 40
VASTAUSTEN MAARA

Kuvio 10. Liikkuva opiskelu —kyselyn vastaukset (n=110).

Kyselyn viimeisessa osiossa opiskelija pystyi ilmoittautumaan liikuntatutor-toimintaan. Ky-

selylla tavoitettiin kuitenkin ainoastaan kaksi liikuntatutor-toiminnasta kiinnostunutta.
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10.3 Ideointivaihe

Elokuu 2019 <:
Ideointipajat Ideointi -
Syyslukukauden vaihe
toimintakdrjet

=

Ideointivaiheessa pyrittiin jatkamaan opiskelijoiden sek& hankkeen johtoryhmaén jasenten
osallistamista ja osallistumista Liikkuva opiskelu —toiminnan toteutuksen suunnitteluun.
Hyvinvointiohjaaja tapasi ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoita hyvinvointiohjaajan tun-
nilla. Tuntien tavoitteena oli osallistaa opiskelijoita hankekauden suunnitteluun ja kerata
opiskelijoilta konkreettisia ideoita Liikkuva opiskelu —toimintaan. Liséksi hyvinvointiohjaaja
tuli talla tavalla tutuksi opiskelijoille ja sai k&sitysta lukiolaisten hyvinvointiajattelusta.

Syyslukukauden alussa hyvinvointiohjaaja jarjesti kaikille ensimmaisen vuosikurssin lukio-
opiskelijoille hyvinvointiohjaajan tunnin, jossa opiskelijat saivat ideoida Liikkuva opiskelu —
hankkeen toimintaa. Luokkia oli yhteensa 14, molemmilla lukiolla seitseman eri luokkaa.
Opiskelijoita ensimmaisella vuosikurssilla oli yhteensa 351.

Ideointi tapahtui Learning Café —menetelmalla, jossa opiskelijat tydskentelivat pienissa

ryhmissa kirjaten ideoita ja ajatuksia papereille.

Learning Café —menetelméan kysymykset olivat:

1. Mista hyvinvoinnin aihealueista haluaisit tietaa lisda?

2. Mité hyvinvointia edistavia palveluja haluaisit lukiolaisille tarjottavan?
3. Miten lukiolaisten hyvinvointia voisi kehittaa?

4. Millainen on hyvinvoiva lukiolainen?

Lukiolaiset toivoivat lisétietoa useasta eri hyvinvoinnin aihealueesta. Vastauksissa koros-
tui uneen, terveelliseen ruokavalioon ja stressinhallintaan liittyva asiat. Yksittaisia muita
vastauksia olivat esimerkiksi kehonhuolto, mielenterveysongelmat ja kuntosalilla k&ymi-

nen.

Ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat ideoivat monia konkreettisia ehdotuksia hyvinvointia
edistaviksi toimenpiteiksi. Hyvinvointia edistavissa palveluissa korostui opiskelijoille tarjot-
tavat kuntosalipalvelut, hieronta, taukoliikunta, paivdunimahdollisuus, uimahalliliput ja il-

mainen valipala. Muita yksittaisia ideoita olivat esimerkiksi ilmainen kahvi, eri liikuntalaji-
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kokeilut ja liikuntapaivat. Lukiolaisten hyvinvointia voisi lukiolaisten mielesté kehittaa esi-
merkiksi taukoliikunnalla, paremmalla kouluruualla, paivaunilla, paremmilla ja mukavam-

milla kalusteilla, teemapaivilla ja terveysopastuksella.

Lukiolaiset kuvasivat hyvinvoivaa lukiolaista seuraavilla adjektiiveilla: fyysisesti aktiivinen,
pirted, hyvantuulinen, sosiaalinen, motivoitunut ja onnellinen. Lisaksi hyvinvoivan lukiolai-
sen arkeen kuului riittdva uni, stressinhallinta ja hyva ruokavalio. Koonti lukiolaisten vas-

tauksista l6ytyy taman kehittamistyon liitteista (Liite 3).

Liikkuva opiskelu -johtoryhméa kokoontui lukuvuoden alussa suunnittelemaan Liikkuva
opiskelu —toimintaa. Toiminnan suunnittelun pohjana toimivat alkukartoituskyselyn seka
Learning Cafén tulokset. Johtoryhma ideoi tulevia tempauksia ja vierailijoita, paatti alusta-
vista kalustehankinnoista seka hyvaksyi syyslukukauden toimintasuunnitelman ja vuosi-
kellon.

Hankehakemukseen kirjattujen tavoitteiden, alkukartoituskyselyn ja ideointivaiheen jal-
keen syyslukukauden toimintakarjiksi valikoitui oppituntien toiminnallistaminen ja taukolii-
kunta, kuntosaliyhteistytn aloittaminen, lajikokeilut ja hyvinvointineuvontatoiminnan aloit-

taminen.

10.4 Toiminta syyslukukaudella 2019

Syyslukukausi 2019
Toiminnan
kavijamaarat

:'>Toiminta -

vaihe

—

Syyslukukauden toiminnoissa voidaan havaita viisi isompaa kokonaisuutta, jotka ovat op-
pituntien toiminnallistaminen ja taukoliikunta, kuntokeskusyhteistyd, liikuntalajikokeilut ja

hyvinvointineuvonta (Taulukko 2).

Heti lukuvuoden alussa aloitettiin yhteisty6 paikallisen kuntokeskuksen kanssa. Opiskeli-
joilla oli mahdollisuus kayda kahdesti viikossa kuntosalilla ja liséksi kerran viikossa ryhmé-
likunnassa. Hyvinvointiohjaaja kerdsi ryhmaliikuntailmoittautumiset ja kuntokeskus piti kir-

jaa kuntosalikavijoista.
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Opiskelijoilla oli mahdollista varata aika henkilokohtaiseen hyvinvointineuvontaan, joka oli
mahdollistettu kaikille. Hyvinvointineuvontatoiminta oli yksi keino pyrkia I6ytamaan vahan
likkuvia ja lisata vahan liikkuvien fyysista aktiivisuutta. Hyvinvointineuvonnassa ratkottiin

hyvinvointiohjaajan kanssa esimerkiksi liikuntaan, ravitsemukseen, uneen tai stressiin liit-

tyvia asioita.

Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu Ry:n kanssa jarjestettiin InBody-kehonkoostumus- ja

kestavyyskuntomittaukset. Mittauksiin osallistui yhteensa 120 opiskelijaa. Mittausten jal-

keen opiskelijat pystyivat varaamaan ajan hyvinvointineuvontaan, jossa InBody-kehon-

koostumusmittausten tuloksia tarkasteltiin tarkemmin.

Taulukko 2. Syyslukukauden toiminnat ja kavijamaaréat (elokuu-joulukuu).

nen ja taukolii-
kunta

Toiminta Toimenpiteet Kerrat, osallistujamaarat
Oppituntien Hyvinvointiohjaajan taukojumpat 70 taukojumppaa
toiminnallistami- Oppituntien toiminnalliset tehtavat 26 hyvinvointiohjaajan tuokiota

Mielenterveyden teemapaiva
Valosta virtaa! -teemapdiva
Syysloman liikuntatunnit

SaiPan jadkiekkopeli vierailu
Ehkaisevan paihdetyon teemapaiva
Ergonomiaviikko

Lajikokeilut Hohtokeilaus 116 osallistujaa lajikokeiluliikun-
Joogatunnit (kolme kokeilutuntia) noissa
Kuntonyrkkeily 30 jaettua uintilippua
Kehonhuolto 30 jaettua kiipeilylippua
Stressinhallintatunti
Uintiliput
Kiipeilyliput
Kuntokeskusyh- Opiskelijoille ilmainen kuntosalimah- 491 kuntosalilla kdyntia (18 ka.)
teistyd dollisuus kahdesti viikossa 233 osallistujaa ryhmaliikuntatun-
Ryhmaliikuntatunti kerran viikossa neilla (21 ka.)
Hyvinvointineu- Hyvinvointiohjaajan jarjestima henki- | 19 opiskelijaa hyvinvointineuvon-
vonta l6kohtainen hyvinvointineuvonta nassa (30 kayntia)
InBody-kehonkoostumus- ja kesta- 120 opiskelijaa InBody-mittauk-
vyyskuntomittaukset sissa
Fysioterapiaopiskelijoiden hyvinvoin-
tiposterit
Tapahtumat Ryhmaytymispaiva Ryhmaytymispdiva ensimmaisen

vuosikurssin opiskelijoille
Teemapadivat avoimia tapahtumia
koulupaivén aikana

50 opiskelijaa SaiPan pelissa
Syysloman liikuntatunneilla 12
opiskelijaa

Lukuvuoden alussa aloitettiin kuraattorien, terveydenhoitajien ja koulupsykologin kanssa
saannolliset tapaamiset. Tapaamisissa tehtiin yhteissuunnittelua ja ajatusten vaihtoa Liik-
kuva opiskelu - ja hyvinvointitoiminnasta. Opiskeluhuollon kanssa jarjestettiin yhteisia ta-

pahtumia ja opiskeluhuollon kautta ohjautui opiskelijoita hyvinvointineuvontaan.
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Liikuntatutor-toiminta pyrittiin aloittamaan molemmilla lukioilla. Aiempina vuosina toisella
lukiolla oli toiminut liikuntatutorit, jotka olivat vastanneet liikuntavalituntitoiminnasta. Luku-
vuoden alussa kaikille opiskelijoille lahetettiin Wilman kautta viesti ”Sinustako liikuntatu-
tor?”. Liikunnanopettajat toimivat rekrytointiapuna kartoittaen halukkaita liikuntatutoreita
likunnantunneilla. Kysely ei kuitenkaan tavoittanut yhtaan liikuntatutor-toiminnasta kiin-

nostunutta ja lilkkuntatutor-toiminta jouduttiin siirtAmaan ensi lukuvuoden suunnitelmiin.

Syyslukukauden alussa hyvinvointiohjaaja toteutti liikuttavia valine- ja kalustehankintoja.
Molemmille lukioille hankittiin istuinpalloja, puolapuita leuanvetomahdollisuudella, korkeita
seisomatyopisteitd, tasapainolautoja, foam rollereita ja hierontapalloja. Kalustehankintoja
ja toiminnallisia tiloja olivat molemmat lukiot toteuttaneet jo aiempina lukuvuosina omista
lAhtokohdistaan kasin. Toiselle lukioista hankittiin liséksi sirkusvéalineitd, toimistopydria ja

sahkopdoytien jalustoja muutamiin opetusluokkiin.

10.5 Syyslukukauden arviointi ja kehittamiskohteet

Joulukuu 2019
Toiminnan arviointi
Kehittdmiskohteet

Arviointi —<’;

vaihe

Toiminnan arviointiin kaytettiin opiskelijoiden palautetta ja kehittdmisehdotuksia seka joh-
toryhman palaverissa esille tulleita kehittamiskohteita. Syyskauden 2019 lopuksi sekéa
opiskelijoilta etta Liikkuva opiskelu —johtoryhmalta kerattiin kehittamisideoita kevatluku-
kaudelle 2020.

Joulukuussa 2019 hyvinvointiohjaaja tapasi toisen lukion opiskelijakunnan, jonka kanssa
kaytiin lapi syyslukukautta ja pohdittiin kehittdmisehdotuksia kevatlukukaudelle. Hyvinvoin-
tiohjaaja esitteli opiskelijakunnan hallitukselle, mita kaikkea lukiolaisille oli syyslukukau-
della tarjottu Liikkuva opiskelu —toiminnan puitteissa ja millaisia mééria toiminnalla oli ta-
voitettu. Kehittdmiskohteita ja kehittdmistoimenpiteité ideoitiin yhdessa opiskelijakunnan

kanssa.
Opiskelijakunnan hallituksen kehittamiskohteet koskivat lukiolaisten tavoittamista ja vies-

tintdd. Osa hallituksen edustajista koki, etta kaytetyt viestintdkanavat, kuten siséinen vies-

tintdkanava Wilma, eivét olleet tarpeeksi toimivia tavoittamaan kaikkia lukiolaisia. Téahan
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kehittamisehdotuksena lukiolaiset nékivat perinteiset paperimainokset sekéa hyvinvointioh-
jaajan jarjestaman esittelypisteen lukion keskeisilla paikoilla. Lisaksi lukiolaiset toivoivat

aktiivisempaa valituntitoimintaa ja siitd mainostamista.

