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1 Johdanto

Fyysisen aktiivisuuden yllapitaminen lapsuudessa liikuntaneuvonnan avulla tu-
kee tutkimusten mukaan fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya, terveel-
listd kasvua seké kehitystd (Mieli Suomen Mielenterveys 2019; Makinen, Boro-
dulin, Tammelin & Alapappila 2017, 157; Ojanen 2009, 170). Liikuntaneuvonnalla
voidaan edistda seka tukea terveellisia elamantapoja, edistaa terveytta ja eh-
kaista terveysongelmien ilmaantumista (Makinen ym. 2017, 157). 7-12 vuotiaan
tulisi suositusten mukaan liikkua 1,5-2 tuntia paivassa (UKK-instituutti 2019c).
Koulupaivan aikana peruskoululaisille kertyy noin 20 minuuttia reipasta liikuntaa,
tama on keskimaarin kolmannes paivan minimitarpeesta — koulupaivan aikana
kertyneen liikkunnan merkitys on suurin etenkin vahan liikkuville lapsille (Liiku
2019). Osa oppilaista tarvitsee liikkumiseen ja erityisesti valituntilikuntaan oh-
jausta ja kannustusta, osa liikkuu mieluummin itsenéisesti (Kytola 2016, 71-73).
Oppimisen kannalta liikkuminen on tarkead, koska se kasvattaa aivojen kapasi-
teettia myobhemmin tapahtuvaa oppimista varten ja likkuminen itsessaén on te-
hokas oppimismenetelma, koulupaivan aikainen liilkunta vaikuttaa oppimiseen ja
koulumenestykseen (Huotilainen 2019, 154-155; Liiku 2019). Jotta liikkuminen
mahdollistaisi paremmat oppimistulokset seuraavalla oppitunnilla, pelkka turval-
lisuusvastuuseen keskittyva valituntivalvonta ei ole riittavaa, vaan oppilaiden lii-

kuttamiseen on panostettava kohdennetusti (Huotilainen 2019, 155).

Yksilon hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttavat merkittdvasti kolme perusasiaa,
jotka ovat liikunta, ravinto seka kolmantena uni ja lepo (Teko 2019e; UKK-
instituutti 2019d). Tassa kehittdamistydssa keskitymme liikunnan merkitykseen
erityisesti alakouluikaisen lapsen hyvinvointiin vaikuttavana tekijana. Liikunta vai-
kuttaa ihnmisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden kautta kokonaisval-
taiseen hyvinvointiin. Liikunnan hyotyja lapselle ovat sydamen vahvistuminen, li-
haskunnon, ketteryyden ja notkeuden lisdantyminen seka psyykkiset positiiviset
vaikutukset kuten itsetunnon kehittyminen, positiivisen mindkuvan muodostumi-
nen, rentoutuminen ja onnistumisen kokemusten saavuttaminen (Mieli Suomen
mielenterveysseura 2019; Suomen Sydanliitto 2019). Yhteistyd- ja vuorovaiku-

tustaidot, eli sosiaaliset taidot, kehittyvat myods liikunnan kautta kohdattavissa



tilanteissa ja liikunta voi edistdd myods ryhmaytymista ja sitad kautta yhteenkuulu-
vuuden tunnetta oman luokan, luokka-asteen ja koko kouluyhteison sisalla (Ko-
ponen, Hakulinen & Pietila 2002, 101; Teko 2019b).

Kehittamistydssamme jarjestimme yhtena koulupaivana joulukuussa 2019 ohjat-
tuja, terveytta edistavia liikkunnallisia valitunteja Kulhon koulun 1.vuosiluokan op-
pilaille. Kehittamistydmme tarkoituksena oli tukea alakouluikéisten terveytta edis-
tavaa fyysista aktiivisuutta ja likunnallisuutta valitunneilla koulupéivan aikana
myonteisella tavalla terveydenhoitajan nakdkulmasta. Kehittamistyon tavoitteena
oli parantaa koululaisten jaksamista ja keskittymista koulutyéhon fyysisen aktiivi-
suuden avulla ja samalla lisata yhteisollisyytta kouluymparistéssa. Kehittdmis-
tydmme keskeisin tehtava oli terveytta edistavien liikkunnallisten valituntien suun-
nittelu ja toteuttaminen Kulhon koulun 1. vuosiluokan oppilaille terveydenhoitajan
roolissa. Tassa kehittdmistydssa alakoululaisella tarkoitetaan peruskoulun 1.-6.
vuosiluokan oppilaita. Lasten aktivoimisen keinoksi valitsimme valituntilikunnan,
koska siihen voi vapaaehtoisuuteen perustuen osallistua useita lapsia yhta aikaa
ja se soveltuu toteutettavaksi ulkona seka toistettavaksi ja sovellettavaksi koulun
arjessa. Rikastimme toiminnallisen osuuden arviointia toteuttamalla 1. vuosiluo-
kan oppilaille heidan kokemuksiaan ja tuntemuksiaan kartoittavan kyselyn vali-
tuntilikunnasta valittomasti valituntiaktiviteettien jalkeen. Liséksi oppilailla oli

mahdollisuus antaa suullista palautetta jarjestetysta toiminnasta.

Terveydenhoitajan osallistumisella oppilaiden koulupéivan aikaiseen valituntilii-
kuntaan on mahdollista lisata ja tehostaa oppilaiden, opettajien ja oppilashuollon
toimijoiden keskinaista yhteisty6té, edistaen yhteisten tavoitteiden kuten oppilaan
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin konkretisointia. Liikunnan ohjaaminen tuo naky-
vaksi kaytanteeksi likkumiseen kannustavan elintapaohjauksen. Liikkumisen li-
saamiseen ja liikkumisen arkipéaivaistamiseen tahtdava elintapaohjaus on oleelli-

nen osa terveydenhoitajan tyota.



2 Alakoululaisen terveys ja terveyden edistaminen

2.1 Terveys

WHO eli Maailman terveysjarjestd maarittelee terveyden kasitteen taydellisena
hyvinvointina fyysisella, psyykkiselld ja sosiaalisella osa-alueella (Huttunen 2018;
THL 2019a). Psykososiaalinen terveys maarittaa ihmisen kokonaisuudeksi, joka
voidaan jakaa kolmeen paaryhmaan; fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen ter-
veyteen (Stakes 2000). Ollakseen terve ihmisen fyysiset tarpeet tulee tayttya,
yhtéa tarkeita terveyden kokemukselle ovat myds psyykkisten tarpeiden huomioi-
minen seka vahvat sosiaaliset suhteet (Stakes 2000). Yksilon terveys on tila, joka
muuttuu jatkuvasti vallitsevan elinymparistoén mukaan ja johon vaikuttavat sairau-
det, fyysinen ja sosiaalinen elinymparistd sek& henkilon omat kokemukset, asen-
teet ja arvot (Huttunen 2018a). Terveyden maaritysta kuvaillaan useasti yhdeksi
ihmisen elaméan tarkeimmaksi arvoksi ja ihmisen kokemaksi hyvinvoinnin osate-
kijaksi (Pietila 2012, 10). Terveys on suhteellista ja monin tavoin muutakin kuin
sairauden puuttumista, terveys on tarkeaa niin yksil6lle kuin yhteiskunnalle (Pie-
tild 2012, 16-17). Ihminen pystyy osittain vaikuttamaan omilla teoillaan ja paa-
toksillaan terveydentilaansa. Voidakseen mahdollisimman hyvin ihnmisen tulee pi-
téda huolta tasavertaisesti fyysisesta kunnostaan, henkisesta hyvinvoinnistaan ja
sosiaalisista suhteistaan. (Kantaneva 2009, 11.) Ihmisen hyvinvointiin vaikuttaa
merkittavasti kolme terveyden perusasiaa - liikunta, ravinto ja uni seka lepo (Teko
2019e; UKK-instituutti 2019d).

Liikunnalla on tutkimusten mukaan positiivisia vaikutuksia fyysiseen terveyteen
ja kohtuutehoinen saannollinen lilkkunta edesauttaa useiden sairauksien ehkaise-
misesséa seka parantaa toimintakykya ja terveytta (UKK-instituutti 2019e). Yllapi-
tadksemme terveyttd liikunnan on oltava sdanndllisesti toistuvaa (Huttunen
2018b). Liikkumisella on todettu olevan edullisia vaikutuksia sydan- ja verisuoni-
sairauksien, tyypin 2 diabeteksen, tuki- ja likuntaelinsairauksien seka joidenkin
sybpasairauksien ehkaisyssé, hoidossa ja kuntoutuksessa. Yksikin liikkumiskerta
voi saada elimistdssd aikaan myonteisia vaikutuksia aivoissa ja hermostossa,

keuhkoissa, luustossa, lihaksissa ja nivelissa. Suositusten mukaan monen



likuntalajin yhdistelmalla on merkittavia kunto- ja terveysvaikutuksia kuten kes-
tavyysliikunnan seka lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavan likunnan yhdistel-
milla. (UKK-instituutti 2019e.)

Liikunta edistaa tutkimusten mukaan psyykkista terveytta parantaen hyvinvointia.
Hyvinvoinnin kohentuessa mieliala, vireystila sekd unen laatu paranevat, elimis-
ton stressitila ja masennusoireet lievittyvat (UKK-instituutti 2019e). Oppimisen
kannalta liikunta parantaa tarkkaavaisuutta, keskittymiskykya, muistia seka kehit-
taa aistitoimintoja ja kykya yhdistaa aistien kautta tulevaa informaatiota. Silla on
myo6s edullisia vaikutuksia hahmottamiskykyyn ja kielellisiin seka matemaattisiin
valmiuksiin. Psyykkisesti hyvinvoivilla liikuntaa harrastavilla lapsilla on likkumat-
tomiin lapsiin verrattuna terveempi itsetunto, myonteisempi minagkuva, matalampi
stressitaso, enemman myonteisia fyysisia kokemuksia, vahemman masennusta
seka ahdistuneisuutta ja tunteiden ilmaisu on helpompaa. Myo6s unen laatu para-
nee ja nukahtaminen helpottuu, kun lapsi harrastaa riittavasti fyysisia aktiviteet-
teja paivan aikana. (Teko 2019d.)