Syyslukukauden paatteeksi hyvinvointiohjaaja tapasi myos Liikkuva opiskelu —johtoryh-
man, jonka kanssa kéasitetiin kulunutta syyslukukautta. Paikalla palaverissa oli lukioien
rehtorit seka liikunnanopettajia. Johtoryhma oli tyytyvainen hankekauden puolikkaalla ta-
voitettuun opiskelijamaaraan. Kehittamiskohteiksi palaverissa nousivat opettajien aktivointi
seka hyvinvointiohjaajan tasapuolisempi jakautuminen molemmilla lukioilla. Prosentuaali-
sesti hyvinvointiohjaaja oli tydskennellyt syyslukukauden aikana hieman enemman toisella
lukiolla, mika johtui pitkalti siitd, ettd taman lukion opettajat olivat halukkaampia hyddynta-
maan hyvinvointiohjaajan palveluja. Opettajien aktivoinnilla tarkoitettiin tehokkaampaa hy-
vinvointiohjaajan tyon hyddyntamista ja toiminnallisten opetusmenetelmien kayttoa.

Opiskelijakunnan hallituksen ja Liikkuva opiskelu —johtoryhman tapaamisten jalkeen nousi
nelja selkeaa kehittamiskohdetta kevatlukukaudelle. Nama nelja teemaa olivat opettajien
aktivointi, opiskelijoille viestiminen, hyvinvointiohjaajan nakyvyys valituntitoiminnassa ja
hyvinvointiohjaajan tasaisempi tydskentely molemmilla lukioilla.

1. Opettajien 2. Opiskelijoille RERARAS 4. Hyvinvointiohjaajan
aktivointi viestiminen valitunneilla tyonjako kouluilla

« Vierailijaluento » Esittelypisteet « Esittely- ja o Tasaisempi
o Toiminnallisuus « Julisteet ja toimintapisteet tyoskentely
opetuksessa paperimainonta e Valituntitoiminnan molemmilla lukioilla
« Liikkuva opiskelu - kehittdminen « Hyvinvointipalvelujen
kotisivut markKkinointi

eSosiaalinen media

Kuvio 11. Kehittamiskohteet ja kehittamisideat kevatlukukaudelle.
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10.6 Toiminta kevatlukukaudella 2020

Tammikuu 2020
Toiminnan
kehityssuunnat
Kevitkauden
suunnittelu

Uudelleen
suunnittelu

Kevitlukukausi 2020
Toiminnan
kavijamdarat

Toiminta

S

Kehittamistydn toinen sykli alkoi uudelleen suunnittelulla tammikuussa 2020. Kevétluku-

kauden toiminnan suunnittelua ohjasivat syyslukukauden paéatteeksi havaitut kehittamis-

kohteet. Toiminnan suunnittelussa otettiin huomioon myds ideointivaiheessa esille tulleita

ensimmaisen vuosikurssilaisten ideoita, joita l&hdettiin toteuttamaan. Kevatlukukauden toi-

mintaa havainnollistava taulukko (Taulukko 3) siséltaa toimenpiteita ja osallistujamaaria

tammikuusta huhtikuun alkuun.

Opiskelijakunnan hallituksen ja johtoryhman keskusteluissa paatettiin, etta hyvin toimi-

nutta kuntokeskusyhteisty6ta tulee jatkaa myds kevatlukukaudella. Ideointivaiheen ide-

oista kaytanndssa toteutuivat hierontakurssi, hyvinvointitietoiskut, hyvinvoinnin teema-

paiva ja lajikokeilut. Ryhmaliikuntojen seka kuntosalikdyntien méaarat nousivat kevatluku-

kaudella verratessa syyslukukauteen.

Taulukko 3. Kevatlukukauden toiminnat ja kavijamaarat (tammikuu-huhtikuu 2020).

Toiminta Toimenpiteet Kerrat, osallistujaméaarat
Oppituntien Hyvinvointiohjaajan pitdmét tauko- 28 taukojumppaa
toiminnallistami- jumpat 21 hyvinvointiohjaajan tuokiota
nen ja taukolii- Oppituntien toiminnalliset tehtavat
kunta
Lajikokeilut [Imajoogatunnit (kaksi kokeilutuntia) 109 osallistujaa lajikokeiluliikun-
Palloiluvuorot noissa
Kuntonyrkkeily 50 jaettua uintilippua
Painonnosto 20 jaettua kiipeilylippua
Itsepuolustus (defendo)
Astangajooga 32 opiskelijaa hierontakurssilla
Uintiliput
Kiipeilyliput
Niska-hartiaseudun hierontakurssi
Hiihtoloman ryhmaéliikuntamaraton
Kuntokeskusyh- Opiskelijoille ilmainen kuntosalimah- 362 kuntosalilla kayntia (26 ka.)
teistyd dollisuus kahdesti viikossa 270 osallistujaa ryhmaliikuntatun-
Ryhmaliikuntatunti kerran viikossa neilla (ka. 24)
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Hyvinvointineu- Hyvinvointiohjaajan jarjestima henki- | 12 opiskelijaa hyvinvointineuvon-
vonta l6kohtainen hyvinvointineuvonta nassa (42 kayntia)

Tapahtumat Jannittdminen ja henkinen hyvinvointi
-luento 3. vuosikurssin opiskelijoille
Hyvinvointipaiva

Harrastusviikko

Hyvinvointiohjaajan Liikkuva opiskelu
-esittelypisteet

Kevatlukukaudella tehtiin selvitys siitd, kuinka moni eri opiskelija oli hyédyntanyt Liikkuva
opiskelu —toiminnan palveluja. Selvitys pystyttiin tekemaéan kaikista niista toiminnoista, joi-
hin opiskelija oli iimoittautunut nimella. Tama tarkoitti kdytanndssa kaikkia ryhmaliikuntoja,
lajikokeiluja, hyvinvointineuvontaa ja kuntosalivuoroja. Tilastoihin kirjautui 437 lukioiden

opiskelijaa, mika tarkoittaa 39 prosenttiosuutta kaikista lukiolaisista.

Kevatlukukauden puolessa valissa maailman laajuinen koronavirusepidemia (COVID-19)
esti osan toiminnoista toteutumista ja rajoitti monelta osin kevaan toimintaa. Lukiot siirtyi-
vat 18. maaliskuuta etdaopetukseen, jolloin kuntosalivuorot siirrettiin tauolle, monia ryhma-
likuntatunteja jouduttiin perumaan ja hyvinvointiviikkoa siirrettiin. Lukion opetushenkilds-
tolle tarkoitettu vierailijaluento jouduttiin my®ds perumaan. Hyvinvointiohjaaja tavoitti hyvin-
vointineuvonnan opiskelijoita video- ja puhelinyhteydella. Lisaksi laadittiin henkilékohtaisia
kotitreeniohjelmia useille opiskelijoille. Opettajille ja opiskelijoille koottiin taukoliikuntaoh-

jeita ja hyvinvointiohjaaja vieraili etayhteydelld oppitunneilla ohjaamassa taukoliikuntaa.

10.7 Yhteisty0 eri toimijoiden kanssa

Lukuvuoden 2019-2020 aikana tehtiin runsaasti moniammatillista yhteisty6ta koulussa toi-
mivien henkildiden seka paikallisten liikunta- ja hyvinvointialan toimijoiden kanssa. Yhteis-
tyoté tehtiin opiskeluhuollon, urheiluseurojen, kuntosalitoimijoiden, kaupungin liikuntatoi-
men, liikunnan aluejarjeston, Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin sekd monen muun

paikallisen toimijan kanssa (Kuvio 12).

Eri toimijat vierailivat lukioilla jarjestamassa tietoiskuja ja esittelypisteitd seka olivat mu-
kana hyvinvointi- ja liikunta-aiheisissa tapahtumissa. Eri urheiluseurojen ja liikunta-alan
yritysten kautta lukiolaisille pystyttiin tarjoamaan eri liikuntalajien lajikokeiluja ja lajiesittely-
tunteja. Tarke&a yhteistyota tehtiin esimerkiksi LAB-ammattikorkeakoulun kanssa, minka
ansiosta fysioterapiaopiskelijat tekivat hyvinvointiaiheisia projektit6ita ja tyoharjoittelua lu-

kioilla.
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Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri

e Tietoiskut
eEhkaiseva paihdetyo
e Tapahtumien jarjestiminen

Eteld-Karjalan Liikunta ja Urheilu Ry

e Tapahtumien jarjestiminen
e Hyvinvointimittaukset

Opiskeluhuolto (kuraattori, terveydenhoitaja, koulupsykologi)

e Tapahtumien jarjestiminen
eHyvinvointineuvonta
e Kuukausittaiset palaverit

OMT- ja liikuntakeskus Lehmus

eKuntosali ja ryhmaliikunta -yhteistyo
eHyvinvointimittaukset

LAB-ammattikorkeakoulu

¢, LAB University of [ Fysioterapia-opiskelijoiden projektitydt
Applied Sciences . o
e Hierontakurssit
e Kehonhuoltotunnit

Lappeenrannan liikuntatoimi

e Tapahtumien jarjestiminen
e Tilavaraukset ja lilkuntapaikat

Lappeenrannan nuorisotoimi

eTapahtumien jarjestiminen

Sampo ammattiopisto

‘% SAMPO * Yhteiset tapahtumat ja verkostotapaamiset

Saimaan ammattiopisto

Katja Pasanen, mentaalivalmentaja

e Vierailijaluento
e Aiheina jannittdminen, optimaalinen suoriutuminen ja stressinhallinta

Cuuri Oy
¢Joogan lajikokeilutunnit

Saipa Oy

o Yksittdinen vierailu jadkiekko-ottelussa

Lappeenrannan keilahalli

o Yksittdinen hohtokeilauksen lajikokeilutunti

Lappeenrannan uimahalli
eUintilippuja lukiolaisille

Kuvio 12. Hankekauden yhteistydkumppanit ja yhteistydmuodot.
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10.8 Arviointivaihe

Maaliskuu 2020
Palautekyselyt
Haastattelut
Kehittimiskohteet
Liikkuva opiskelu
-malli

Arviointi-
vaihe

Lukukauden Liikkuva opiskelu -toiminnan arviointiin kaytettiin hyvéaksi Liikkuva opiskelu —
palautekyselyiden vastauksia seké rehtorin haastattelua. Kyselyja kaytettiin myds yhtena
tavoitteiden saavuttamisen mittarina. Saaduista tuloksista tehtiin yhteenveto (Luku
10.8.3.).

Toiminnan nakyvyytta, tarpeellisuutta ja vaikuttavuutta mitattiin Likertin asteikolla. Likertin
asteikkokysymykseen vastataan ympyrdimalla asteikolta 1-5 vaihtoehto, joka kuvaa vas-
taajan nakemysta parhaiten. Tavallisesti Likertin asteikko on 4- tai 5-portainen jarjestysas-
teikko, jossa toisena aaripdana on useimmiten taysin samaa mielta ja toisena aaripaana
taysin eri mieltd. (Heikkila 2014, 51.) Kyselyisséa kaytettiin 5-portaista jarjestysasteikkoa,
jonka vastausvaihtoehdot olivat taysin samaa mieltd, jokseenkin samaa mieltd, ei samaa

eiké eri mieltd, jokseenkin eri mielta ja taysin eri mielta.

10.8.1 Liikkuva opiskelu —palautekyselyt

Lukiolaisten ndkemyksia lukuvuoden Liikkuva opiskelu —toiminnasta kerattiin s&hkoisen
kyselyn avulla (Liite 4). Lisaksi kevatlukukaudella hyvinvointiohjaajan tyéparina toiminut
likuntaneuvojaopiskelija teetti tytharjoittelunsa aikana palautekyselyn lukioiden opettajille
(Liite 5).