Sosiaalisen terveyden yllapitaminen parantaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
sitd kehitetddn lapi elaman (Opetushallitus 2020; Teko 2019d). Henkisen ja sosi-
aalisen hyvinvoinnin peruspilareita ovat oman itsensé, muiden ihmisten ja koko
ympariston kanssa toimeen tuleminen (Opetushallitus 2020). Lapsen oppiessa
parempia vuorovaikutustaitoja, muiden huomioimista, saantdjen noudattamista
sekd myotatunnon merkitystd, myods sosiaalinen hyvinvointi kasvaa (Teko
2019d).

Nykyaika suosii jo lapsuudessa runsasta paikallaan oloa ja yksi syy tahan ilmiéon
on lasten kayttaman ruutuajan pidentyminen (Madison, Marsh, Foley, Epstein,
Olds, Dewes, Heke, Carter, Jiang & Ni Mhurchu 2014; Neuvokas perhe 2019b).
Pitk&kestoisella istumisella ja paikallaan ololla voi olla vaikutuksia tuki- ja liikun-
taelimistoon eli luustoon, niveliin ja lihaksiin sekd uneen ja unenlaatuun (Madison
ym. 2014; Neuvokas perhe 2018b). Asennolla ja kaytetylla ruutuajalla on merki-
tysta myos ryhtiin ja rankaan (Neuvokas perhe 2019b; UKK-instituutti 2019d).
Vaikka liikuntasuositukset tayttyisivat, liiallinen istuminen voi vahentéa liikunnan
positiivisia vaikutuksia; yli kahden tunnin yhtamittaisia istumisjaksoja tulisi valttaa
(Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 85; UKK-instituutti 2019d). Lisdéntynyt



ruutuaika on yhteydessa myos ylipainoon (Madison ym. 2014; Neuvokas perhe
2019b).

2.2 Terveyden edistaminen

Terveyden edistaminen tarkoittaa yksilon tai yhteison vaikutusmahdollisuuksien
lisddmistd oman terveytensad maarittgjina ja siten terveytensa kohentajina (THL
2019a; Pietila 2012, 11). Terveyden edistaminen on terveyden ja toimintakyvyn
parantamista, sairauksien ja terveysongelmien vahentamista ja terveyserojen
pienentamista (Sairaanhoitajaliitto 2014). Se on tavoitteellista ja valineellista toi-
mintaa hyvinvoinnin tuottamiseksi ja sairauksien ehkaisemiseksi, kasittaen sosi-
aalisia, rakenteellisia ja kulttuurisia tekijoita, kuten toimeentulo, elinolot, koulutus,
tydolot, palvelujen saatavuus ja niiden toimivuus seka ihmisten omaan terveyteen
liittyvat asenteet, elintavat, tiedot ja taidot (THL 2019a ja 2019b).

Terveyden edistamisen keskeinen kohderyhmé ovat lapset ja nuoret, lapsiper-
heet, tyoikaiset seka iakkaat inmiset (Pietila 2012, 10). Terveyden edistaminen
on osa lakisaateista kansanterveysty6td. Suomessa sosiaali- ja terveysministeri-
olla on ohjaus- ja valvontavastuu terveyden edistdmisen toteutumisesta, terveys-
erojen kaventaminen on ministerion tarkeé tavoite. (Sosiaali- ja terveysministerit
2019.) Keskeisena terveyden edistamisen eettisena periaatteena terveydenhuol-
lossa pidetadn ihmisarvon kunnioittamista (Pietila 2012, 18). Kansainvalisesti
yksi keskeinen lahtokohta vaestdnterveyden edistamiseen on vaeston fyysisen

aktiivisuuden arviointi ja seuranta (Fogelholm ym. 2011, 32).

Lapsiperheiden varhainen ja kohdennettu tukeminen on keskeinen osa terveyden
edistamista yksilo- ja yhteisotasolla (Pietila 2012, 12—13). Kouluterveydenhuollon
tavoitteena on tukea lasten, nuorten, perheiden ja kaikkien muiden kouluyhtei-
sOssa toimivien terveyden ja hyvinvoinnin edistamista. Terveytta edistavassa
tyossa pyritddn edistamaan ja tukemaan asiakkaiden ja heidan l&hiyhteisonsa
valmiuksia tehda terveytta edistavid valintoja. (Pietila, Eirola & Vehvildinen-Jul-

kunen 2002, 164.) Kouluikdisen lapsen terveyden edistamisen keskeisia
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tavoitteita ovat itsetunnon tukeminen, elaménhallintataidot, ihmissuhde- ja suku-
puolikasvatus, oman kasvun ja kehityksen ymmartadminen, likunnan liséaminen
ja paihteiden kayton ehkaisy. Lasta ja nuorta tuetaan terveytta edistaviin valintoi-
hin monipuolisin menetelmin. (Koponen ym. 2002, 101.)

3 Terveytta edistava lilkunnanohjaus ja oppilashuolto ala-
koulussa
3.1 Liikuntasuositukset peruskoulun alaluokilla

Lasten tulisi likkua s&&nndllisesti paivittéain minimissaan 1-2 tuntia ik&&n sopivalla
tavalla mieluiten viikon jokaisena paivana, ja tasta vahintdan puolet tulisi kertya
reippaan liikkunnan jaksoista, joiden aikana syke nousee ja lapsi hengéastyy (Fo-
gelholm ym. 2011, 85; UKK-instituutti 2019c). Lapsen tulisi valttaa yli kahden tun-
nin mittaisia istumajaksoja ja ruutuaikaa tulisi kertyé korkeintaan kaksi tuntia vuo-
rokaudessa. Lasten ja nuorten liikkumisen suositukset ovat vuodelta 2008, ne
ovat uudistumassa talven 2019-2020 aikana, aikuisten liikkumisen suositus on
jo péaivitetty ja se huomioi entista paremmin kevyen liikuskelun, paikallaan olon
tauottamisen ja unen merkityksen (UKK-instituutti 2019c). Lapsi tarvitsee lilkun-
taa viikon jokaisena paivana, mutta on syyta kiinnittda huomiota myads likkumisen
yksipuolisuuteen ja kuluttavuuteen, ylarajaa liikunnalle harvoin tarvitsee asettaa
(Ahonen, Hakkarainen, Heinonen, Kannas, Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lintu-
nen, Lahdesmaki, Maenpaa, Pekkarinen, Stigman, Saakslahti, Tammelin, Te-
lama, Vasankari & Vuori 2018, 18). Fyysisen aktiivisuuden kehittymisessa ela-
mantavaksi perheen malli on tarkeaa lapselle, kannustava ja innostava ilmapiiri
auttaa motivoimisessa liikkumiseen ja edistdé sita kautta fyysisista aktiivisuutta
(Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry 2019; Makinen ym. 2017, 157).

Lasten ja nuorten liikkuntatottumuksille seka liikuntaneuvonnalle asetetaan suosi-
tuksia, joita maarittavat kansalliset liikkuntasuositukset, liikunnan Kaypa hoito-
suositukset ja Valtioneuvoston periaatepaatos terveytta edistavan ravinnon ja
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likunnan kehittdmislinjoista (Vuori, Taimela & Kujala 2005, 159). Varhaislapsuu-
dessa aloitettu fyysinen aktiivisuus tukee fyysista, psyykkista ja sosiaalista toi-
mintakykya seka edistaa terveellistd kasvua ja kehitystda (Mékinen ym. 2017,
157). Lapsen kehittyvat taidot ovat myds fyysisen aktiivisuuden perusta (Valo
2015, 7).

Lapsen ollessa neuvolan asiakkaana olisi hyva tukea lapsen fyysisté aktiivisuutta
jo varhaisessa vaiheessa auttaen lasta hahmottamaan fyysisen aktiivisuuden
merkityksen. Kouluissa tehtavat likunnallisuuden kartoitukset auttavat lasten fyy-
sisen aktiivisuuden hahmottamisessa ja maaritettaessa onko liikkkuminen riittavaa
lapsen kasvun, kehityksen ja terveyden kannalta. Kouluissa tehtavissd maaraai-
kaisissa ja laajoissa terveystarkastuksissa voidaan kartoittaa lapsen seka van-
hempien fyysista aktiivisuutta ja tdsmentaa henkilokohtaisia tavoitteita fyysisen
aktiivisuuden lisddmiseen. Liikunnan laadun, maaran ja kuormittavuuden tulisi
vastata lapsen kehitysvaihetta ja tuottaa myonteisia kokemuksia niin, etta liilkunta
olisi mahdollisimman monin tavoin lasten hyvinvointia tukevaa ja lisaavaa. (Ma-
kinen ym. 2017, 157.) Kaikille lapsille on tarkeda saada kehuja ja kannustusta
onnistumisten lisaksi myds yrittamisesta ja innokkuudesta, tama lisaa lasten us-
koa omiin taitoihinsa ja motivaatiota likkumiseen, joka taas lisaa liikunnallisuu-

teen liittyvien taitojen kehittymista (Jaakkola 2014, 15; Neuvokas perhe 2019a).

Liikuntaneuvonnalla ja aktiivisuuden selvittamisella voidaan edistaa ja tukea ter-
veellisid elamantapoja, edistdd terveyttd ja ehkaista sairauksia (Makinen ym.
2017, 157). Terveyttd edistavan liikuntaneuvonnan tavoitteena on luoda pohjaa
lapsen liikkuntatottumuksille ja antaa avaimia kiinnostaviin liikuntamuotoihin tutus-
tumiseen, opettaa omaksumaan fyysisesti aktiivisen elaméantavan seka lisata va-
han liikkkuvien liikuntaa (Mé&kinen ym. 2017, 160; UKK-instituutti 2013a). Maaral-
lisesti vahan liikkuvan lapsen ja hanen vanhempiensa kanssa terveydenhoitajan
tulisi keskustella liikuntatottumuksista ja motivoida heitd likkumaan enemman
esimerkiksi Neuvokas perhe -menetelman (ks. lisaa https://neuvokasperhe.fi/lii-
kunta/lapsen-motoristen-taitojen-vahvistaminen) ja Painokas -puheeksi ottami-
sen tyovalineilla (ks. lisaa http://www.painokas.fi/index.php), koska yhtena tar-
kedna liikunnallisen toiminnan lisdgjana toimivat vanhemmat ja sisarukset
(Mé&kinen ym. 2017, 160; Takalo 2004, 34).
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Terveyden edistdminen on yleisesti koettu terveydenhoitajan tehtavaksi, uudet
lahestymistavat kuitenkin korostavat koko ympéardivan yhteisén osallisuutta ter-
veytta edistavaan toimintaan, yksildiden ja yhteiséjen osallistuminen terveysneu-
vonnan suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin olisi ideaalia ja tavoiteltavaa
mahdollistaa kouluyhteisdssakin (Pietilda ym. 2002, 165-166). Koulussa tapahtu-
van yhteisen ja moniammatillisen toiminnan esteena nahdaan usein kiire, luku-

jarjestyksen tekniset asiat ja lilan taysi opetussuunnitelma (Cantell 2015, 220).

3.2 Liikunnan vaikutukset lapsen terveyteen ja kehitykseen

Liikunnan vaikutukset nakyvét lapsen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen tervey-
den kautta hyvinvoinnissa (Teko 2019d). Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan
lihasten tahdonalaista fyysista aktiivisuutta, joka lisdd energiankulutusta ja se on
yleensé liikkeeseen johtavaa toimintaa. Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivi-
suutta, joka toteutetaan yleensa tiettyjen yksildlle edullisten vaikutusten tai syiden
takia ja yleensa harrastuksena. (Duodecim 2019.) Perusliikuntataidot kasittavat
likunnan perustaidot, joita ovat juokseminen, hyppaaminen, heittdminen ja kiinni
ottaminen (Jaakkola 2016, 19). Kuntoa voidaan tarkastella elinjarjestelmittain
(esimerkiksi hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto) tai liikuntasuorituksissa tar-
vittavien ominaisuuksien mukaan, esimerkiksi kestavyyskunto (aerobinen kunto)
tai lihaskunto (lihasten voima ja kestéavyys). Fyysista kuntoa arvioidaan suoritus-
kykyna, johon vaikuttavat henkilon ik&, koko ja sukupuoli. Hyva fyysinen suoritus-
kyky parantaa elimiston hapenottokykya, kuormituksen sietoa ja lisaa suoritusky-
kya. (Kantaneva, 2009, 14; Vuori ym. 2005, 354.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta kouluikaisten lasten liikkunnallisuus on yhtey-
dessa vahaisempaan sydan- ja verisuonisairauksien riskitekijoiden kasaantumi-
seen (Rockville 2017; Terve.fi 2017; UKK-instituutti 2014b). Fyysisesti aktiivinen
elamantapa ja liikunnan lisddminen ovat tieteellisesti todistettuja keinoja sydan-
terveyden edistamiseksi kaikissa ikaryhmissa (Rockville 2017; UKK-instituutti
2014b). Lasten ja nuorten liikunta vaikuttaa myonteisesti terveyteen kehittamalla
tuki- ja liikuntaelimist6a, parantamalla painonhallintaa, kehittamalla liikuntataitoja,

edistdmalla vuorovaikutustaitojen oppimista, auttamalla luomaan ja yllapitamaan
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sosiaalisia suhteita ja terveyttd tukevia elaméantapoja (Mieli Suomen Mielenter-
veys ry 2019; UKK-instituutti 2014b). Myonteiset liikuntaan liitettéavat mielikuvat,
likuntatottumusten muotoutuminen ja likkumisen jatkuminen nuoruuteen ja ai-
kuisuuteen siirryttdessa edesauttavat terveytta ja mielen hyvinvointia; liikunnan
harrastaminen lapsena ja nuorena lisda todennakdoisyytta liikunnan harrastami-
selle myds aikuisena ja on yhteydessa terveelliseen ruokavalioon (Mieli Suomen
Mielenterveys ry 2019; UKK-instituutti 2014b).

Opetushallituksen tutkimuksen mukaan liikunnan harrastamisella on yhteys hy-
vaan koulumenestykseen paitsi liikunnassa, myods aidinkielessa ja matematii-
kassa menestymiseen (Jaakkola 2016, 33; Liiku 2019; The Conversation 2019;
UKK-instituutti 2014b). Liikunta ei valttamatta vaikuta suoraan itse oppimiseen
vaan sen vaikutukset ilmenevat useiden muiden tekijoiden, kuten kayttaytymisen
ja reaktioiden saatelyn, tyomuistin ja kognitiivisen joustavuuden kautta (Liiku
2019). Liikkuminen parantaa tutkitusti myds verbaalista muistia ja lisda yksilon
kokemaa hyvinvoinnin tuntemusta seka virkistaa ajattelutoimintaa ja auttaa luke-
misen, kirjoittamisen ja ajattelun sujumisessa pitkakestoisemmin liikkuntasuorituk-
sen jalkeen kuin ilman fyysista rasitusta (Wildman 2009, 131). Liikunnan ja oppi-
misen valinen yhteys on havaittu useissa tutkimuksissa ja sen tutkiminen onkin
viime vuosina lisdantynyt huomattavasti (Syvaoja, Kantomaa, Laine, Jaakkola,
Pyhaltd & Tammelin 2012, 5).

Fyysiseen aktiviteettiin osallistuminen kehittda lasten ja nuorten, kuten aikuisten-
kin, positiivista minakuvaa ja itsetuntoa (Jaakkola 2016, 33). Saavutetut tavoitteet
ja onnistumisen kokemukset tukevat mielen hyvinvointia ja vahvistavat myon-
teistd mindkuvaa (Mieli Suomen Mielenterveys ry 2019). Liikkuminen tapahtuu
alakouluikaisilla usein luonnostaan leikin kautta. Leikki edistaa lapsen sosioemo-
tionaalista ja motorista kehitysta. Fyysinen aktiivisuus auttaa lapsen ja nuoren
tunteiden kasittelyssa, tukee moraalin kehittymista, toisen huomioimista ja opet-
taa kasittelem&an niin voiton kuin tappionkin tunteita. (Jaakkola 2016, 33-34.)
Erilaiset liikuntalajit antavat mahdollisuuksia onnistumiseen ja itsensa ylittami-
seen ja sitd kautta auttavat lasta ja nuorta tuntemaan itsensé onnistuneeksi ja

hyvaksytyksi (Mieli Suomen Mielenterveys ry 2019; Teko 2019a). Liikunta auttaa
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tunnistamaan, sanoittamaan, ilmaisemaan ja hyvaksymaan erilaisia tunnetiloja

itsessaan ja muissa (Jaakkola 2016, 34).

3.3 Valituntiliikunnan ohjaus

Perus- ja esiopetusta kouluissa ohjaa opetussuunnitelma, jonka perusteista paat-
tda eduskunta (Opetushallitus 2019c). Kasvatuksen ja koulutuksen keskeisena
paamaarana nahdaan kasvattaa aktiivisia, omatoimisia ja onnellisia kansalaisia,
jotka kykenevét paivittamaan osaamistaan ja omaksumaan uutta muuttuvissa,
monitahoisissa tilanteissa, elinikdinen oppiminen on taitojen kehittymisessa pai-
notettavaa (Harju & Multisilta 2014, 270-271). Opetussuunnitelmassa saddetaan
koulupaivan rytmittamisesta ja valituntien jarjestamisesta oppilaiden hyvinvointia
tukevalla tavalla (Opetushallitus 2015, 43).

Yhteisollisyys tarkoittaa toiminnallista kokonaisuutta, jossa yhteis6on kuuluvilla
jasenilla on yhteisesti ymmarrettyja arvoja, tavoitteita ja yhteisoéllista toimintaa ta-
voitteiden saavuttamiseksi. Yhteisollisyys on ryhméan kehittyva ominaisuus, joka
syntyy yhteison jasenten vuorovaikutuksesta ja yhteen liittymisesta yhdessa
maadriteltyjen raamien puitteissa. Yhteistoiminnallisessa oppimisessa oppilaat
opettelevat yhteistoimintaa erilaisissa ryhmissa tydskennellen sitoutuen yhteisen
tavoitteen saavuttamiseen, koulussa tata tulisi tavoitella tydskentelemalla erilais-
ten ryhmien kanssa riittavan pitkakestoisesti tasa-arvon ja syrjimattomyyden pe-
riaatteita kunnioittaen. (Opetushallitus 2019b; Raina & Haapaniemi 2007, 34, 72—
73.)

Yhdesséa oppiminen on yhteisoéllisen pedagogiikan peruste, yhteistoimintaa on
opetettava ja opeteltava suunnitelmallisesti ja asteittain toimintatapoja vaikeut-
taen (Opetushallitus 2019b). Koulumaailmaa on usein julkisessa keskustelussa
kritisoitu liilan oppiainejakoisesti keskittyvasta opettamisesta. Koulun toiminnassa
monialaisuus on oppimisen kannalta tarkeaa, jotta oppilas hahmottaisi kuinka
opittavat asiat liittyvat toisiinsa ja oppilaan omaan elamaan ja kuinka ne muodos-

tavat kokonaisuuksia (Cantell 2015, 109). Yhteinen toiminta lisdd ymmarrysta
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arvoihin kytkeytyvaan toimintaan ja auttaa aihepiirin kytkemisessa lapsen tai nuo-
ren omaan arkeen (Cantell 2015, 220-221).

Monialainen oppiminen on rinnastettavissa monitieteisyyteen, jolla tarkoitetaan
tieteiden ja oppiaineiden rinnakkaisuutta ja monialaisen ymmarryksen luomista
(Cantell 2015, 13-14). Opettajien ja terveydenhoitajien yhteistyd oppilaiden pa-
rissa, esimerkiksi valituntilikunnan jarjestamisessa, lisaisi osaltaan moniamma-
tillisuutta arkipaivaisessa toimintaymparistossa. Moniammatillinen yhteistyd on
keskeinen anti, joka kehittamistydémme kautta olisi hyddynnettavissa koulussa
toimivien terveydenhoitajien ja opettajien yhteistyota kehittamalla ja lisaamalla.
Kouluterveydenhoitajan ty6ssa korostuu moniammatillinen yhteistyo ja verkostoi-
tuminen kouluyhteisén sisélla (Tervaskanto-Méaentausta 2015, 280). Ennaltaeh-
kaisevia ja terveytta edistavia terveyspalveluja kehitettdessa olennaista on asia-
kaslahtoisyys, saumattomat palveluketjut ja moniammatillinen yhteisty6
(Koponen ym. 2002, 78).

Koulupéivan aikana opiskelua tauottavat oppituntien valiin sijoittuvat valitunnit.
Koulupaivan aikataulua suunnittelemalla voidaan muokata niin oppituntien kuin
valituntienkin pituutta ja rytmitysta (Pirttimaa & Pulkkinen 2014, 80). Suositusten
mukaan paivan liikkunta-annos voi jakautua lyhyempiin, vahintéan kymmenen mi-
nuutin jaksoihin (Fogelholm ym. 2011, 76). Taméa tukee lyhyenkin liikuntasuori-
tuksen merkitysta hyvinvoinnin edistajana. Jo 1. vuosiluokalla valitunnilla viete-
td&n useampi tunti viikkossa, enemmaéan kuin minkdan yksittdisen oppiaineen
oppitunnilla, siksi valituntien aktivoimisella olisi selkeasti mahdollisuus lisatéa lii-

kuntaa koulupaivan aikana.