Lukioiden opiskelijoille suunnattu Liikkuva opiskelu —palautekysely tehtiin Google Forms -
pohjaan. Palautekysely lisattiin lukioiden Liikkuva opiskelu —kotisivuille helmikuussa 2020.
Loppukysely l&hetettiin sisdisen viestintdkanavan, Wilman, kautta opiskelijoille maalis-
kuussa 2020. Muistutusviesti palautekyselysté lahetettiin viela maaliskuun lopussa. Li-
saksi lukioilla jarjestettiin aamukabhvitilaisuuksia ja Liikkuva opiskelu -esittelypisteita, joissa

kyselyyn pystyi vastaamaan.
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Liikkuva opiskelu —toiminnan nakyvyytta tarpeellisuutta kartoittaviksi vaittamiksi valikoitui
seuraavat vaittamat:

- Liikkuva opiskelu -toiminta on mielestani ollut tarkeaa lukiossa

- Liikkuva opiskelu —toimintaa on ollut tarpeeksi

- Liikkuva opiskelu —toiminnat ovat vaikuttaneet hyvinvointiini parantavasti
- Liikkuva opiskelu —toiminta on lisannyt liikkumistani

Opiskelijat: Liikkuva opiskelu -toiminnan
% tarpeellisuus

50
39
40 35 33 36

30 B 24 | EX - -

) I . I = I
7
10

8 & &
3
Em- NEEN': EEEE
, - 11

Toiminta on mielestani Toimintaa on ollut Toiminnat ovat Toiminta on lisdnnyt
tarkeaa lukiossa tarpeeksi vaikuttaneet liikkumistani
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Kuvio 13. Liikkuva opiskelu —palautekyselyn vastaukset: toiminnan tarpeellisuus (n=156).

Kyselyn tulokset osoittavat, etta 82 % kyselyyn vastanneista opiskelijoista pitaa Liikkuva
opiskelu —toimintaa tarkeana (taysin tai jokseenkin samaa mieltd). Vastaavasti 9 % vas-
taajista ei pitdnyt toimintaa tarkeané. Lahes kaikki opiskelijat, jotka eivat ndhneet toimin-
taa tarkeana, eivat myodskaan olleet osallistuneet tarjottuihin toimintoihin (Kuvio 13; Kuvio
16). Vastaavasti toimintoihin osallistuneista lahes kaikki (98 %) nakevat toiminnan tar-
keana. 63 % opiskelijoista on taysin tai jokseenkin samaa mielta, etta toimintaa on ollut
lukuvuoden aikana tarpeeksi. Vastaavasti 10 % opiskelijoista on jokseenkin tai taysin eri

mielta.

55 % vastaajista kokee, etta Liikkuva opiskelu —toiminnat ovat vaikuttaneet omaan hyvin-
vointiin parantavasti. Vastaavasti 18 % on jokseenkin tai taysin eri mieltd. Tarkea tieto on
myos se, ettd moni kokee toiminnan lisdnneen omaa fyysista aktiivisuutta. Liikkuva
opiskelu —toiminta on vastauksien perusteella lisannyt liikkumista 60 % opiskelijoista. Vas-
taavasti 16 % kokee, etta ndin ei ole tapahtunut ja neljannes (25 %) ei ollut samaa eika eri

mielta (Kuvio 13).
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Er&an opiskelijan kommentti: "Hanke on ollut todella hyodyllinen ja saanut monet ennen
ei likuntaa harrastaneet lukiolaiset kokeilemaan liikuntaa.”

Liikkuva opiskelu —toiminnan nakyvyytta kartoittaviksi vaittamiksi valikoitui seuraavat vait-
tamat:

- Liikkuva opiskelu -toiminta on nakynyt koulussamme
- Tiedottaminen on mielestani toiminut ja tavoittanut minut hyvin
- Tiedan, kuka on toiminnasta vastaava hyvinvointiohjaaja

Opiskelijat: Liikkuva opiskelu -toiminnan
% nakyvyys
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Kuvio 14. Liikkuva opiskelu —palautekyselyn vastaukset: toiminnan nakyvyys (n=156).

Suurin osa kyselyyn vastanneista opiskelijoista kokee, etté Liikkuva opiskelu —toiminta on
nakynyt lukiossa (80 % taysin tai jokseenkin samaa mieltd). Vastanneista 71 % kokee tie-
dottamisen olleen toimivaa ja tavoittaneen opiskelijan hyvin. 87 % opiskelijoista vastaa tie-

tavansa, kuka on toiminnasta vastaava hyvinvointiohjaaja. (Kuvio 14)
Liséksi haluttiin selvittda, miten opiskelijat kokevat omat vaikuttamismahdollisuutensa Liik-

kuva opiskelu —toiminnan toteutukseen. Osallisuuden ja vaikuttamisen kokemusta tutkittiin

vaittamalla ” Olen saanut vaikuttaa Liikkuva opiskelu -toiminnan toteuttamiseen”.

52



Opiskelijat: Koetut vaikuttamismahdollisuudet
Liikkuva opiskelu -toimintaan

B

Olen saanut vaikuttaa toiminnan toteuttamiseen

Téysin samaa mieltd ® Jokseenkin samaa mielta ® Ei samaa eikd eri mielta
H Jokseenkin eri mielta Taysin eri mielta

Kuvio 15. Liikkuva opiskelu —palautekyselyn vastaukset: vaikuttamismahdollisuudet
(n=156).

Kysymyksen vastaukset jakautuivat melko tasaisesti. Suurin osa (35 %) vastanneista vas-
tasi kysymykseen "Ei samaa eika eri mieltd”. Vastaajista 32 % kokee, ettd on saanut vai-
kuttaa toiminnan toteutukseen (samaa mielta tai jokseenkin samaa mieltd). Lahes yhta
moni (33 %) on kuitenkin my0s sita mielta, etté eivat ole saaneet vaikuttaa toteutukseen
(jokseenkin eri mielté tai taysin eri mieltd). (Kuvio 15)

Seuraavaksi kysyttiin opiskelijan osallistumista Liikkuva opiskelu —toimintaan monivalinta-
kysymyksen avulla.

Opiskelijoiden osallistuminen Liikkuva opiskelu -
toimintaan

Taukoliikunnat oppitunnin aikana
[Imainen kuntosali
Ryhmaliikunnat ja lajikokeilut
Hyvinvointi- ja lilkuntatapahtumat
Hyvinvointimittaukset
Liikuntavalitunnit tai liikuttava tekeminen
Jaakiekko-ottelu

Keilailuilta

Uimaliput

Hyvinvointineuvonta
Hierontakurssi

Hyvinvointitietoiskut
Muut
En mihinkdan 21
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Kuvio 16. Opiskelijoiden osallistuminen Liikkuva opiskelu —toimintaan (n=156).
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Yli puolet vastanneista oli osallistunut oppituntien taukoliikuntoihin (54 %). Yli kolmasosa
(35 %) oli liilkkunut lukiolaisille tarjotuissa ilmaisilla kuntosalivuoroilla ja vajaa kolmannes

oli osallistunut erilaisiin ryhmaliikuntoihin ja lajikokeiluihin (31 %). (Kuvio 16)

Muissa vastauksissa mainittiin kaupungin SYKE-sataan —toiminta, joka ei kuitenkaan ole
osa Liikkuva opiskelu —toimintaa. Vastaajista 13 % ei ollut osallistunut mihink&éan Liikkuva

opiskelu —toimintaan.

Opiskelijat antoivat myds vapaamuotoista palautetta lukuvuoden onnistumisista ja kehitta-
miskohteista seka evastyksia seuraavan lukuvuoden Liikkuva opiskelu —toiminnalle. Erityi-
sen tyytyvaisia opiskelijat olivat kuntokeskusyhteistydhon ja toivoivat sen jatkumista seu-
raavana lukuvuonna.

"limaiset kuntosalivuorot ovat saaneet minut kiinnostumaan entista enemmin
kuntosaliharjoittelusta. Vuorot ovat olleet myds monien muiden kavereideni
kaytdssa.”,

"Ne Lehmuksen kuntosalivuorot on pelastanu koko lukio-opinnot, huonosta
rahatilanteesta johtuen en pysty itse hankkimaan salikorttia. Viikon koho-
kohta aina torstaina paasta salille! Niita lisaa!”

Opiskelijat antoivat kommentteja myos opettajien suuntaan:

’Kiitos. Opeille infoa, ettda enemman taukoliikuntaa oppituntien aikana”,
"Hyvin menee, enemman taukojumppaa!”,

"Onnistuttu tunnin aikana olevissa virkistysjutuissa. Tunneilla voisi olla
joka paiva yksi toiminnallinen osa.”.

Osa opiskelijoista on taukoliikuntaa ja oppituntien toiminnallistamista vastaan. Kyselyyn
vastanneista kaksi opiskelijaa oli antanut vastarintaista palautetta taukoliikunnasta oppi-
tunnilla. Eré&n opiskelijan kommentti taukoliikunnasta:

"Olen tullut lukioon lukemaan enka likkumaan kesken tunnin. Halutessaan
joku voi menné luokan ulos séhladmaan, mutta ei taukojumppaa tulisi
koko ryhmalle vetda. Liikuntaa voi itse valita myo6s lukujarjestykseensa ja
sita voi harjoittaa halutessaan valitunneilla. Taukoliikunta tunneilla on tur-
haa ja vie arvokasta opiskeluaikaa. Vaikka ei itse osallistuisikaan, se héi-
ritsee tunnilla tekemista, jos muut hyppivat ja pomppivat.”

Lukioilla tydssaoppimisjaksolla ollut likuntaneuvojaopiskelija teetti lukioiden opettajille pa-
lautekyselyn Liikkuva opiskelu —toiminnasta. Kysely lahetettiin sisdisen viestintdkanavan,
Wilman, kautta maaliskuun alussa. Osa opettajien kyselyn kysymyksista oli samoja kuin

opiskelijoiden palautekyselyssa. (Liite 5)
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Kyselyyn vastasi yhteensa 31 opettajaa. T&méa on noin 35 % kaikista Lappeenrannan luki-
oiden opettajista. Kyselyyn vastanneista 21 opettajaa oli Kimpisen lukiossa ja 11 Lyseon
lukion tytskentelevid. Yksi kyselyyn vastanneista opettajista tydskenteli molemmilla luki-

oilla.

Kyselyn avulla haluttiin selvittéaa Liikkuva opiskelu —toiminnan nakyvyytta ja tarpeellisuutta
opettajan nakokulmasta seka henkiloston osallistumista Liikkuva opiskelu -toiminnan ja
likunnallisen toimintakulttuurin toteuttamiseen Lappeenrannan lukioissa. Opettajilta pyy-

dettiin my6s toiveita seuraavalle lukuvuodelle 2020-2021.

Opettajat: Liikkuva opiskelu -toiminnan nikyvyys
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Kuvio 17. Opettajien Liikkuva opiskelu —palautekyselyn vastaukset: toiminnan nakyvyys
(n=31).

Lahes kaikki (92 %) kyselyyn vastanneet opettajat olivat sitd mielta, etta Liikkuva opiskelu
—toiminta on nékynyt koulussa. Toimintaa on opettajien nakemyksen mukaan ollut tar-
peeksi (85 % taysin tai jokseenkin samaa mieltd). Jokainen kyselyyn vastannut opettaja

vastasi tietdvansa, kuka toiminnasta vastaava hyvinvointiohjaaja on. (Kuvio 17)

Opettajat arvioivat Liikkuva opiskelu —toiminnan tarkeytta ja omia vaikuttamismahdolli-

suuksiaan toiminnan toteutukseen sekéa henkildston liikkumisen tukemisen riittavyytta. Ky-
selyyn vastanneista opettajista suurin osa pitaa Liikkuva opiskelu —toimintaa tarkedna. La-
hes jokainen vastaaja kokee, ettd on saanut vaikuttaa toiminnan toteutukseen, jos ndin on

itse halunnut. Opettajat kokevat, ettd henkiloston liikkumista tuetaan tarpeeksi. (Kuvio 18)
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Opettajat: Liikkuva opiskelu -toiminnan toteutus
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Kuvio 18. Opettajien Liikkuva opiskelu —palautekyselyn vastaukset: toiminnan toteutus
(n=31).

Liikunnallisen toimintakulttuurin edistamista lukioissa mitattiin kysymalla erilaisten toimin-
nallisten menetelmien kaytdsta. Vaihtoehtoisten istumisen tapojen, oppituntien tauottami-
sen, aktivoivien opetuksen ja teknologian hyddyntamisen yleisyytta kysyttiin monivalinta-
ruudukolla. Vastausvaihtoehtoja olivat paivittdin, viikoittain, kuukausittain, muutaman ker-

ran lukuvuodessa tai ei lainkaan. (Kuvio 19)

Opettajat: Liikunnallisen toimintakulttuurin
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hyddynnan istumista ja staattisia aktivoivia liikkumisen lisddmiseksi
vaihtoehtoisia istumisen tyoasentoja opetusmenetelmia
tapoja

Paivittidin ™ Viikoittain ™ Kuukausittain ™ Muutaman kerran lukuvuodessa En lainkaan

Kuvio 19. Opettajien Liikkuva opiskelu —palautekyselyn vastaukset: liikunnallisen toimin-

takulttuurin edistdminen (n=31).