Ohjaajalla on merkittava osa liikkuntamotivaatioon vaikuttajana. Opetushallitus on
laatinut valtakunnalliset Hyvan ohjauksen kriteerit (Opetushallitus 2019a), joilla
tuetaan ohjauksen korkeaa laatua ja tarjontaa ja pyritdan varmistamaan lasten ja
nuorten laadukkaan ohjauksen saatavuus riippumatta asuinpaikasta ja olosuh-
teista. Voimavarakeskeisella ohjauksella pyritdan edistam&én opiskeluvalmiuk-
sien kehittymista ja tukemaan lasta ja nuorta elamaan, koulutukseen ja uravalin-
toihin liittyvissa paatoksissa ja lisaamaan oppilaan itsetuntemusta hadnen omien

vahvuuksiensa loytdmisessd ja kehittamiskohteidensa tunnistamisessa,
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vahvistaen ohjattavan sisaltapain tulevaa ohjautuvuutta. (Juusola 2017, 5-6;
Opetushallitus 2019a.) Ryhménohjaaja voi omalla kehon kielellaan ja olemuksel-
laan luoda turvallista ja motivoivaa ilmapiirid, auttaen sita kautta oppilasta vah-
vistamaan omaa empatiakykydan ja sosiaalisten taitojen kehittymista (Juusola
2017, 81).

Hyvan ohjauksen kriteerit perusopetuksessa edellyttavat ohjaukseen varattavan
riittavasti resursseja niin, etta oppilaan on mahdollista saada riittdvaé ja monipuo-
lista, jatkuvaa ohjausta koko opintojensa ajan niin henkildkohtaisella tasolla kuin
ryhmamuotoisella ohjauksella. Hyva ohjaus vahvistaa oppilaiden aktiivisuutta,
osallisuutta ja vastuullisuutta omaan oppimiseensa ja omaan elamaansa. Hyva
ohjaus on perusopetuksessa henkiloston tavoitteellisesti johdettua yhteista ty6ta
perusopetuksen opetussuunnitelman raameissa. Ohjaussuunnitelmassa maari-
tellaén ohjauksen tavoitteet, toteutus, johtaminen, tydnjako, vastuut ja arviointi ja
suunnitelmaa tulee arvioida ja paivittad saanndllisesti. (Opetushallitus 2019a.)
Toiminnan ohjaamisessa ohjaajan tulee olla valmis joustavasti muuttamaan tuo-
kioita tilanteen mukaan, toiminnalliset tilanteet vaihtelevat ryhman koostumuk-
sen, ryhmalaisten ian, vireyden ja aikaisempien kokemusten vuoksi. Hyvin suun-
niteltu toiminta sallii tilanteen vaatiessa poikkeamisen suunnitelmasta. (Leskinen
2009, 17.)

Valituntiliikuntaan ja aktiviteetteihin kannustavat ja ohjaavat myds monessa kou-
lussa vanhemmat oppilaat, jotka kdytydan valituntiohjaajan koulutuksen, ohjaa-
vat nuorempia oppilaita lisdten nain myods yhteistoimintaa eri-ikaisten alakoulu-
laisten valilla. Vertaisohjaajalla on yleensa kolmenlaisia rooleja, joita ovat
asiantuntijarooli eli tiedon tuominen, roolimalli eli esimerkkina toimiminen ja virik-

keiden antaja eli aktiviteetteihin motivoiminen. (MLL 2019.)

3.4 Yhteisollinen oppilashuolto

Vuosiluokilla 1.-6. uudet perusopetuksen opetussuunnitelmat on otettu kayttdon
vuonna 2016, opetussuunnitelman perusteet antavat paikallisille opetussuunni-

telmille yhtendisen pohjan ja sitd kautta lisddvat koulutuksen tasa-arvoa
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valtakunnallisesti. Kuntien ja koulujen omat opetussuunnitelmat ohjaavat koulu-
tyota ja opetusta tarkemmin huomioiden paikalliset nékdkulmat ja tarpeet. (Ope-
tushallitus 2019d.) Perusopetuksen opetussuunnitelmassa kaytetaan oppilas- ja
opiskelijahuoltolain kasitteiston tilalla perusopetuksen opiskeluhuollosta nimi-

tysté oppilashuolto, joka on tarkeéa osa koulun perustoimintaa (ePerusteet 2019).

Koulun oppilashuolto on kaikkien kouluyhteison sisalla tydoskentelevien ja oppi-
lashuoltopalveluista vastaavien tyontekijoiden tehtava. Yhteisollisen oppilashuol-
lon palveluja ovat kouluterveydenhuollon palvelut seka psykologi- ja kuraattori-
palvelut, joiden tehtavat liittyvat yksiloon, yhteisdon ja yhteistydhon. Palvelut on
oltava saatavilla oppilaille ja huoltajille helposti ja maaréaajassa. (ePerusteet
2019.) Eri alojen tydntekijoiden yhteistyd on tarke&d osa oppilashuollon toimintaa
lasten mielenterveyden ja hyvinvoinnin lisaamisessa ja ongelmien syntymisen ja
pahenemisen estamisessa (Ahtola 2016, 12; ePerusteet 2019). Tuleviin sukupol-
viin vaikuttaminen on olennainen syy koko koululaitoksen olemassaololle, koulun
tehtava hyvinvoinnin tukijana on siis kiistaton ja panostaminen siihen perusteltua
(Ahtola 2016, 14).

Yhtendiset kdytannot ja eri koulutusasteiden vuorovaikutus esiopetuksesta toisen
asteen koulutukseen tukevat eri kehitysvaiheessa olevien oppilaiden terveytta,
hyvinvointia ja oppimista. Oppilashuollon suunnitelmallinen arviointi on sen kehit-
tamistyon edellytys. (ePerusteet 2019.) Kouluyhteisén hyvinvoinnin edistamisen
edellytyksia ovat kehittamistydssa tarvittavan ajan ja resurssien jarjestaminen,
sitoutunut johto ja henkilostd seka kehitysmyoénteinen toimintakulttuuri koulun si-
salla ja hyvinvointitydbn onnistumisia ja haasteita on seurattava pitkajanteisesti
(Ahtola 2016, 20; Pietilda 2010, 118-119). Pedagogiikan ja oppilashuollon erottelu
on keinotekoista ja toiminnan itsensé kannalta haitallista silla se ehkaisee oppi-
lashuollon integroitumista tekijoiden, toimien ja tavoitteiden osalta osaksi koulun
arkea (Ahtola 2016, 19). Terveydenhuoltohenkildston asiantuntijuuden edistami-
nen edellyttda terveysalan ammattilaisten koulutuksen jatkuvaa uudistuvaa,

laaja-alaista ja kriittista tarkastelua (Pietila ym. 2002, 155).

Asiantuntijaryhmat kootaan oppilaan tai huoltajan suostumuksella yksittaisen op-

pilaan tai oppilasryhmén tuen tarpeen selvittamista ja oppilashuollon palvelujen
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jarjestamista varten tapauskohtaisen harkinnan ja kasiteltavan asian perusteella.
Oppilashuolto on tarkeéa osa toimintakulttuuria perusopetuksessa. Oppilashuollon
tehtava on luoda edellytyksia yhteenkuuluvuudelle, avoimelle vuorovaikutukselle
ja huolenpidolle kouluyhteistssa. Yhteisollinen oppilashuolto kattaa myds koulu-
ympariston turvallisuudesta, terveellisyydesta ja esteettémyydesta huolehtimi-
sen. (ePerusteet 2019; Ouka.fi 2019.)

Yksilokohtainen oppilashuolto tarkoittaa oppilaalle tarjottavia kouluterveyden-
huollon palveluja, oppilashuollon psykologi- ja kuraattoripalveluja seka yksittaista
oppilasta koskevaa monialaista oppilashuoltoa. Kouluterveydenhoitajan toteutta-
mat laajat terveystarkastukset ja maaraaikaistarkastukset ovat osa yksilokoh-
taista oppilashuoltoa, niiden perusteella tehtavat yhteenvedot antavat tietoa
my6s yhteisollisen oppilashuollon toteuttamista varten. Yksilokohtaisen oppilas-
huollon tavoitteena on varhaisen tuen turvaaminen, ongelmien ehkaisy seka op-
pilaan kokonaisvaltaisen kehityksen, terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen ja
seuraaminen. (ePerusteet 2019.) Keskeisia kouluterveydenhuollossa toimivan
terveydenhoitajan kasittelemia terveyden edistamisen aihekokonaisuuksia ovat
likunta, lepo, ravitsemus, harrastukset, ihmissuhteet, murrosika, paihteet, ras-

kauden ehkaisy ja seksuaalisuus (Pietila ym. 2002, 161).

4 Kehittdmistyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Kehittamistydmme tarkoitus on tukea alakouluikaisten terveytta edistavaa liikun-
nallisuutta koulupéaivan aikana terveydenhoitajan nakokulmasta. Kehittamistytn
tavoitteena on edistad koululaisten jaksamista ja keskittymista fyysisen aktiivi-
suuden avulla ja samalla lisata yhteisollisyytta kouluymparistéssa. Kehittdmis-
tydmme keskeisin tehtava on terveytta edistavien liikkunnallisten valituntien suun-
nittelu ja toteuttaminen Kulhon koulun 1. vuosiluokan oppilaille terveydenhoitajan

roolissa.
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5 Kehittamistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittdmistyd

Toiminnallisessa kehittamistydssa aihetta pyritdan tutkimaan mahdollisimman
laaja-alaisesti, lukijalle on selvittava kehittamistyon tarkoitus ja toiminta. Aiheen
tulisi olla kohderyhméaa kiinnostava, tietoperustan tulee pohjautua oman alan kir-
jallisuuteen ja tutkimuksiin ja ohjata kehittamistyon valintoja. Oman kehittamis-
tydn arvioinnin tulee edistaa ammatillista kasvua, kun teoriatietoa ja ammatillista
tietoa yhdistetdaan niin, ettd sen tuottama hyoty kohdejoukolle olisi mahdollisim-
man suuri ja laadullisen tutkimuksen tuloksia tarkastellaan laajemmin kuin vain

omaa toteutettua produktia raportoimalla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154-157.)