Kyselyyn vastanneista opettajista istumisen tauottamista toteutti 17 % paivittain, 33 % vii-
koittain, 17 % kuukausittain, 23 % muutaman kerran viikossa ja 10 % ei lainkaan.
Puolet (50 %) vastanneista opettajista kaytti paivittain tai viikoittain toiminnallistavina kei-

noina aktivoivia opetusmenetelmid, puolet vastanneista taas kuukausittain tai harvemmin.
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Vahiten kaytettya oli teknologian hyddyntadminen liikkumisen lisddjana (40 % en lainkaan).
(Kuvio 19)

Opettajat saivat antaa avointen kysymysten kautta vapaamuotoista palautetta Liikkuva

opiskelu —toiminnasta ja kehittdamisehdotuksia tulevalle lukuvuodelle 2020-2021.

Avoimissa vastauksissa nakyi paapiirteittain positiivinen suhtautuminen Liikkuva opiskelu
—toimintaa kohtaan.

"Toiminta on ollut mielestani todella monipuolista ja ulottunut koko tyéyhteis6on.
Toimintaa seka tietoiskuja, ergonomiaa ja kalusteita, erilaisia haasteita ja kam-
panjoita. Lilkkunnan mahdollisuudet ovat olleet moninaiset. Uskon, etté kaikille
halukkaille on I6ytynyt jotain. Kiitos!”

"Toiminnasta muistuttaminen tekee hyvaa! Lupaan lisata taukojumppaa tun-
neille.”

KehittAmisehdotuksina opettajat toivoivat esimerkiksi enemman tiedotusta mahdollisuuk-
sista, apua liiketta lisdavan teknologian hyédyntamiseen ja liikkunnallista tyokykya yllapita-

vaa toimintaa.

10.8.2 Rehtorin haastattelu

Toista lukioiden rehtoreista haastateltiin maaliskuun alussa. Haastattelijana toimi taman
kehittamistydn toteuttaja, joka tydskenteli myods lukion hyvinvointiohjaajana. Haastatte-
lussa kaytiin lapi opiskelijoiden Liikkuva opiskelu —palautekyselya, jonka kysymyksiin
myds rehtori sai vastata. Haastattelu nauhoitettiin ja haastattelusta tiivistettiin oleelliset

huomiot. Joitakin kommentteja litteroitiin suoraan lainaten.

Rehtorin mukaan hyvinvointiohjaajan avulla Liikkuva opiskelu —toiminta on saatu aivan
"uudelle tasolle” lukion arjessa.

"Toiminta [Liikkuva opiskelu] on nakynyt jokapaivaisessa arjessa. Esimer-
kiksi noissa infotelevisioissa. Ja ulkona toteutetut taukoliikuntahetket ovat
konkreettinen nakyvyystekija. Niita saisi olla vaikka enemmankin!”

Rehtorin mukaan yhteinen hyvinvointiohjaaja on lis&nnyt lukioiden vélista yhteistyota ja
toiminta on ollut vaikuttavaa.

"Se, etta lukioilla on yhteinen paatoiminen henkild, joka vastaa Liikkuva opis-
kelu —toiminnasta, on huomattavasti vaikuttavampaa, kuin se etta vastuu
olisi esimerkiksi likunnanopettajalla.”

Haastattelun lopuksi pohdittiin kehittamistoimia ensi lukuvuodelle. Esiin nousi opiskelijoi-

den ja henkiloston osallistaminen, henkildston sitouttaminen ja vuosikellon sisallyttaminen
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lukuvuosisuunnitelmaan. Liikkuva opiskelu —toiminnan vuosikello tulisi saada osaksi luku-
vuosisuunnitelmaa ja talla tavoin tuoda liikunnallisen toimintakulttuurin ajattelua opettajien
tietoisuuteen ja sitouttaa henkildstba sen toteuttamiseen.

"Suurempaa toimintakulttuurista muutosta tarvitaan siihen, etta halutaan yh-
dessé huolehtia liikunnallisen toimintakulttuurin rakentumisesta ja ettéa yha
useampi opettaja tunnistaa tarpeen oppituntien keskeyttamiselle”.

Rehtorin mukaan lukio-opetus ja lukioiden rehtorit ovat halukkaita jatkamaan hyvinvoin-
tiohjaajan palkkausta myos seuraavina lukuvuosina. Taloudellisten resurssien salliessa

hyvinvointiohjaajan ty6tehtava on tarkoitus vakinaistaa osaksi perustoimintaa.

10.8.3 Arviointivaiheen yhteenveto

Maaliskuu 2020
Palautekyselyt
Haastattelut
Kehittidmiskohteet
Liikkuva opiskelu
-malli

Arviointi-
vaihe

Opiskelijoille teetetyn kyselyn tulosten perusteella lukiolaisista selkeasti suurin osa nakee
Liikkuva opiskelu —toiminnan tarkedna lukiossa. Usea opiskelija myds kokee, ettd Liikkuva
opiskelu —toimintaa olisi voinut olla lukuvuoden aikana enemman. Opiskelijoiden kommen-
tit osoittavat, ettd suurin osa lukiolaisista on myétamielisid toiminnan jatkumiselle. TAma
viestii toiminnan jarjestdjille sitd, etté toimintaa on tarpeellista ja kannattavaa jarjestaa

mya0s tulevina lukuvuosina.

Kyselyyn vastanneista vain muutama opiskelija ei nde toimintaa tarkedksi. Noin puolet
opiskelijoista, jotka eivat olleet osallistuneet mihink&an tarjottuihin toimintoihin, eivét
myo6skaan nahneet toimintaa tarkeana. Vastaavasti toimintoihin osallistuneista lahes
kaikki (98 %) nakee toiminnan tarkeana. Tasta voidaan tehda johtopaatds, etta toimintaan
osallistuminen on selkedasti yhteydessa siihen, ettd toimintaa pidetdan tarkeédna. Opiskeli-
joiden ja opettajien vastaukset toiminnan tarkeydesta eivat suuresti eronneet toisistaan.

Opettajista hieman useampi nakee toiminnan tarkeana.
Opiskelijoiden ja opettajien vastaukset toiminnan nakyvyydesta eivat suuresti eronneet

toisistaan. 80 % opiskelijoista ja 83 % opettajista kokee, etta Liikkuva opiskelu -toiminta

on nakynyt lukiossa lukuvuoden aikana.
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Suurin osa lukiolaisista kokee, etta tiedottaminen on tavoittanut opiskelijan hyvin (71 %).
On myads niita opiskelijoita, joiden mielesté tiedottaminen ja tavoittaminen ei ole toiminut

(13 %). Avoimissa vastauksissa himenomaan tiedottamiseen toivotaan parannusta.

Yksi nakyvyytta osoittava tekija on hyvinvointiohjaajan tunnistaminen. Opiskelijoista 86 %
vastasi tietavansa, kuka on lukion hyvinvointiohjaaja. Kyselyyn vastanneista opettajista

kaikki vastasivat tietdvansa lukion hyvinvointiohjaajan.

Vastausten perusteella on niita opiskelijoita, jotka kokevat saaneensa vaikuttaa toimintaan
ja niita opiskelijoita jotka ovat asiasta taysin eri mieltd. Tasta voidaan paatelld, etta osallis-
tamistoimet ovat jaéneet varsin vahaisiksi. Alkukartoituskyselyyn vastasi hyvin pieni
maara lukiolaisia (n=110). Opiskelijoiden osallistaminen on yksi tarkeimmista kehittamis-
kohteista seuraavia lukuvuosia ajatellen.

Kyselyyn vastanneista lukiolaisista 55 % kokee, etté Liikkuva opiskelu —toiminta on vaikut-
tanut hyvinvointiin parantavasti. Hieman useampi lukiolainen kokee, ettd toiminnat ovat
lisdnneet likkkumista (60 %). Useissa avointen kysymysten kommenteissa toistuu toimin-

nan vaikutukset vireyteen ja jaksamiseen.

Avointen vastausten perusteella opiskelijat toivovat enemman taukoliikuntaa ja toiminnalli-
sia opetusmenetelmid oppitunneille. Vain harva opettaja kayttaa aktivoivia opetusmenetel-

mi& ja istumisen tauottamista oppitunneilla paivittain.

Opettajien kysely osoittaa hyvin sen, etta henkiloston asenteissa ja opetusmenetelmissa
on runsaasti eroja. Tarkea ja merkityksellinen tieto on myos se, ettd lukioissa on niitakin
opettajia, joiden mielesta Liikkuva opiskelu ja likunnallisen toimintakulttuurin edistdminen
eivat ole tarkeita asioita. Yksi palautekyselyn vastarintakommentti Liikkuva opiskelu —toi-
mintaa kohtaan kuului seuraavasti: "Onko pakko jatkaa pelleilya? Taméa on lukio, ei sirkus-

koulu”.

Opettajat, jotka ovat Liikkuva opiskelu —toimintaa vastaan, eivat koe sitd tarkeana eivatka
myoskaan itse kayta toiminnallisia opetusmenetelmia tai muita vaihtoehtoisia tydskentely-
asentoja. Palautekyselyssa ei kysytty, millaisia keinoja opettajat kayttavat. Tama olisi an-

tanut lisatietoa siitd, kuinka aktivoivia keinot todellisuudessa ovat. Taulukko 4 esittelee yh-

teenvedon arviointivaiheen palautekyselyiden tuloksista.
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Taulukko 4. Palautekyselyiden yhteenveto.

Palautekyselyn vdite

Opiskelijat (n=156)

Opettajat (n=31)

Liikkuva opiskelu -toiminta
on tarkeaa lukiossa

82 % samaa mielta
9 % eri mielta

87 % samaa mielta
10 % eri mielta

Liikkuva opiskelu -toimintaa
on ollut riittavasti

63 % samaa mielta
10 % eri mielta

83 9% samaa mielta
7 % eri mielta

Liikkuva opiskelu -toiminta
on nakynyt lukiossa

80 9% samaa mielta
9 % eri mielta

93 9% samaa mielta
3 % eri mielta

Tietdd, kuka on lukion hyvin-
vointiohjaaja

86 % samaa mielta
11 % eri mielta

100 % samaa mielta

Olen saanut vaikuttaa Liikkuva
opiskelu -toimintaan*

32 9% samaa mielta
32 9% eri mielta

93 % samaa mielta

3 % eri mielta

* lisdyksend ”... jos olen
halunnut”

Tiedottaminen on tavoittanut
minut hyvin

71 % samaa mielta
13 % eri mielta

Toiminnat ovat vaikuttaneet
hyvinvointiin parantavasti

55 % samaa mielta
18 % eri mielta

Toiminta on lisannyt liikku-
mista

60 % samaa mielta
16 % eri mielta

Henkiloston liikkkumista tue-
taan riittavasti

76 % samaa mielti
3 % eri mieltd
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11 Kehittamisehdotukset lukuvuodelle 2020-2021

Lukuvuoden puolivalissa, syyslukukauden arvioinnin yhteydessa, opiskelijakunnan halli-
tuksen ja johtoryhman kanssa listattiin Liikkuva opiskelu —toiminnan kehittdmiskohteita.
Havaittuja kehittamiskohteita pyrittiin jo lukuvuoden aikana korjaamaan ja kehittémé&an jo
kevatlukukauden aikana. Opiskelijoiden ja opettajien palautekyselyissa tuli esille kehitta-
miskohteita, jotka tulee ottaa huomioon seuraavien lukuvuosien suunnittelussa. Lisaksi

rehtorin haastattelun yhteydessa pohdittiin kehittdmiskohteita ja -ehdotuksia.

Tarkeimmiksi kehittamisehdotuksiksi seuraavalle lukuvuodelle nousivat opiskelijoiden
osallistaminen, henkilston sitouttaminen ja motivoiminen, vertaisliikuttajatoiminta sek&a

viestinta ja tiedottaminen.

Opiskelijoiden osallistaminen

Palautekyselyn vastaukset osoittavat, etta opiskelijoiden aitoon osallistamiseen tulee pa-
nostaa seuraavana lukuvuonna enemman. Yha useamman opiskelijan on pystyttava ko-
kemaan, ettd han on paassyt vaikuttamaan ja osallistumaan Liikkuva opiskelu —toiminnan
toteutukseen ja suunnitteluun. Aluksi tulee selvittaa, milla tavoin opiskelijat haluavat vai-
kuttaa toimintaan. Yksi konkreettinen, osallistamiseen tahtaava, kehitysidea on opiskeli-
joista ja opettajista koostuvat Liikkuva opiskelu —tiimit, jotka kokoontuvat saanndllisesti ja

yhdessa suunnittelevat toimintaa.