Terveydenhoitajan osallistumisella oppilaiden koulupaivan aikaiseen liikkumi-
seen on mahdollista lisaté ja tehostaa oppilaiden, opettajien ja oppilashuollon toi-
mijoiden keskinaista yhteisty6ta, edistaen yhteisten tavoitteiden kuten oppilaan
hyvinvoinnin konkretisointia fyysiselld, psyykkisella ja sosiaalisella osa-alueella.
Liikunnan ohjaaminen tuo nakyvaksi kaytanteeksi likkumiseen kannustavan elin-
tapaohjauksen, joka kuuluu terveydenhoitajan tyohon. Kehittamistydbmme osana
toteutimme toimintatutkimuksellista otetta eri vaiheineen: suunnittele (plan), tee
(do), arvioi (check) ja paranna (act) (esim. Kemmis, 2009). Toimintatutkimuksel-
linen ote ja yhteistyd mahdollistavat jatkossa uusien kaytanteiden kehittamisen,
toki terveydenhoitajan tytajan rajoitteet vaikuttavat siihen, kuinka valituntilikun-

nan ohjausta kaytannodssa voi toteuttaa ja kehittdé tulevaisuudessa.

Kehittamistydmme toiminnallinen osuus eli liikunnallisten valituntien jarjestami-
nen suoritettiin ennalta laaditun ja koulun yhteisty6henkildlle ensin esittele-
mamme suunnitelman mukaisesti. Heti ohjattujen valituntien jalkeen teimme sa-
man paivan aikana osallistuneille 1. vuosiluokan oppilaille kyselyn tavoitteena
selvittéaa paitsi osallistujien mielipidetta valituntilikuntaan valikoituneista aktivitee-
teista, myds heiddn omaa tuntemustaan ja oloaan toiminnan jalkeen. Tietoperus-

tan lisdksi kuvaamme toiminnallista osuutta ja arvioimme sitd suhteessa



20

tietoperustaan. Valituntilikuntaa oli Kulhon koulun ensimmaisen vuosiluokan
koulupaivan molemmilla valitunneilla, osallistuminen oli oppilaille vapaaehtoista
ja aktiviteetit yhteisollisyytta tukevia. Molempien vélituntien alussa oli alkulammit-
telya. Liikunnalliset teemat olivat kartiojuoksu, jossa oli tehtéavana juosta erivaris-
ten kartioiden luo annetun ohjeen mukaisesti. Toisella valitunnilla toimintana ol

polttopallo.

5.2 Kohderyhma ja lahtdtilanne

Kulhon alakoulu on suurin ja vanhin Kontiolahdessa toimiva kylakoulu Rekilam-
men rannalla, jossa oppilaita on 136 ja opettajia 9. Koulun tiloissa toimii myds
esikoulu viikon jokaisena paivana kahdessa eri ryhméssa. Koulussa toimivan Pro
koulu- toimintamallin (positiivisesti ryhmassa oppien) tarkoituksena on tukea po-
sitiivista kayttaytymista ja luoda viihtyisa ilmapiiri kouluun ja se on osa Liikkuva
koulu-hanketta. Opettajat tiedottavat opiskeluun liittyvista asioista vanhempia
Wilma-viestein. (Kontiolahden kunta 2019.) Koulun tiloissa toimii neuvola- ja kou-

luterveydenhoitaja muutamana paivana viikossa.

Kohderyhmé&n maarittelysséa kaytetyt ominaisuudet esimerkiksi valittavan kohde-
ryhman sosioekonominen asema, ik, koulutustaso, ammatti, toimeksiantajan
toiveet ja tavoitteeksi asetetut tuotokset, kohderyhméan tasmallinen maarittely hel-
pottavat tyon pysymista suunnitellussa laajuudessa (Vilkka & Airaksinen 2003,
39-40). Kehittamistyomme kohderyhma oli alkuperdisen suunnitelman mukaan
laaja; Kulhon alakoulun kaikki valitunnilla olevat oppilaat (vuosiluokat 1-6). Toi-
meksiantajan kanssa keskusteluumme pohjaten pidimme kohderyhman aluksi
nain isona, koska se olisi antanut kaikille koululaisille mahdollisuuden osallistua
toimintaan yli luokka- ja ikarajojen, ja olisi voinut tata kautta lisdta myos yhteisol-
lisyytta ja sosiaalista toimintaa eri-ikaisten koululaisten valilla. Ty6n edetessa kui-
tenkin rajasimme vadlituntilikuntaan osallistujat yhteen luokka-asteeseen ja toi-
meksiantajan kanssa yhteistuumin paadyimme valitsemaan osallistujiksi Kulhon

koulun 1. vuosiluokan oppilaat.
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Kulhon alakoulussa oppilaita oli valituntilikunnan toteuttamishetkella 136, 1.vuo-
siluokan oppilaita heista oli yhteensa 19, heista toimintaan mukaan osallistui 18
oppilasta eli kaikki sind paivana koulussa olleet 1. vuosiluokan oppilaat. Ennen
valituntilikunnan toteuttamista tiedotimme 1. vuosiluokan oppilaiden vanhempia
tulevasta toiminnasta Wilma-viestin kautta, jonka lahettamisesta huolehti koulun
johtaja. 1. vuosiluokan oppilaita oli tiedotettu muutamaa péaivaa ennen jarjesta-
mastamme toiminnasta ja lisaksi toimintapaivan aamuna koulun johtaja kuulutti
tulevasta valituntilikunnasta keskusradion kautta kaikille koulun oppilaille. Luo-
kan opettajaa oli tiedotettu toiminnasta jo aiemmin ja luokan opettajan sijaista

kyseisena toimintapaivan aamuna.

53 Valituntiliikunnan suunnitelma

Motorinen kehitys on lapi ihmisen elaman kestava prosessi, jossa omaksutaan
likunnallisia taitoja ja sen kehittymiseen vaikuttavat perima ja ymparistd yhdessa
(Jaakkola 2016, 25-27). Motorinen kehitys jaetaan refleksitoimintojen vaihee-
seen (0-1vuotta), alkeellisten taitojen omaksumisen vaiheeseen (1-2 vuotta), mo-
toristen perustaitojen oppimisen vaiheeseen (2-7 vuotta), erikoistuneiden liikkei-
den vaiheeseen (7-14 vuotta) ja omaksuttujen taitojen hyddyntamisen
vaiheeseen, joka jatkuu lapi loppuelaman (Jaakkola 2016, 25-27). Kulloinkin me-
neillaan olevaa kehitysvaihetta voidaan tukea tarjoamalla monipuolista liikunnal-
lista aktiviteettia ja erilaisin tavoin haastavaa paivittaista fyysista aktiivisuutta (Fo-
gelholm ym. 2011, 84-85; Karvonen, Siren-Tiusanen & Vuorinen 2003, 104—
105). Lapsen motoristen taitojen kehittymistéa voi tarkastella kolmen eri taidon
kautta, naitd ovat tasapaino (esim. kieriminen, pystyasennot), liikkuminen (esim.
kavely, juoksu, hyppiminen) ja kasittely (esim. heittdminen ja kiinniottaminen)
(Neuvokas perhe 2019a). Laadukkaalla motoristen taitojen kehittymisen tukemi-
sella voidaan edistda lasten ja nuorten kehittymista muillakin osa-alueilla, esimer-
kiksi tiedolliset taidot kehittyvat samanaikaisesti motoristen taitojen kanssa,
koska niiden ohjauksesta vastaavat samat aivoalueet (Jaakkola 2016, 32—-33; Sy-

vaoja ym. 2012, 5).
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Valituntilikuntaan valitsemamme aktiviteetit tukevat lasten motoriikan kehittymi-
sen eri osa-alueita ja ovat yksinkertaisia ja tuttuja toteuttaa lyhyen valituntiajan
puitteissa. Kaikkein kriittisin vaihe lapsen kokonaisvaltaiselle kehitykselle on pai-
vakoti-ikaisena ja alakoulun alussa. Lapsen ensimmaisen kymmenen vuoden ai-
kana kehittyvat liikuntataidot, liikkuvuus ja liikehallinta. Erilaiset aktiviteetit kuten
palloleikit, kiipeamiset ja hyppyja sekéa juoksua vaativat pelit ja leikit ovat erin-
omaisia liikuntataitojen kehittgjia, koska taidot eivat kehity tarpeeksi pelkalla rau-
hallisella liikunnalla. Erilaisia hyppyja, suunnanmuutoksia, pyrahdyksia ja kehon
painoa kannattavia leikkeja ja peleja (esimerkiksi pallopelit) suositellaan murros-
ikdan saakka, jolloin ne ovat erityisen tarkeitd. Yhteiset leikit ja joukkuepelit anta-
vat mahdollisuuksia yksildiden vuorovaikutukseen ja opettavat toisten huomioon
ottamista ja lapsi voi opetella mydtatunnon, reilun pelin ja sdantéjen noudattami-
sen merkitysta. Hyvan palautteen ja kokemusten saaminen hyvin suunnitellusta
likunnasta voi merkittavasti vaikuttaa lapsen myonteiseen minakuvaan seka lii-
kuntaan liittyvdan minakuvaan ja epaonnistuessaan se voi myos heikentda lap-
sen innostumista ponnistelua vaativiin peleihin ja leikkeihin. (UKK-instituutti
2014b.) Ohjattu liikunta voi lisata parhaimmillaan yhteisollisyytta seka ehkaista
eristaytyneisyytta ja lievittaa yksinaisyytta kaikkien oppilaiden osallistuessa akti-

viteetteihin.

Suunnitelmanamme oli jarjestdd Kulhon koulun 1. vuosiluokan oppilaille terveytta
edistavia liikunnallisia aktiviteetteja yhtend paivana valituntien aikana joulu-
kuussa 2019. Valitunnit ajoittuivat aamupaivélle kello 10.05-10.20 (15 min) ja
kello 11.20-11.50 (30 min). Véalituntilikuntaan osallistuminen oli oppilaille vapaa-
ehtoista ja kaikille 1. vuosiluokan oppilaille mahdollista. Kulhon koulun piha-alue
on suuri ja kaytettavissa olivat kaikki koulun valituntilikunnan tarvikkeet (kartiot,
pallot ym.). Jarjestamamme valituntilikunta kasitti erilaista alkulammittelya ja
paateemana vauhdikasta, kuormittavaa aerobista liikuntaa ikaryhmalle sopivalla
tavalla.

Valituntitoiminnan toteuttamispaivana 1.vuosiluokan oppilailla oli kaksi valituntia,
joista toinen oli 15 minuuttia ja toinen 30 minuuttia. Ensimmaiselle lyhyemmalle
valitunnille jarjestimme alkulammittelyn, joka sisalsi nopeatempoista kasien ja jal-
kojen verryttelyd (3 minuuttia), X-hyppyja (1 minuutti) ja takaperin juoksua (2 mi-

nuuttia). Taman jalkeen ohjelmassa oli kartiojuoksua, jossa tehtavana oli juosta
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erivaristen kartioiden luokse kulloisenkin ohjeen mukaan koulun piha-alueella (9

minuuttia). Kartioita oli yhteensa kymmenen, kaksi jokaista varia.

Toisella valitunnilla oli alkulammittelya; hengitysharjoituksia (2 minuuttia) ja ve-
nyttelya (8 minuuttia) ja sen jalkeen polttopalloa kahdella pallolla ja usealla polt-
tajalla yhta aikaa (20 minuuttia). Polttopallossa poltettavat ovat merkityn ringin
sisélla, polttaja yrittaa osua ringin ulkopuolelta pallolla poltettaviin. Osumasta tu-
lee palo ja osuman saanut siirtyy polttajaksi (Jaakkola 2014, 119). Paahan heit-

taminen on kiellettya. Valituntilikunnan suunnitelma on kuvattu liitteessa 1.

Olimme suunnitelleet myos varavaihtoehtoja, jos joku suunnitelluista aktivitee-
teista olisi ollut jostain syysta mahdotonta toteuttaa. Varasuunnitelmassamme oli
pariviesti, jossa kahden jaetun joukkueen sisélld muodostetaan pareja ja edetdén
noin 20 metrin matka niin ettéa vain kaksi jalkaa saa olla yhta aikaa maassa paria
kohti. Muita varaleikkeja olivat X-hippa, jossa hipaksi jaanyt pelastetaan ryémi-
malla hanen jalkojensa vélista ja liukuriviesti jossa paria kuljetetaan liukurilla tietty
matka edeten (Jaakkola 2014, 41).

Valituntituokioiden ohjaamisen aluksi esittelimme itsemme ja mitd olemme pai-
van aikana yhdessa lasten kanssa tekemassa, kannustimme oppilaita osallistu-
maan toimintaan fyysisen ja psyykkisen terveyden edistamiseksi. Pyysimme ky-
symé&én mahdollisista epaselvistd asioista. Pyrimme kohtelemaan kaikkia
osallistujia tasapuolisesti ja motivoimme kaikkia oppilaita yhteistyéhon ja tois-
tensa auttamiseen edistadksemme sosiaalista terveytta. Edella kuvatut toiminnat

ovat hyvan ryhmanohjauksen lahtékohtia (Leskinen 2009, 18).

Erillista turvallisuussuunnitelmaa koulupaivan aikana jarjestetylle toiminnalle ei
ollut, vaan mikali toiminnan aikana olisi tapahtunut jokin tapaturma, olisimme me-
netelleet koulun normaalin ohjeistuksen mukaan. Valituntien aikana pihalla oli
normaalisti valituntivalvojana toimiva opettaja tai opettajat, itse toiminnan jarjes-
tamiseen opettajat eivat osallistuneet. Kyseisena paivana koulun terveydenhoi-
taja ei ollut paikalla ja kaytettavissd mahdollisen tapaturman sattuessa. Molem-
mat kehittAmistyon tekijoista ovat laillistettuja sairaanhoitajia ja ensiapukurssin 2
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suorittaneita. joten olisimme pystyneet toimimaan mahdollisissa pienissa en-
siaputilanteissa seka lahistollamme oli ensiapulaukku, jota olisimme voineet tar-

vittaessa kayttaa.

54 Valituntiliikunnan toteutus

Menimme 13.12.2019 kello 9.30 sovitusti Kulhon koululle, jonka piha-alueelle val-
mistelimme tarvittavat valineet valmiiksi ensimmaista valituntia varten saatu-
amme ohjeet koulun johtajalta. Koulun johtaja oli sovitusti lahettanyt toiminnas-
tamme Wilma-viestit kaikille 1. vuosiluokan oppilaiden vanhemmille 9.12.2019.
Tarvikkeet saimme kayttddmme koululta. Valitunnin aluksi esittelimme itsemme
1. vuosiluokan oppilaille ja heidan opettajalleen. Aluksi teimme suunnitellusti al-
kulammittelya venyttelyin ja erilaisin sykettd kohottavin liikkein, liikuimme oppilai-
den ehdottamien eldinten tavoin ja teimme X-hyppyja. Lammittelyn jalkeen lei-
kimme suunnitellusti kartiojuoksua, jossa juostiin ohjeen mukaan eri varisten
kartioiden luo. 1. vuosiluokan 19 oppilaasta koulussa oli 18, he kaikki osallistuivat
ensimmaisen valitunnin toimintaan mukaan. Oppilailla oli paivan aikana sijais-
opettaja ja kaksi edellista tuntia olivat olleet opetussuunnitelman mukaista sisa-
likuntaa. Oli selkeasti huomattavissa, ettéd osa oppilaista oli vasyneita liikkuntatun-
tien jalkeen ja keskittymisessa ohjattuun toimintaan oli haasteita. Suurin osa
oppilaista osallistui aktiviteetteihin ohjeiden mukaisesti, ja he kertoivat sanallisesti

tulevansa mielelladn mukaan.

Ensimmaista véalituntia seuraavan oppitunnin aikana valmistelimme varikkaista
kartioista piirin polttopallon pelaamista varten. Toisella valitunnilla pidimme ensin
alkulammittelyd, hengitysharjoituksia ja hyppyja, jonka jalkeen pelasimme poltto-
palloa. 1. vuosiluokan oppilaista kolme (n=3) ei halunnut osallistua toimintaan,

vaan he halusivat leikkia omia leikkejaan valitunnin ajan.
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“Onko pakko osallistua, liikkuminen on tylséé?” -1. vuosiluokan oppilas-
"Polttopalloa? Jee, se on parasta!” -1.vuosiluokan oppilas-
"Saako tulla mukaan? Nayttaa kivalta!” -3.vuosiluokan oppilas-

"Onko tété muillakin vélitunneilla?” -1. vuosiluokan oppilas-

Toiselle valitunnille osallistui 1. vuosiluokan oppilaista 15, lisaksi mukaan pyysi
paasta ja otettiin 3.vuosiluokan oppilas ja nelja 5. vuosiluokan oppilasta. Toisen
valitunnin aluksi osa oppilaista toi esille vasymyksen tunteen edeltéavien liikunta-
tuntien jalkeen. Sovimme yhteisesti oppilaiden kanssa, etté ohjattua toimintaa on
20 minuuttia ja jokaiselle jaa 10 minuuttia valitunnista omavalintaiseen toimintaan
eli huomioimme kohderyhmaén toiveet vapaaehtoisuuden kriteerien tayttamiseksi.
Polttopallo kuitenkin innosti oppilaita osallistumaan ja osallistuneet oppilaat eivat
halunneet 20 minuutin kohdalla lopettaa vaan jatkoimme pelailua koko 30 minuu-
tin mittaisen valitunnin ajan. Mukana olleet 5. vuosiluokan oppilaat kertoivat osal-
listuvansa mielellaan yhteisiin leikkeihin 1. vuosiluokan oppilaiden kanssa, koska
ovat heidan kummioppilaitaan. Kysyimme suullisesti vanhemmilta mukana olleilta
oppilailta, toivoisivatko he vaativampia lilkkunnallisia suoritteita eri-ikaisille oppi-
laille. Heidan kokemuksensa mukaan yhteinen toiminta oli mukavaa eri-ikaisten
kesken, ja he kertoivat kokeneensa paivan ohjelmien sopineen eri vuosiluokkien

oppilaille iasta riippumatta.

Toisen valitunnin jalkeen oppitunnin alussa kerdasimme 1. vuosiluokan oppilailta
hymiéilla palautteen siitd, mitd mieltd he olivat liikuntavalitunneista ja siitd, milta
heidan olonsa valituntilikunnan jalkeen tuntui (ks. lite 2). Jokainen 1. vuosiluokan
koulussa sina paivana olleesta 18 oppilaasta osallistui kyselyyn, myés kolme op-
pilasta, jotka eivat osallistuneet toisen valitunnin toimintaan mukaan. Luokassa
oli kyselyn suorittamisen aikana paikalla kehittamistyon tekijoiden lisdksi kaksi
opettajaa. Valituntilikuntaan osallistuneet 3. ja 5.-vuosiluokan oppilaat antoivat
palautetta suullisesti valitunnin lopussa, samoin valituntien aikana ulkona olleet

opettajat antoivat suullista palautetta jarjestetysta toiminnasta.
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55 Valituntiliikunnan arviointi

Valituntilikunnan aikana havainnoimme oppilaiden osallistumista seka verbaa-
lista ja nonverbaalista viestintaa liittyen siihen kuinka innostuneilta tai innottomilta
he vaikuttivat terveydenhoitajan nakdkulmasta. Havainnointia pidetaan laadulli-
sen tutkimuksen yleisena tiedonkeruumenetelménad (Tuomi & Sarajarvi 2013,
81). Lapsille suunnatun kyselyn on otettava huomioon lasten kognitiiviset ja kie-
lelliset taidot (Jarvensivu 2007). Otimme tdman huomioon suunnitellessamme
oppilaskyselyn toteuttamistapaa ja pyrimme tekemaan kyselystd mahdollisim-
man hyvin oppilaiden ikdtasoon sopivan ja yleisasultaan mahdollisimman sel-

kean.