Henkildston sitouttaminen ja motivoiminen

Yksi tarkea liikunnalliseen toimintakulttuurin kehittymiseen vaikuttava tekija on henkiloston
toimintatavat ja asenteet Liikkuva opiskelu -toimintaa kohtaan. Henkiloston asenteisiin voi-
daan pyrkid vaikuttamaan esimerkiksi koulutusten ja kannustamisen avulla. Suomessa on
runsaasti kouluissa vierailevia luennoitsijoita, jotka puhuvat liikunnan ja oppimisen yhteyk-
sistd ja jotka pystyvét vaikuttamaan opettajiin jopa tehokkaammin kuin koulun oma henki-
I6st0. Henkiloston sitouttamisella tarkoitetaan esimerkiksi Liikkuva opiskelu —tiimeja tai hy-
vinvointitiimeja, jotka vastaavat opiskelijoiden fyysista aktiivisuutta ja hyvinvointia edista-

vasta toiminnasta.

Tyoyhteison ja yksittdisen tyontekijan oma hyvinvointi on tarke&& muistaa. Motivointi toi-
minnallisempiin oppitunteihin ja taukoliikuntaan voi tapahtua valillisesti viikoittaisten "ope-
huoneen taukojumppien” tai tyohyvinvointilikuntojen kautta. Ensin on itse huomattava tau-
koliikunnan ja aktiivisuuden hyddyt, jonka jalkeen niitd haluaa kayttdd myos omassa ope-

tuksessa.
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Vertaisliikuttajatoiminta

Vertaisliikuttajatoiminnalla tarkoitetaan toimintaa, joka tapahtuu opiskelijoilta opiskelijoille.
Vertaisliikuttajia voidaan kutsua esimerkiksi liikuntatutoreiksi, movereiksi tai sporttareiksi.
Nama vertaisliikuttajat voivat esimerkiksi suunnitella koulun liikuntatapahtumia, valituntitoi-
mintaa ja liikuttavia tempauksia. Vertaisliikuttajan vastuulla voi myés olla taukoliikuntojen
ohjaaminen oppitunnilla. Vertaisliikuttajatoiminnassa vahvana tekijana on osallistaminen,
jossa opiskelijoiden vaikuttaminen toimintaan on keskitssa. Vertaisliikuttajat olisi hyva
saada kokoon jo edellisend kevaana, jolloin seuraavan lukuvuoden alussa voitaisi toteut-

taa kouluttaminen.

Lukuvuoden alussa huomattiin, ettéd toiminnasta kiinnostuneiden vertaisliikuttajien keraa-
minen voi olla aluksi haastavaa. Uutena ideana kannattaisi kokeilla "kutsukirjettad”, jossa
opiskelijalle lahetetaan henkilokohtainen kutsu vertaisliikuttajaksi. Nain opiskelija kokee,
ettd han on tehtdvaan soveltuva ja haneen luotetaan. Opiskelijoille tulee myos selventad,
mit& vertaisliikuttajan tehtaviin voi sisaltya ja ettd toiminta pohjautuu vapaaehtoisuuteen.

Lukiossa voidaan myos kokeilla liikuntaystava-toimintaa, jossa opiskelija toimii toisen
opiskelijan niin sanottuna liikuntamentorina kannustamalla likkumaan ja liikkumalla yh-

dessa.

Viestinta ja tiedottaminen

Lukuvuoden aikana useissa eri yhteyksissa tuli esille, ettd monet opiskelijat eivat kayta si-
sdiseen viestintdan tarkoitettua Wilmaa tai he eivat lue sielta [6ytyvia tiedotteita. Yksi tar-
keista kehittamiskohteista on viestintdan ja tiedottamiseen panostaminen. Ennen kaikkea
on loéydettava tapoja, joilla tavoittaa opiskelijat tehokkaasti. Tata varten on otettava opiske-

lijat mukaan pohtimaan sopivia viestintakanavia.

Liikkuva opiskelu -viestintdan voidaan osallistaa opiskelijoita. Vertaisliikuttajien tai Liikkuva
opiskelu -lahettilaiden hyédyntaminen liikuntamahdollisuuksien tiedottamisessa olisi kokei-
lun arvoinen idea. Opiskelijoilta opiskelijoille tapahtuva viestiminen saattaisi olla huomatta-
vasti tehokkaampaa kuin koordinaattorin kautta tapahtuva tiedottaminen. Viestinnassa tu-

lisi myds pohtia yhteistydmahdollisuuksia muiden toisen asteen oppilaitoksisen, korkea-

koululiikkunnan ja liikuntatoimen kanssa.
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12 Liikkuva opiskelu —malli kehittamistyon tuotoksena

Kehittamistyon konkreettisena tavoitteena oli luoda Lappeenrannan lukioille Liikkuva opis-
kelu —malli. Malli on samalla taman kehittamistyon konkreettinen tuotos. Mallilla haluttiin
havainnollistaa lukion Liikkuva opiskelu —toimintaa. Malli on Lappeenrannan lukioiden Liik-
kuva opiskelu —toiminnasta vastaavan henkilén tyon vuosikello, joka sisaltaa konkreettis-
ten ty6tehtavien lisaksi kehittamistoimenpiteita. Mallin pohjana on kaytetty tamén kehitta-
mistyon toimintatutkimusta, lukuvuonna 2019-2020 hyvaksi havaittuja kaytanteita ja kehit-

tamisehdotuksia. (Kuvio 20)

Vuosikellon tarkoituksena on pyrkia kehittémaan toimintaa lukuvuosi lukuvuodelta, siten
ettd hyddynnetddn aiempana lukuvuonna hyvéaksi havaittuja kaytantéja ja tartutaan esille
tulleisiin puutteisiin. Vuosikello antaa mahdollisuuden paremmalle ennakoinnille ja suun-
nittelulle. Lukukauden aluksi tehdaan alkukartoitus, jossa tavoitteena on osallistaa opiske-
lijoita ja henkildkuntaa toiminnan suunnitteluun. Syyslukukauden paatteeksi toimintaa arvi-
oidaan ja pohditaan kehittdmiskohteita kevatlukukaudelle. Kevatlukukauden paatteeksi
taas arvioidaan koko lukuvuoden toimintaa, jarjestetddn palautekyselyt ja tehdaan nykyti-

lan arviointi.

Perustoiminta®

Lukuvuoden arviointi m
imi i PERUSTOIMINTA
Lukiivioden pulumekysely * Perustoiminnan* aloitus

Perustoiminta®

Liikunta- jo hyvinvointineuvonnan foimijatapaaminen '\ . ian arvioinfi Yhteistydkumppanit Taukoliikunta
Liikkuva opiskelu -seminaari Liikuntapiiivit / Ryhmuylymmen Liikuntatutorit Oppituntien
Tyahyvinvointipdivit Pydriiilyviikko Lukiokohtainen suunnittelu toiminnallistaminen
Borustoiminte® Hyvaomhpmv:l TOUKO- KES{ m:?;:::::::;us erustoiminta® Hyvinvointineuvonta
Harrastusviikot urheil::::r:;'r:::i:?)’ﬁ ‘%\“\& % S p—e! e
Y0-kokeet — Liiku jiinnitys pois PE[NRANNAN Syysloman 5“""_’fi""_|.‘.' T Opiskeluhuoltoyhteistyd
LAP Y0-kokeet — Liiku jinnitys pois Litkuntavilitunnit

N
Henkilostokysely S

AMK-opiskelijayhteistyo Liikamtatutorit
Ystiiviinpiiviin Il::kr::::::“r:lm:us M‘W ~ Perustoiminta® hjikOk.eilm.
’ . S Mielenterveyden teemapiivii Tydhyvinvointilikunta

Wanhojen tanssit ja Penkkarit Q‘K[L\— o
Hiihtoloman liikuntatapahtumat VLo Syysloman likunatapghtumat

QA e
OPKH:n fapaamiset //’%'1 S‘\‘%\ Stressia hallinto /-
mnor Ehkdisevi piihdetyd
Perustoiminta® Perustoiminta*
AMK-opiskelijayhteistys /' Perustoiminta® '\ Ergonomiaviikko

Joulukalenteri Talvipyiriilykompanjo

Syyslukukauden arviointi\ Ljikunta- jo hyvnwlmmeuvonnun foimijatapaaminen
& kehityskohteet
Keviitkauden suunnittelu

N\

W

Hiihtoloman liikuntatapahtumien suunnittely
Yhteistygkumppanit
Taukolii i

Kuvio 20. Lappeenrannan Liikkuva opiskelu —vuosikello.
Vuosikellon jokaiselle kuukaudelle on listattu Liikkuva opiskelu -perustoiminta, johon
kuuluu esimerkiksi taukoliikunnat, hyvinvointineuvonnat, liikuntatutor-toiminta ja

likuntavalitunnit. (Liite 6)
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Lappeenrannan lukioiden Liikkuva opiskelu -tyon vuosikello esiteltiin lukioiden yhteisolli-
selle opiskeluhuoltoryhmalle, liikunnanopettajille ja rehtorille maaliskuussa 2020 seké Lap-
peenrannan kaupungin opetustoimenjohtajalle, hyvinvointipalvelujen kehittamispaallikoélle,
harrastuskoordinaattorille ja Lappeenrannan koululiikuttajien verkostolle huhtikuussa
2020.
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13 Tuloksellisuuden arviointi

Usein koulujen liilkuntaa edistavista hankkeista ja tutkimuksista kuvataan lopputulos, joka
kertoo, tapahtuiko muutoksia vai ei. Merkityksellista olisi kuitenkin pohtia myds, mita hank-
keen aikana kouluissa tehtiin ja miten, mitd mahdollisuuksia oli ja mit& pitaisi viela ottaa
huomioon. Vaikuttavuuden ja yleisen hyddyn ndkokulmasta olisi tarke&a raportoida edisté-
mistoimenpiteiden kaytannon toimista. (Haapala 2018, 7.) Tama kehittamisty6 koostui alle
vuoden mittaisesta projektijaksosta. Tuloksellisuuden kannalta on haastavaa osoittaa, mi-
ten paljon vajaassa vuodessa voidaan saada muutosta aikaan. Tasté syysta paapaino ke-
hittamistyon raportoinnissakin oli toimenpiteissé ja kehittamistoimissa.

Hankekauden aikana erilaisilla toimilla tavoitettiin suurin osa lukioiden opiskelijoista. Pa-
lautekyselyyn vastanneista opiskelijoista 13 % vastasi, ettei ollut osallistunut mihinkaan
toimintaan. Toiminnat pitivat sisallaan luokissa jarjestettyja taukojumppia ja kaikille lukio-
laisille avoimia hyvinvointipaivia. Ryhmaliikuntoihin, lajikokeiluihin ja kuntosalivuoroille
osallistui yli kolmannes (39 %) kaikista lukiolaisista. Osallistujamaarien nakékulmasta han-
kekautta voidaan pitaa onnistuneena, vaikuttavana ja tuloksellisena. Tavoiteltavaa jai kui-
tenkin myds seuraaville lukuvuosille. Toiminnalla halutaan tavoittaa kaikki lukioiden opis-

kelijat.

Liikkuva opiskelu —ohjelman p&akohderyhmé&na on ne nuoret, jotka liikkuvat liian vahan.

Vahan liikkuviin nuorten tunnistamiseen, tavoittamiseen ja aktivointiin panostettiin hanke-
kauden aikana merkittavasti. Hyvinvointiohjaajan hyvinvointineuvonnassa kayneita nuoria
oli ynteensa yli 35. Osan kanssa suoritettiin myds rastissa olevia liikuntakursseja. Suurim-
pia kasvutarinoita nahtiin niissa nuorissa, joiden kayttksessa ja asenteessa liikuntaa koh-

taan pystyttiin havaitsemaan selkeitd positiivisia muutoksia.

Yksi kehittamistyon paatavoitteista oli lukiolaisten hyvinvoinnin parantaminen. Toiminnan
vaikuttavuuden kannalta voidaan pitdd merkittdvana tuloksena sita, etté lukuvuoden ai-
kana pystyttiin vaikuttamaan positiivisesti opiskelijoiden hyvinvointiin ja fyysiseen aktiivi-

suuteen.