Toista valituntia seuraavalla oppitunnilla kartoitimme oppilaiden kokemuksia va-
lituntilikunnasta ja tuntemuksia omasta olotilasta valituntilikunnan jalkeen. Pa-
lautetta péaivan kulusta kysyimme suullisesti osallistuvilta oppilailta ja valituntilii-
kunnan aikaan ulkona olleilta opettajilta. Teimme oppilaille kyselyn, johon
oppilaat vastasivat heille antamillamme hymitémerkeilla. Vastausvaihtoehdot oli-
vat positiivinen hymi, neutraali hymid ja negatiivinen hymi6. Vastausvaihtoehdot
kuvasivat oppilaan positiivista, neutraalia tai negatiivista kokemusta (liite 2), joi-
den merkitykset kerroimme selkeasti oppilaille. Jaoimme jokaiselle oppilaalle yh-
teensa kuusi pyoreaa hymitkuvaa eri puolille pulpettia; kaksi hymynaamaa, kaksi
neutraalia naamaa ja kaksi surunaamaa, nain molempiin kysymyksiin oli mahdol-
lista vastata samanlaisella hymiolla. Hymioiden kayttdmisella kokemuksen ku-
vaajina pyrittiin siihen, etta kaikki 1. vuosiluokan oppilaat osaisivat lukutaidon as-
teestaan riippumatta kuvata kokemuksiaan. Kysymyksia oli kaksi, toinen kuvasi
oppilaan tuntemusta ja mielipidetta jarjestetystéa valituntilikunnasta ja toinen op-
pilaan omia tuntemuksia valituntilikunnan jalkeen. Luimme kysymykset ddneen
hitaasti ja selkeasti pyrkimyksena selkeyttaa kysymykset jokaiselle oppilaalle ym-
marrettaviksi ja eriyttda kaksi eri kysymysta toisistaan. Kummankin kysymyksen
jalkeen kerasimme vastatut hymiot selkeasti kysymyksen mukaan numeroituun

pussiin tulosten analysointia varten (kysymyspussi yksi ja kaksi).
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Ensimmaiseen kysymykseen, millaiseksi koit valituntilikunnan, vastasi positiivi-
sella hymiolla yksitoista (n=11) oppilasta, neutraalilla hymidlla nelja (n=4) oppi-

lasta ja negatiivisella hymiolla kolme (n=3) oppilasta (ks. kuvio 1).

Mita mielta olit ohjatuista
vdlitunneista (n=18)

Negatiivinen; 3; .
17 %

[

Neutraali; 4; 22 % Positiivinen; 11;

' 61 %

M Positiivinen B Neutraali ™ Negatiivinen

Kuvio 1. 1. vuosiluokan oppilaiden kokemus ohjatusta valituntilikunnasta.

Toiseen kysymykseen, millaiseksi koit olosi vélituntilikunnan jalkeen, vastasi po-
sitiivisella hymidlla kaksitoista (n=12) oppilasta, neutraalilla hymio6lla kolme (n=3)
oppilasta ja negatiivisella hymiolla kolme (n=3) oppilasta (ks. kuvio 2).

Milta sinusta tuntui valituntien
jalkeen (n=18)

Negatiivinen; 3; .
17 %

Neutraali; 3; 16 %
Positiivinen; 12;

67 %

M Positiivinen M Neutraali Negatiivinen

Kuvio 2. 1. vuosiluokan oppilaiden kokemus omasta olostaan valituntiliikun-

nan jalkeen.
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Kyselyssa molempiin kysymyksiin vastasi negatiivisella hymiolla kolme (n=3) op-
pilasta ja kolme oppilasta ei osallistunut toiselle jarjestetylle valitunnille. Kyselyyn
vastaamiseen osallistuivat kaikki sind paivana koulussa olleet 1. vuosiluokan op-
pilaat, myos kolme oppilasta jotka eivat ohjattuun toimintaan osallistuneet.

Suullisen palautteen mukaan osa oppilaista piti jarjestetysta toiminnasta, osa koki
likkumisen negatiivisena asiana. Liikkumisen ikavaksi tai pakoksi kokemiseen
valituntien aikana on oppilaiden suullisen palautteen mukaan vaikuttanut se, etta
edeltavilla oppitunneilla oli ollut likuntaa. 1. vuosiluokan oppilailla oli olettamuk-
semme mukaan tarve toteuttaa omia leikkejaan seka pelejaén ja sen takia toteut-
tamamme ohjattu toiminta tuntui olevan jopa liiallista paivan runsaiden ohjattujen
aktiviteettien takia. Opettajat pitivat jarjestettyd toimintaa positiivisena asiana

koulun arjessa suullisesti antamansa palautteen mukaan.
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6 Pohdinta

6.1 Kehittamistydn ja sen tuotoksen tarkastelu

Koulupaivan aikana peruskoululaisille kertyy noin 20 minuuttia reipasta liikuntaa,
tama on keskimaarin kolmannes paivan minimitarpeesta — koulupaivan aikana
kertyneen liikkunnan merkitys onkin suuri etenkin vahan liikkuville lapsille (Liiku
2019). Kehittamistybmme aihe on ajankohtainen ja liikunnallisuuden seuranta
seka ohjaus osana elintapaohjausta ovat terveydenhoitajan tydssa oleellisia osa-
alueita hyvinvoinnin edistamiselle. Liikunnan seuranta on hyddyllistd myos yksi-
|l6kohtaisen oppilashuollon nékdkulmasta, jolloin kouluterveydenhoitaja voi osana
madaraaikaisia ja laajoja terveystarkastuksia edistaa terveytta elintapaohjauksen
avulla sek& ennaltaehkaista ongelmia. Yksilokohtaisen oppilashuollon tavoit-
teena on varhaisen tuen turvaaminen, ongelmien ehkaisy seka oppilaan koko-
naisvaltaisen kehityksen, terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen ja seuraaminen
(ePerusteet 2019).

Kehittamistydmme tarkoitus oli tukea alakouluikéaisten lasten terveytta edistavaa
likunnallisuutta koulupéaivan aikana terveydenhoitajan nakokulmasta. Kehitta-
mistyon tavoitteena oli edistad koululaisten jaksamista ja keskittymista fyysisen
aktiivisuuden avulla samalla lisaten yhteisollisyyttd kouluymparistossa. Kehitta-
mistydmme keskeisin tehtava oli terveytta edistavien liikunnallisten valituntien
suunnittelu ja toteuttaminen Kulhon koulun 1. vuosiluokan oppilaille terveyden-
hoitajan roolissa. Tarkoituksena oli aktivoida positiivisella tavalla koululaisia vali-
tuntien aikana. Lasten aktivoimisen vaylaksi valitsimme valituntitoiminnan, koska
siihen voi vapaaehtoisuuteen perustuen osallistua useita eri-ikaisia lapsia yhta
aikaa ja se soveltuu toteutettavaksi ulkona seka toistettavaksi ja sovellettavaksi

koulun arjessa kouluyhteison niin halutessa.

Valitunteja ohjatessa oli suuri etu, etta meité oli paikalla kaksi, jolloin toinen pystyi
tarvittaessa auttamaan yksittaista oppilasta toisen ohjatessa muuta ryhmaa.
Useimmiten terveydenhoitaja tydskentelee itsenaisesti, joten tilanne voi olla eri-

lainen terveydenhoitajan ollessa oppilaille tutumpi ja turvallisempi aikuinen, joka
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tuntee oppilaat myos riittavan hyvin. Lisaksi tuttu terveydenhoitaja osaa seurata
heité kaikilla terveyden osa-alueilla aikaisempien terveystarkastuksissa ilmennei-
den havaintojensa perusteella. Koulutuksessamme olisi eduksi ja ammatillisen
kasvun mahdollistajana erittain hyodyllistd, etta opetussuunnitelmaan kuuluisi
pedagogisia opintoja ryhmien ohjaamisen ja opettamisen taidon lisddmiseksi
etenkin kouluterveydenhoitajana toimiessa. Nyt ohjaukset tehdaan lahinna oman

tuntuman ja yhden ryhmanohjaukseen liittyvan kurssin pohjalta.

Yhteistydbmme lapi kehittamistyon kirjallisen tuotoksen tekemisen ja valituntiakti-
viteettien konkreettisen toteuttamisen aikana oli sujuvaa, kannustavaa ja mutka-
tonta. Vastaavan toiminnan suunnittelussa ja toteuttamisessa jatkossa voisi
tehda enemman yhteistyota luokka-asteen oman opettajan ja terveydenhoitajan
kesken yhteisdlliseen oppilashuoltoon liittyen ja sita hyodyntaen. Valituntiaktivi-
teettien konkreettinen ohjaaminen osana terveydenhoitajan asiakastyota tukisi
osaltaan terveyttd tavoittelevaa terveydenhoitopalveluiden uudistamista ja kehit-
tamista (Haarala & Mellin 2015, 42).

Ohjaamiimme valituntiaktiviteetteihin osallistuneiden alakoululaisten kokemusten
mukaan ohjattu valituntitoiminta ei ole jokapaivaista eika totuttu osa koulupaivaa.
Osa kuvasi suullisessa palautteessa osallistumisen pakoksi ja likkumisen tyo-
ladksi. Tuntemuksia kuvaavan oppilaspalautteen vastausten perusteella kuiten-
kin suurin osa oppilaista (11/18, 61 %) koki valituntilikunnan positiivisena ja
olonsa hyvaksi liikkumisen jalkeen (12/18, 67 %). Tulevaisuudessa olisi ideaalia
saada liikkuminen luonnolliseksi osaksi valitunteja ohjatussa muodossa. Koko-
naisuutena tarkasteltuna kehittamistydbmme prosessi onnistui hyvin, likunnalliset
valitunnit toteutuivat suunnitellusti ja suurin osa oppilaista osallistui niihin vapaa-
ehtoisesti. Palautteen kysyminen oppilailta hymioilla oli nopea ja tehokas mielipi-
teiden kerdamistapa ja toimi hyvin lapsille kohderyhmana. Oppilaiden keskitty-
miskyky on heidan iastdén johtuen kehittymassa, joten nopeatempoinen ja lyhyt
kyselymuoto tuki teoriaamme sekd hymididen selkea ja vahainen maara teki ti-
lanteesta oppilaille selkean hahmottaa. Pohdimme, olisiko ensimmaiseen liikun-
nalliseen valituntiin osallistuminen ollut innostuneempaa, jos edeltava tunti olisi
ollut muu kuin liikunta, jossa oppilaat olivat jo olleet fyysisesti aktiivisia jopa kah-

den tunnin ajan, mika tayttdd kyseisen ikaryhman paivittaisen liikunnantarpeen
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suurelta osalta. Toiminnallisia valitunteja suunnitellessamme emme tienneet

edeltavista liikuntatunneista.