Toiminnan tuloksellisuutta ja vaikuttavuutta voidaan arvioida myos tiedon levittdmisen néa-
kokulmasta. Lukuvuoden aikana hyvinvointiohjaaja sai esitella lukioiden Liikkuva opiskelu
—toimintaa erilaisissa verkostotapaamisissa, joissa oli mukana eri koulujen toimijoita eri
puolilta Etela-Karjalaa. Liséksi hyvinvointiohjaaja ja toisen lukion rehtori kavivat esittele-
massa Liikkuva opiskelu —toimintaa Kuopiossa lukioiden kehittamisverkoston koulutuksen

tyOpajoissa. Lappeenrannassa toimii kaupungin hyvinvointipalvelujen kehittamispaallikko,
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jolle hyvinvointiohjaaja esitteli Liikkuva opiskelu —toiminnan tuloksia ja Lappeenrannan

Liikkuva opiskelu —mallia.

Tarkeana tekijana tuloksellisuuden kannalta oli hyvinvointityéhon palkattu henkild, jonka
koko tydaika oli tarkoitettu toiminnan toteuttamiseen. Se, etta lukiot ovat valmiita vakiin-
nuttamaan hyvinvointiohjaajan tyon lukioilla, kertoo siita, etté toiminnalla on saatu paljon

nakyvia ja merkittavia muutoksia aikaan.

13.1 Kayttaytymisen muutospyoréan hyddyntaminen

Liikkuva opiskelu —ohjelman tavoitteena on liikkunnallisen toimintakulttuurin edistaminen.
Toimintakulttuurin muutos vaatii muutosta kayttaytymisessa ja totutuissa toimintatavoissa.
Muutos lahtee yksittaisten henkildiden kayttaytymisen ja asenteiden muutoksesta.
Teoriaosuudessa esitelty Kayttaytymisen muutospyéra (Luku 5.1.) sisaltdd monia vaikut-
tamistoimenpiteitd, joita kaytettiin kehittamistydn aikana. Arviointivaiheen tulokset ja hyvin-
vointiohjaajan havainnot osoittavat, etta toiminnalla pystyttiin vaikuttamaan opiskelijoiden
ja opettajien kayttaytymiseen.

Taulukko 5. Kayttaytymisen muutospydrén vaikuttamistoiminnot kehittamistydssa.

Vaikuttamistoiminto Toteutunut/ Esimerkkejd toteutumisesta
ei toteutunut
Mallin antaminen Toteutunut Vierailijaluennot

Hyvinvointiohjaajan esittdytyminen

Ympariston muuttaminen Toteutunut Luokkatilojen toiminnallistaminen
Yleisten tilojen toiminnallistaminen
Satulatuolit, toimistopyorat ja sdadettavat poy-

dat
Rajoittaminen Toteutunut Hissin kayttokielto
Koulutus Toteutunut Vierailijaluennoitsijat
Liikkuva opiskelu -seminaarit
Joogakurssit
Hyvinvointipaivat
Suostuttelu Toteutunut Liikkuva opiskelu -julisteet ja mainonta
Kannustinten asettaminen Toteutunut Aktiivisuudesta palkitseminen
Uintilippujen jakaminen
Pakottaminen Toteutunut Taukoliikuntahetket kesken oppitunnin
Harjoittaminen/valmentaminen | Toteutunut Opettajille jarjestetyt tyopajat uuden opetus-

suunnitelman toiminnallisesta toteuttamisesta
Liikkuva opiskelu -toiminnan ndkékulmasta

Mahdollistaminen Toteutunut [Imaiset liikuntatilat, lajikokeilut, valituntitoi-
minta

Edella esitetty taulukko (Taulukko 5) esittelee kayttaytymisen muutospyoéran vaikuttamis-
toimintoja ja niiden toteuttamistapoja kehittamistydssa. Kaikkia kayttaytymisen muutos-

pyoran vaikuttamistoiminnoista hyddynnettiin lukuvuoden aikana.
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14 Pohdinta

Taman kehittamistydn tuotoksena luotiin Lappeenrannan lukioiden Liikkuva opiskelu —
malli, joka tahtaa opiskelijoiden hyvinvoinnin ja fyysisen aktiivisuuden edistdmiseen. Kehit-
tamistyo nakyi ulospain kaikille lukioissa toimiville koko lukuvuoden ajan. Lukuvuoden ai-
kana kokeiltiin erilaisia toimintatapoja, palveluja ja menetelmi&, joista muodostui vuosikel-

lon muodossa esitetty malli.

Kehittamistydssa toteutui monta kehittamistyon peruselementtia. Kehittamistyo lahti selke-
asta ja tunnistetusta tarpeesta muuttaa lukion aiempia kaytanteita ja luoda jotakin uutta.
Lukuvuoden aikana kehitettiin ja toteutettiin uudenlaista palvelua lukioymparistossa ja
tyon tuloksena pystyttiin luomaan konkreettinen malli. Malli itsessdan ei viela lisaa opiske-
lijoiden hyvinvointia tai fyysista aktiivisuutta. Seuraava tarkea vaihe olisikin paasta toteut-

tamaan mallin mukaista toimintaa kaytdnntssa useamman lukuvuoden ajan.

Kehittamisty6 oli toimintatutkimus, joka osoittautui hyvaksi ja toimivaksi tyon toteutusta-
vaksi. Toimintatutkimuksellinen ote osallisti opiskelijoita ja opettajia tydn eri vaiheissa.
Tama taas tekee muutoksesta pysyvampad, kun pystytaan sitouttamaan toimijoita ja infor-
moimaan tuloksista reaaliajassa. Opiskelijoiden osallisuus tarvitsee kuitenkin runsaasti
tyota toteutuakseen. Oppilaat tarvitsevat aikuisen tukea, jotta he voivat olla toteuttamassa
likkuvampia koulupéaivid. Tamé vaatii koko koulun mukana oloa ja halua muuttaa tuttuja
toimintatapoja (Moilanen ym. 2017, 616.) Yksi kehittAmistytssa esille tulleista kehittami-
sen kohteista oli opiskelijoiden osallistaminen. Opiskelijoiden tunne omista vaikuttamis-
mahdollisuuksistaan jai toivottua alhaisemmaksi, mika kertoo siita, etta kaikkia opiskeli-

joita koskeviin osallistamistoimiin olisi vaadittu suurempaa tyota ja panostusta.

Opiskelijoiden palautekyselyn vastausprosentin jaddessa varsin alhaiseksi (13,9 %), on
pohdittava myds kyselyn tulosten reliabiliteettia ja validiteettia. Luotettavaan tutkimukseen
tulisi saada mahdollisimman suuri vastausprosentti ja koko perusjoukkoa edustava otos
(Heikkila 2014). Tassa kehittdmistydssa palautekysely tehtiin anonyymisti, joten on mah-
dotonta tunnistaa, ketka kyselyyn ovat vastanneet. Kyselyyn saattoi vastata suurilta osin
ne opiskelijat, jotka suhtautuvat liikuntaankin keskivertoa mydnteisemmin, jolloin on riski
tulosten vaaristymiselle. Vastauksista 16ytyi kuitenkin myds kriittisia ja vastarintaisia &&nia
toimintaa kohtaan. Alhaista vastausprosenttia on syyta pohtia tarkemmin. Nuoret kohde-
ryhmana voiva olla haastava saada aktivoitumaan kyselyiden vastaamiseen, mikali he ei-
vat nde kyselyyn vastaamisessa hyotyja itselle tai tunnista kyselyn liittymista johonkin sel-

kedan kokonaisuuteen. Loppukyselyn lahettAmisvaiheessa kolmannen vuosikurssin opis-
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kelijat olivat jo paattaneet opiskelunsa, minka vuoksi kolmasosa kohderyhmasté oli jo suu-
rilta osin tavoittamattomissa. Kyselyn lahettdmisen ajankohta ja koronaepidemian takia
etdopiskeluun siirtyminen saattoivat myos vaikuttaa alhaiseen vastausprosenttiin. Vas-
tausprosenttia pyrittiin kuitenkin nostamaan lahettamatta kysely useaan kertaan opiskeli-
joille. Liséksi maaliskuun alussa jarjestettiin esittelypisteitd, joissa satunnaisella otannalla

pyydettiin opiskelijoita vastaamaan kyselyyn.

Lukiolaisten mielekkaiden liikuntalajien lisaksi olisi hyva tietaa lisaa lukiolaisten motiiveista
likkua. Heti lukuvuoden alussa olisi voitu kartoittaa opiskelijoiden syita likunnan harrasta-
miseen tai likkumattomuuteen. Tata tietoa olisi pystytty hyodyntamaan suunniteltaessa

lukioikaisille opiskelijoille tarjottavia liikuntamahdollisuuksia. Tata ajatusta tulisi pohtia seu-

raavana lukuvuotena.

Hyvinvoinnin edistdminen ainoastaan esimerkiksi ravitsemuksen, liikunnan tai unen nako-
kulmasta voi jadda suppeaksi. Inmisen hyvinvointi rakentuu riittdvasta psyko-fyysis-sosi-
aalisesta tasapainosta, sopivasta vaihtelusta, hyvinvointiteoista ja tyytyvaisyydesta it-
seensa (Lahteenkorva 2018). Vaikka tdman kehittamistyon paapaino olikin likunnassa,
pyrittiin opiskelijoiden hyvinvointia edistdmaan myos monelta muulta kantilta, kuten stres-
sinhallinnan, ravitsemuksen, opiskeluergonomian ja riittavan unen nakokulmasta. Opiske-
lijoille teetetyn palautekyselyiden perusteella lukuvuoden aikana pystyttiin vaikuttamaan
opiskelijoiden kokemaan hyvinvointiin seka viikoittaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Erityi-
sen tarkeaa on se, ettd opiskelijat pystyvat itse tunnistamaan vaikutuksia omaan hyvin-

vointiin.

Yksi keskeinen kehittdmistyon onnistumiseen liittyva tekija on lukion henkildstén suhtautu-
minen Liikkuva opiskelu —toimintaan. Hyvinvointiohjaaja otettiin osaksi tydyhteis6a ja lu-
kion arkea. Palautekyselynkin perusteella voidaan todeta, etta hyvinvointiohjaajan vas-
taanotto tydyhteisdon oli paapiirteittain positiivinen. Molemmista lukiosta I6ytyi niitd opetta-
jia, jotka hyddynsivat hyvinvointiohjaajan apua selkeasti enemman kuin toiset. Oli myds
niité opettajia, joiden kanssa hyvinvointiohjaaja ei tehnyt yhteistyéta koko lukuvuoden ai-
kana. Seuraavien Liikkuva opiskelu —toimintavuosien haasteena voidaan pitaa sita, miten
voidaan onnistuneesti vaikuttaa niiden opettajien asenteisiin ja kayttaytymiseen, jotka l&h-

tokohtaisesti eivat nae toimintaa tarkeana.

Tehtavat, jotka ovat kauempana liikunnanopetuksesta ja likunnanopettajan ydintehta-
vastg, ja joilla pyritdan vaikuttamaan laajemmin koulu- ja lahiyhteis66n, koetaan usein
haasteellisiksi. Koulujen liikunnallistamiseen tarvitaan eri tahojen valista yhteisty6ta seka

vastuuhenkildita. (Lyyra, Paloméki & Heikinaro-Johansson 2016, 52.) Yksi kehittdmistyon
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onnistumisen edellytys oli hanketta koodinoivan hyvinvointiohjaajan tydpanos. Erillisen
henkilon tytskentely koululla helpotti opettajien tyttaakkaa ja kehitti moniammatillisen ver-

koston rakentumista lukiossa.

Kevatlukukauden toiminta sisalsi toimenpiteet ja osallistujamaarat tammikuusta huhtikuun
alkuun. Taman opinnaytetyén palautuspaiva oli jo huhtikuun puolessa valissa, mista joh-
tuen koko lukuvuotta ei raportoitu kokonaisuudessaan. Kevatlukukauden puolessa va-
lissa, merkittavana tekijand, maailman laajuinen koronavirusepidemia (COVID-19) esti
osan toiminnoista toteutumista ja rajoitti monelta osin maalis- ja huhtikuun toimintaa. Mo-
nia ryhmaliikuntatunteja jouduttiin perumaan ja hyvinvointiviikkoa siirtdmaan. Hyvinvointi-
palveluja tarjottiin kuitenkin etéana ja opiskelijat hyddynsivat etdpalveluja Kiitettavasti. Hy-
vinvointiohjaajalta pyydettiin kotitreeniohjelmia ja opiskelijoilla oli mahdollisuus kayda eta-
lenkeilla puhelin- tai videoyhteyden valitykselld. Opettajat taas pyysivét hyvinvointiohjaa-
jan ohjaamaan taukoliikuntaa etayhteydella oppitunneille. Opettajille ja opiskelijoille jaettiin
myds ohjeita ja vinkkeja taukoliikuntaan ja erilaisiin virtuaalisiin rynmaliikuntatunteihin liit-

tyen.

14.1 Kehittdmistyon liittyminen uuteen opetussuunnitelmaan

Ajankohta kehittamistyon toteutukseen oli ihanteellinen uuden opetussuunnitelmaproses-
sin ndkokulmasta. Lukuvuoden aikana opettajien kokouksissa ja palavereissa oli vahvasti
esilla uusi opetussuunnitelma ja siihen liittyvat muutokset lukion arjessa. Kehittamistyo

voidaan nédhda myds osana valmistautumista uuden opetussuunnitelman aikaan.

Lukion uusi opetussuunnitelma astuu voimaan vuonna 2021. Opetussuunnitelmassa yh-
tena tarkeimpana tavoitteena on lukiolaisen hyvinvoinnin edistdminen. Tavoitteena on
edistaa lukiolaisten hyvinvointia ja tukea opiskelijoita entista paremmin heidan opinnois-
saan. Lukioiden toimintakulttuurissa painotetaan yha vahvemmin opiskelijoiden osalli-
suutta, yhteisty6ta, yhteisollisyytta ja monimuotoisuutta yksilolliset tarpeet samalla huomi-
oon ottaen. Uusi opetussuunnitelman luonnos sisaltaa paljon lukiolaisen hyvinvointiin ja
likunnallisen toimintakulttuurin edistdmiseen keskittyvia perusteita: “Liikunnallinen toimin-
takulttuuri luo motivaatiota elamanmittaiseen liikunnallisuuteen ja rakenteita liikkumiseen
lukion arjessa. Samalla se véahentaa paikallaanoloa ja stressin kokemuksia seka edistaa

oppimista.” (Opetushallitus 2019a.)

Liikuntakulttuurin edistamisen nakdkulmasta on toivottavaa, ettd uuden opetussuunnitel-
man myota lukioissa otettaisi huomioon yhda enemman aktivoivat opiskelutavat. Aktiivi-
seen lukion toimintakulttuuriin tahtdéva opetussuunnitelma voi toimia herattelijan& oppimi-

sen ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksista.
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Yhtend suurena laaja-alaisena taitona uuteen opetussuunnitelmaan on muiden osaamis-
alueiden lisaksi kirjattu hyvinvointiosaaminen. Hyvinvointiosaaminen tulisi nékya soveltaen
kaikissa oppiaineissa. (Opetushallitus 2019a.) Kehittamistydn aikana toteutettu toiminta ja
Liikkuva opiskelu —malliin kirjatut toiminnot edistavat nimenomaan opiskelijoiden ja henki-

[6kunnan hyvinvointiosaamista.

14.2 Johtamisen nakdkulma

Palautekyselyn monet positiiviset kommentit hyvinvointiohjaajan suuntaan osoittavat, etta
johtamisessa on onnistuttu. Kehittamistysta vastaavan hyvinvointiohjaajan tarkea tehtava
oli johtaa hankkeen liséksi omaa tydskentelyaan. Hankejohtaminen nakyi tavoitteellisena,
vuorovaikutuksellisena, joustavana, tehokkaana ja jarjestelmallisena toimintana. Hyvin-
vointiohjaajalta tama vaati perustyfelaméntaitoja ja taitoa johtaa asioita ja ihmisia. Jokai-
nen tyopaiva oli takuulla erilainen ja useampaan kertaan tapahtuvat muutokset paivan si-

salla osa arkea.

Tunne siitd, ettd sinuun luotetaan ja saat vaikuttaa itse omaan tyontekoosi, on yksi tar-
keimmistd motivaattoreista jokapaivaisessa tydssa. Tyohdn liittyva autonomia, eli mahdol-
lisuus vaikuttaa oman tydn sisaltéon, kehittdmistydhon ja tydaikoihin, kannustaa ja innos-
taa jatkamaan hyvaa ty6ta. Tata ei synny, jos esimies ei luota alaiseensa. Tyontekija, jo-
hon luotetaan ja joka saa tydssa toteuttaa itseaan eiké vain esimiehen ja organisaation
toimintaohjeita, tekee tuloksellisempaa ty6ta ja voi paremmin. (Lehto 2017, 38.) Hyvin-
vointiohjaajan esimiehet, molempien lukioiden rehtorit, ansaitsevat kiitoksen omasta pa-
noksestaan hankkeeseen. Hyvinvointiohjaajana oli helppo tyéskennelld luottavassa ja tu-
kevassa tydyhteisdssa. Tarkeé asia oli esimiesten aito kiinnostus hanketoiminnasta ja

hankkeen avulla aikaansaaduista tuloksista.

14.3 Jatkotyd ja tulevaisuus

Toimintatutkimus on aina sidonnainen aikaan, paikkaan ja yhteis6dn. Taméan kehittamis-
tyon kohderyhmé&na olivat Lappeenrannan lukiot, joiden kaytanteitd l1ahdettiin kehittAmaan
lukioiden lahtokohdista kasin. Kaikkia toimintoja ei voida sellaisenaan suoraan siirtaa
muualle, mutta suurin osa tdméan kehittdmistyon Liikkuva opiskelu —toiminnoista ovat kui-
tenkin sellaisia, joita muut lukiot, toisen asteen oppilaitokset ja kunnat voivat hyddynt&a.
Lappeenrannan lukiota varten luodusta vuosikellosta suoraan hyddynnettavid toimintoja

ovat esimerkiksi teemapaivat ja —viikot seka lukuvuoden arviointiin ja opiskelijoiden osal-
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listamiseen tahtaavat toimet. Tarked tekija toteutuksessa on henkild, joka johtaa koko ko-
konaisuutta. Taloudelliset resurssit asettavat kuitenkin rajoja toiminnan laajuudelle, eika

esimerkiksi kokopaivaisen henkilon palkkaaminen valttamaétta ole mahdollista.

Yksi lukuvuosi on hyvin lyhyt aika saada aikaan toimintakulttuurin muutoksia. Projektien
heikko puoli on siind, etta usein niiden on tapana alkaa ja loppua ja tasta syysta jaada ir-
ralliseksi palaseksi muusta toimintaymparistosta. Mikali Liikkuva opiskelu —toiminta unoh-
dettaisi taman lukuvuoden jalkeen tai se paatettaisi palauttaa samalle tasolle kuin aiem-
pina lukuvuosina, olisi vaarana se, ettad taman kehittamistyon aikaansaannokset unohtuisi-

vat hyvin nopeasti.

Toiminnan jatkumisen kannalta on oltava riittavat taloudelliset resurssit, jotta voidaan pal-

kata henkil6 vastaamaan Liikkuva opiskelu —toiminnasta. Lukioiden rehtorit ovat esittaneet
halukkuutensa palkata vakituinen henkilo toteuttamaan toimintaa lukioilla taloudellisten re-
surssien niin salliessa. Tama vaatinee kuitenkin viela toistaiseksi hankeavustusta toteutu-

akseen. Tahtain tulisi kuitenkin olla siina, etta opetustoimi rahoittaisi toimintaa omarahoit-

teisesti. Silloin toiminta nahtaisi niin tarkeana ja tuloksellisena, etta ymmarretddn myos hy-
vinvoivista ja liikkuvista nuorista syntyva taloudellinen hyoty.

Liikkuva opiskelu ohjelman kokeiluvaiheen raportissa esitetdan, etta jatkotydssa tulisi ot-
taa huomioon Liikkuva opiskelu -toiminnan kiinteampi sisallyttdminen osaksi oppilaitoksen
arkea, opiskelijoiden osallisuus, henkilokunnan ja opiskelijoiden yhteisty6 seka toiminnan
strateginen johtaminen. Nain Liikkuva opiskelu -toiminta ei jaisi irralliseksi hankkeeksi ja
uusista toimintatavoista tulisi todennéakdisemmin pysyvia. (Moilanen & Vehvilainen 2019,

32.) Tama edellyttaa jatkuvaa ty6té ja vastuuhenkiloita toteutuakseen.

Vuonna 2020 voidaan odottaa julkaistavan uudet tutkimustulokset LITU-tutkimuksesta,
joissa tutkitaan nimenomaan toisen asteen opiskelijoiden liikkumista (Jyvaskylan yliopisto
2020). Tama tutkimus olisi ollut syyta toteuttaa ensimmaisen kerran jo ennen valtakunnal-
lisen Liikkuva opiskelu —ohjelman alkamista, jotta pystyttaisi tutkimaan ohjelman toimenpi-
teiden vaikutuksia. Jatkossa kaivataan yhda enemman tietoa eri ikaryhmien liikkkumisesta,
mihin myds laajentunut LIITU-tutkimus vastaa lukioikdisten osalta. Monien hankkeiden
kohdalla odotetaan tuloksia seké tarkastellaan lukuja ja vaikuttavuutta, kun pohditaan nii-
den jatkorahoittamista. Tasta syysta systemaattisesti keratyn tiedon ja luotujen mittarei-

den merkitysta ei tule vahatella.

Tassa hankkeessa tavoiteltiin fyysisen aktiivisuuden lisdamista koulupaivan sisalla ja

koulupaivén jalkeen niin, etta lukiolaisten hyvinvointi paranisi ja tdma toisi mukanaan
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my®onteisia vaikutuksia myds opiskeluun. Hankkeen aikana onnistuttiin rakentamaan
Lappeenrannan lukioiden Liikkuva opiskelu —malli, joka kokosi yhteen hyvia kaytanteita
lukuvuoden varrelta. Tassd muutokseen tahtadvassa prosessissa erityisesti opiskelijoille
tarjottujen viikoittaisten liikkuntamahdollisuuksien ja lajikokeilujen avulla sekéa

taukoliikunnalla ja hyvinvointineuvonnalla voidaan hankkeessa havaittujen kokemusten

perusteella edistaa lukiolasten hyvinvointia.
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Liitteet

Liite 1. Hyvinvointiohjaajan vuosikello

| LAPPEENRANNAN LUKIOIDEN
HYVINVOINTIOHJAAJAN
VUOSIKELLO 2019-2020

Karoliina Ahtiainen

T ~ Eewe—

Syksy (elokuu-marraskuu)
Perustoiminnan aloitus
Lukiokohtainen suunnittelu ja vuosikello (valitunnit, kerhot,

h

hyvi vonta, tap ja tempaukset, seurayhteistyd jne.)
Tiedotus toiminnasta
Opettajat, opiskelijat, koulun muu henkiléstd

Wilma, vanhempainillat, opekokoukset, infotaulut
Hyvinvointineuvonnan aloitus
Liikuntatutorit
Syke sataan -yhteistyd
Talvipyoraily ~-kampanja
Kuntosali ja ryhmiliikuntayhteistyd

1 k

Syy ja syysl p (vko 43)

+ @ N TN
Talvi (joulukuu-maaliskuu)

Perustoiminta (liikuntakerhot, hyvinvointineuvonta, tapahtumat ja tempaukset,
seurayhteisty®, lajikokeilut)

Valosta virtaa -tapahtuma

Ergonomiaviikko

Stressinhallinta ja jannitys (YO-kirjoituksiin valmistautuminen)
Joulukuun jouluiset toiminnat

Ergonominen opiskelu

Toiminnallinen joulukalenteri
Ystavanpaivatapahtuma
Hiihtoloma ja hiihtoloman tapahtumat

e N A
Kevit (maalis-toukokuu)

Perustoiminta (likkuntakerhot, hyvinvointineuvonta, tapahtumat ja
tempaukset, seurayhteistyo)

Hyvinvointipaivat

Harrastusviikko

Pyorailyviikko

Unelmien liikuntapaiva

Koulun paatostapahtumat
Liikuntapaiva, Opet vs. Opiskelijat



Liite 2: Liikkuva opiskelu —kysely lukiolaisille

Liikkuva opiskelu -kysely lukiolaisille

Liikkuva opiskelu —ohjelman tavoitteena on lisata toisella asteella opiskelevien fyysista
aktiivisuutta kehittamalla aktiivisuutta edistévaa toimintakulttuuria ja lisdamalla
opiskelupdiviin liiketta.

Lukioiden hyvinvointiohjaajan tydnkuvaan kuuluu mahdollistaa lukiolaisille erityyppisia
tapoja liikkua. Lisaksi taman lukuvuoden tavoitteena on toiminnallistaa oppimisymparistoja.

Vastaa lyhyeen kyselyyn ja vaikuta, mité kaikkea lukiolaisille lukuvuoden aikana tarjotaan ja
millaiselta opiskeluympéristosi voisi ndyttaal

Lukio

O Kimpisen lukio
O Lyseon lukio

Toiveita lilkunta- ja harrastusmahdollisuuksiin?

Padsdantoisesti toteutetiavissa ennen tai jdlkeen koulupédivén. Voit valita useamman vaihtoehdon ja
ehdottaa liséa kohdassa "Muu”.

Keilailu
Kiipeily/boulderointi
Kuntosalilla kaynti
Ryhméliikuntatunnit
Jooga

Pallopelit

Uintiliput
Kamppailulajit

Muu:

00000000

Muita toiveita ja ideoita?

Voit kertoa tarkemmin, mita ryhmaliikuntatunteja tai harrastusmahdollisuuksia toivoisit.

Oma vastauksesi
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Lukion kalustaminen ja oppimistilojen toiminnallistaminen

Mit4 haluiaist luokkiin ja yleisiin tiloihin? Voit valita useamman vaihtoehdon ja ehdottaa lisa4 ideoita
kohdassa "Muu".

Korkeita seisomaty6pisteita luokkin ja yleisiin tiloihin
Satulatuoleja

Istuinpalloja

Puolapuita yleisiin tiloihin

Leuanvetopisteita

000000

Muu:

Oletko kiinnostunut Liikuntatutor-toiminnasta?

Kirjoita sahképostiosoitteesi, jos olet kiinnostunut. Liikuntatutorit paddsevat suunnittelemaan Liikkuva
opiskelu -toimintaa yhdesséa hyvinvointiohjaajan kanssa.

Oma vastauksesi
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Liite 3: Lukiolaisten Learning Café —ideointipajojen vastaukset

Hyvinvointiohjaajan tunti 1. vuosikurssin opiskelijoille

Learning Café -vastausten koonti

elo-syyskuu 2019

Numero vastauksen perassa kuvastaa, kuinka monta kertaa sama vastaus on toistunut.

Millainen on hyvinvoiva lukiolainen?

Mita hyvinvointia edistivia palveluja lukiolaisille voisi tarjota?

Liikkuu paivittdin tarpeeksi, aktiivinen 7
Ei ole vasynyt, nukkuu tarpeeksi 6
Koulu ja vapaa-aika tasapainossa 6
Hyvantuulinen, iloinen 6

Sosiaalinen, pitaa huolta kaverisuhteista, on kavereita 6

Pirtea 4

Motivoitunut 3

Ei liikaa stressia, osaa hallita stressia 3
Hyva ruokavalio 2

Positiivinen 2

On aikataulu 2

Armollinen itselle ja muille

Kayttaa paihteitd kohtuudella/ei kdyta
Maaratietoinen

Ei ole masentunut

Ei murehdi etukiteen

Onnellinen

Aikaansaava

Elama kiinnostaa

Jaksaa tehda kouluhommia
Mielenterveys kohdallaan

Terve

El rahapulaa

Kuntosali 10
Nukkumistunteja/paivaunet 5
[ltavuoroja kuntosalille 4
Taukojumpat 4

Hieronta 4

[Imainen valipala 4
Uimahalli 3

Jooga 3

[Imainen kahvi 2

Crossfit 2

Ryhmaliikunta, Bodypump 2
Opiskelija-alennukset 2
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Neuvontaa ja vinkkeja 2
Terveydenhuolto
Liikuntapaivat
Harrastusmahdollisuuksia
Liikuntatelineita
Fysioterapeutti
Treeniohjelmat

Saipan peleja
Liikuntaretket

Golf

Keilaus

Leipapdiva

Tekemistd hyppytunneille
Salikorttialennukset
Psykologi/psykiatria
Jaahalli koululle

Miten kehittia lukiolaisten hyvinvointia lukiossa?

Taukojumpat 9

Parempi kouluruoka 4
Lyhemmat koulupaivat 3

Hyvat penkit 3

Paivaunet 3

Hyvinvointikurssi tai hyvinvointitunteja 2
Kouluruokatoiveet 2
Teemapaivat/viikot 2
Terveysopastus

Monipuolinen ja hyva ruokavalio
Hyva ilmapiiri ja ilma

Ei kasin aamuja

Tilojen mukavuus, lisda sohvia
Kéavelytauot tuntien vélissa
Vapaakulku luokasta muualle opiskelemaan
Ei YO-koevalistusta
Mielenterveyspalvelut
Leipapaiva

Mukavammat kaytavat

Hyva ilmastointi, ikkunat auki!
Hitaampi opiskelutahti
Monipuoliset tydskentelytavat
Kuraattori

Vahemman pakollisia kursseja
[tsenadisia tunteja

Mista hyvinvointiin liittyvisti asioista haluaisit tietda lisaa?

Unen tarkeys ja miten unen laatua voisi parantaa 5
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Terveellinen ruokavalio, mita se tarkoittaa? 5
Vinkkeja stressin lievitykseen ja stressinhallintaan 5
Lisdravinteiden luotettavuus

Vilipalavinkit

Kuntosalilla kiyminen

Kehonhuolto, venyttely ja kehonhallinta
E-urheilun vaikutukset

Nikamien naksauttelu

Vastustuskyky

Mielenterveysongelmat

Psykologia

Kaikenlainen uusi liikunta

Miten kehitin omaa hyvinvointiani? *

Nukkumalla hyvin

Liikkumalla

Syomalla tarpeeksi, terveellisesti ja monipuolisesti
Positiivinen asenne

Oikea kaveriporukka

Tekemalla jotain kivaa
Rentoutumalla

Aikataulutus

Olla tekematta valilla mitdan
Etsimalla itselle sopiva oppimistyyli
Rauhoittumalla musiikkiin
Sosialisoiminen

Rajallinen ruutuaika ja some

* Samat vastaukset toistuivat lahes kaikkien luokkien vastauksissa
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Liite 4: Opiskelijoiden Liikkuva opiskelu —palautekysely

Liikkuva opiskelu -toiminnan 2019-2020
loppukysely

Liikkuva opiskelu -kyselyn avulla selvitetaan:

- Miten Liikkuva opiskelu -toiminta on toteutunut lukuvuonna 2019-20207

- Kuinka moni on hyddyntényt Liikkuva opiskelu -toiminnassa tarjottuja palveluja?
- Miten kehittda toimintaa ensi lukuvuodelle?

Vastaaminen vie aikaa 2-5 minuuttia.

Kiitos sinun vastauksestasi!

*Pakollinen

Opiskelen...

O Kimpisen lukiossa

O Lyseon lukiossa

Liikkuva opiskelu -toiminnan nakyvyys ja tarpeellisuus *

Valitse vastaus viidestd vaihtoehdosta (Taysin samaa mielta - Taysin eri mieltd)

Taysin . Ei samaa . . L .
Jokseenkin . Jokseenkin eri Taysin eri
samaa o eika eri o .
. samaa mielta L mieltd mieltad
mielta mieltd

Liikkuva opiskelu

-toiminta on O O O O O

nékynyt
koulussamme

Liikkuva opiskelu

toiminta on O O O O O

mielesténi
tarkeda lukiossa

Liikkuva opiskelu

-toimintaa on ollut O O O O O

tarpeeksi

Tiedottaminen on
mielesténi

toiminut ja O O O O O

tavoittanut minut
hyvin
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Toiminnat ovat

vaikuttaneet

hyvinvointiini O O O O O
parantavasti

Liikkuva opiskelu

-toiminta on O O O O O

liséannyt
liikkumistani

Olen saanut
vaikuttaa Liikkuva

opiskelu O O O O O

toiminnan
toteuttamiseen

Tiedan, kuka on
toiminnasta

vastaava
hyvinvointiohjaaja O O O O O
Karoliina
Ahtiainen

Osallistuminen Liikkuva opiskelu -hankkeen toimintoihin. *

Valitse kaikki, joihin olet lukuvuoden aikana osallistunut. Mikali et ole osallistunut hankkeen toimintoihin,
valitse 'En mihinkaan'.

Lehmuksen kuntosali

Ryhmaliikuntatunnit (esim. Lehmuksen liikunnat, joogatunnit ja loma-aikojen liikkunnat)
Liikuntavalitunnit tai liikuttava tekeminen valitunnilla

InBody tai First beat -mittaukset

Hyvinvointitapahtumat (Esim. Mielenterveyden teemapaiva, Valosta virtaa -
tapahtuma)

Hyvinvointitietoiskut

Taukoliikunnat oppitunnin aikana
Keilailu

Uinti (uimahalliliput)

SaiPan peli

Hyvinvointineuvonta tai eriytetty liikkunta
Niska-hartiaseudun hierontakurssi

En mihinké@an

Ooo0o0o0o0o0oo0o0 oooaoa

Muu:
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Palautetta hankkeen toteutumisesta. Missa on onnistuttu? Mit voisi tehda
paremmin?

Oma vastauksesi

Uusia ideoita ensi lukuvuodelle

Millaista Liikkuva opiskelu -toimintaa toivoisit lukuvuodelle 2020-20217

Oma vastauksesi

Osallistuminen arvontaan

Kirjoita sahkopostiosoitteesi, jos haluat osallistua arvontaan. Vastaajien kesken arvotaan
BoulderSaimaalle kiipeilylippuja

Oma vastauksesi
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Liite 5: Opettajien Liikkuva opiskelu -palautekysely

Y

Lukuvuoden Liikkuva opiskelu -palautekysely
opettajille

Talla kyselylla kartoitetaan henkiloston osallistumista Liikkuva opiskelu -toiminnan ja
liikunnallisen toimintakulttuurin toteuttamiseen Lappeenrannan lukioissa. Opettajilta

pyydetdan myés toiveita ensi lukuvuodelle 2020-2021.

Vastaaminen vie 5-10 minuuttia.

*Pakollinen

Tydskentelen *

D Kimpisen lukiossa

D Lyseon lukiossa

Liikkuva opiskelu -toiminnan ndkyvyys ja tarpeellisuus *

Taysin i Ei samaa . . I .
Y Jokseekin o Jokseekin eri  Taysin eri
samaa o eikd eri o o
o samaa mieltad o mieltd mieltd
mieltd mieltd

Liikkuva opiskelu -

toiminta on

nakynyt O O O O O
koulussamme

Liikkuva opiskelu -

toimintaa on ollut O O O O O

tarpeeksi

Liikkuva opiskelu -

toiminta on

i O O @) O @)
tarkeda lukiossa

Olen saanut

vaikuttaa Liikkuva

opiskelu -

toiminnan O O O O O
toteuttamiseen,

jos olen halunnut

Tiedan, kuka on

Liikkuva opiskelu -

toiminnasta O O o O O
vastaava

hyvinvointiohjaaja

Koen, etta

henkiléstén O O o O O

liikkumista
tuetaan tarpeeksi
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Osallistuminen Liikkuva opiskelu -hankkeen toimintoihin.
Mihin Liikkuva opiskelu -hankkeen toimiin olet itse osallistunut ?

D Lehmuksen kuntosali ja ryhmaliikuntatunnit
D Hyvinvointimittaukset (InBody, First Beat)
D Opettajien taukojumpat opehuoneessa

D Tyky-péiva Marjolassa

D Muu:

Liikunnallisen foimintakulttuurin edistdminen *

Muutaman
kerran
Paivittéin Viikoittain  Kuukausittain En lainkaan
lukuvuoden

aikana

Opetustiloissa
hyodynnan
vaihtoehtoisia

istumisen tapoja D D I:I I:I I:I
(esim.

jumppapallot,

satulatuolit)

Opetuksessani
tauotan

istumista ja

P U O U U U
tydasentoja

(taukoliikunnat)

Opetuksessani
kaytan
opiskelijoita

aktivoivia D D D D D

menetelmia,
jotka vahentavat
paikallaan oloa

Opetuksessani
hyddynnan

teknologiaa D D D D D

liikkumisen
lisaamiseksi

Vapaamuotoinen palaute lukuvuoden Liikkuva opiskelu -toiminnasta

Oma vastauksesi

Toiveita ensi lukuvuoden 2020-2021 Liikkuva opiskelu ~foimintaan

Oma vastauksesi
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Liite 6: Liikkuva opiskelu —tyon vuosikello
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