Alkuperaisessa suunnitelmassamme tavoitteena oli kouluyhteisén sisaisen yhtei-
sollisyyden lisdaminen eri-ikéisten oppilaiden toimiessa yhdessa, tama tavoite ei
toteutunut koska kohderyhma rajattiin koskemaan 1. vuosiluokan oppilaita. Tar-
keaksi elementiksi ohjauksessa muodostui kuitenkin yhteistoiminta 1. vuosiluo-
kan oppilaiden valilla sosiaalisen terveyden ja sita kautta hyvinvoinnin edista-
miseksi. Valitunnilla yhtd aikaa olleiden muiden luokkien oppilaiden suullisen
palautteen mukaan kaikille yhteinen toiminta olisi tervetullutta ja taman hyddyn-
taminen jatkossa tukisi yhteisollisyytta kouluyhteison sisalla eri luokka-asteiden
valilla. Valituntivalvojina toimineet opettajat antoivat suullista palautetta, jonka

mukaan vastaava toiminta on koululle tervetullutta ja mieluista.

Voi myds pohtia, vaikuttaisiko jokaisen oppilaan osallistumiseen se, jos mukana
ohjaustilanteessa olisi heidéan oma opettajansa tai toimintaa ohjaava koulun oma
terveydenhoitaja olisi lapsille ennalta tuttu. Nyt 1. vuosiluokan opettaja ei osallis-
tunut ohjaustilanteeseen, eiké ollut ulkona valituntien aikana, opettajana valitun-
tiaktiviteettien ohjauspéaivana oli sijainen eli oppilailla oli paivan aikana useampi
vieras aikuinen kohdattavanaan. Olimme ohjaajina lapsille vieraita ja oma tutun
terveydenhoitajan ohjaamat valitunnit voisivat olla toimivampia ja lapsille henki-
sella tasolla turvallisempia, vaikka vieraat ohjaajat eivat toisikaan esille mitaan
negatiivisia tuntemuksia. Lapset pystyisivat olemaan tilanteessa helpommin
omana itsendan, jolloin terveydenhoitaja voisi paremmin havainnoida fyysisia,

psyykkisia seka sosiaalisia osa-alueita.

6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkittavasta ilmidstad on pyrkimyksena tuottaa luotettavaa tietoa tieteellisen tut-
kimuksen kriteereiden tayttdmiseksi ja luotettavuuden arvioinnissa tarke&éa onkin
selvittdd, onko tutkimuksen tieto totuudenmukaista. Laadullisen tutkimuksen luo-

tettavuuden arvioinnin  kriteereind  kaytetddn yleisesti uskottavuutta,
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siirrettavyytta, refleksiivisyytta ja vahvistettavuutta ja sita voidaan arvioida myos

tutkimuksen yleisilla luotettavuuskriteereilld. (Kylméa & Juvakka 2007, 127-129.)

Uskottavuudella tarkoitetaan tutkimuksen ja sen tulosten uskottavuutta ja sen
osoittamista tutkimuksessa. Vahvistettavuus puolestaan on yhteydessa tutkimus-
prosessiin ja edellyttdd sen kirjaamista siten, ettd prosessin kulkua voi seurata
toinenkin tutkija. Refleksiivisyydella tarkoitetaan tutkijan tietotaitoa omista l&ht6-
kohdistaan tutkimuksen tekijana. Siirrettdvyydella tarkoitetaan tutkimuksessa
esille tulleiden tulosten siirrettavyytta verrannollisiin muihin tilanteisiin. Tutkimuk-
seen osallistuneista henkildista seka ymparistosta tutkijan on annettava mahdol-
lisimman tarkkaa ja riittdvaa kuvailevaa tietoa, jotta lukija pystyy arvioimaan siir-
rettavyyden kriteeria. (Kylma & Juvakka 2007, 127-129.)

Uskottavuuden kriteerin tayttdmiseksi pyrimme suorittamaan lapi prosessin laa-
jaa tiedonhakua kotimaisia seka ulkomaisia lahteita kayttaen. Lahdeaineistomme
on mahdollisimman uutta seka perustuu uusimpiin maariteltyihin suosituksiin. Ke-
hittAmistydssa kaytettiin tiedonhaussa ensisijaisia l&hteitd, mika lisda uskotta-
vuutta. Vahvistettavuutta lisdsi ajantasainen ja teoriaan pohjautuva suunnitel-
mien tekeminen seka niiden jatkuva kirjaaminen raporttin. Kuvasimme
mahdollisimman tarkasti ja yksityiskohtaisesti kohderyhmaa seka kohdetta missa
toteutimme valituntiaktiviteetteja lisaten siirrettavyyden kriteerin toteutumista. Ku-
vasimme tarkasti suunnitelman, kuinka toteutimme valitunnit ja mité niihin sisaltyi.
Kouluterveydenhoitaja voi soveltaa tai suoraan samankaltaisena toteuttaa jarjes-
tamidmme valituntiaktiviteetteja tyonsa tukena osana koulun arkea yhteistydssa
opetushenkilokunnan kanssa. Olimme kehittdmistyon tekijoina tietoisia omista
l&htokohdistamme, molemmilla oli kulunut aikaa edellisen opinnaytety6n tekemi-
sesta ja ymmarrys omista lahtokohdista nékyy kehittamistydssa refleksiivisyy-

tena.

Kehittdmistyon tekemisen paritydnd koemme olevan luotettavuutta lisdava asia
molempien tekijoiden osallistuttua kehittdmistyon tekemiseen prosessin aikana
tasaveroisesti viitekehyksen rakentamiseen, tiedollisen osan toteuttamiseen, va-

lituntitoiminnan suunnitteluun ja jarjestdmiseen sekad kehittdmistyén arviointiin.
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Olemme tehneet koko kehittamistydn prosessin tasavertaisesti. Luotettavuutta
on pyritty lisaamaan hyodyntamalla kehittamistyon ohjaajilta saatua palautetta
ohjaustapaamisissa mahdollisimman hyvéan lopputuloksen saavuttamiseksi.
Tyo6ta voi kokonaisuudessaan hyddyntaa jatkossa kouluterveydenhoitajan roo-

lissa.

Kehittamistydbmme aiheen on hyvaksynyt ja sen kohderyhmaa kanssamme poh-
tinut Kulhon koulun johtaja. Koko kehittamistydn tuottamisen prosessi on edennyt
yhteisty6ssa Karelia ammattikorkeakoulun ohjaavien opettajien ja Kulhon koulun

yhteyshenkilona toimineen koulun johtajan kanssa.

Kyselyyn oppilaat vastasivat anonyymisti eli kukaan yksittainen oppilas ei ole vas-
tauksista tunnistettavissa, eikd heidan vastaamiseensa yritetty vaikuttaa miss&an
vaiheessa kyselyn jarjestajien osalta. Nopeatempoinen kysely ei antanut mah-
dollisuutta vastauksen matkimiseen kaverilta ja keskittyminen kohdistui ainoas-
taan kyselyyn vastaamiseen, joten vastaukset olivat kyselyn jarjestajien havain-
tojen perusteella henkilokohtaisia. Aikaa vastaamiseen oppilaat saivat kuitenkin
riittdvasti, noin viisi minuuttia kysymysta kohti, etté oikea vastaus hymioiden jou-
kosta I6ytyi kiirehtiméatta. Vastaajat eivat myoskaan néahneet toistensa vastauk-
sia, koska vastaukset kerattiin heti vastausten valmistuttua. Kaksi oppilasta ai-
heutti &dnekkyydellaan yleista hairitta vastaamisen aikana, joten silla saattoi olla
hairitseva ja hetkellinen vaikutus muiden vastaajien sekd &&nta pitavien oppilai-
den keskittymiseen. 1. vuosiluokan oppilaiden keskittyminen on kehittymassa, jo-
ten kysymysten taydellinen ymmartaminen voi olla vield epéluotettavaa. Edella
mainitun vuoksi selvensimme kysymyksia selkeyttavilla esimerkeilld. Opettajat
avustivat lapsia ainoastaan hymidlappujen jarjestelemisessa pulpetille ja eivat

vaikuttaneet vastaamiseen tai ndhneet oppilaiden henkilokohtaisia vastauksia.

Luotettavuuteen heikentavasti vaikutti oppilaiden kaksi tuntia kestaneet liikkunta-
tunnit juuri ennen jarjestamaadmme toimintaa. Oppilaat olivat fyysisesti ja psyyk-
kisesti uupuneempia ja parempi keskittyminen toimintaan seké kyselyyn olisi osin
ollut toivottavaa. Lisaksi opetussuunnitelmaan kuulunut likunnantunti on ohjattua

toimintaa, jolloin oppilaat eivat saa itse paattaa aktiviteettejaan. Jarjestamamme
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toiminta oli luonnollisesti ohjattua, ja osa lapsista olisi halunnut toteuttaa omia
leikkejddn ja pelejaan ohjatun toiminnan sijaan. Valituntien ohjatut tapahtumat
perustuivat vapaaehtoisuuteen, mutta tilanne vaati kannustamista toimintaan uu-
pumuksen takia. Toiminnan jarjestajind emme tienneet liikuntatunneista ennak-
koon. Eettisyyden nédkdkulmasta toimimme lapsia kunnioittavasti ja vapaaehtoi-
suuden kriteerien tayttavasti antaessamme viimeiselle valitunnille valtuudet
toteuttaa omia leikkeja ja peleja viimeisen kymmenen minuutin ajan. Lapset pe-
lasivat jarjestamaamme polttopalloa vapaaehtoisesti koko valitunnin ajan, mista
paattelimme toiminnan olleen mielekasta. Eettisyyden nakdkulmasta olisimme
voineet vaihtaa ohjatut valituntiaktiviteetit toiselle paivélle, jos olisimme tienneet
edeltavista liikuntatunneista, jolloin oppilaiden koulupaiva olisi tukenut paremmin
jarjestettya toimintaa ja sisaltanyt oppilaille kohtuullisemman maaréan fyysisia ak-

tiviteetteja.

6.3 Ammatillinen kasvu

Lapi kehittamistyon tekemisen pyrimme kehittdmé&éan taitoamme totuudenmukai-
sen tieteellisen tiedon hankkimisessa ja lukemisessa. Tama auttoi meitd hahmot-
tamaan ja kasittelemaan laajempia kokonaisuuksia, mika on Svinhufvudin mu-
kaan olennainen osa tieteellisen tuotoksen tekemista (Svinhufvud 2015, 135-
140). Perehdyimme toiminnallisen tutkimuksen ja sen mydta produktin toteutus-
tapaan ja pyrimme mahdollisimman hyvin hydédyntamaan naita kehittdmistyos-
samme (Vilkka & Airaksinen 2004, 70-85).

Kehittamistydmme prosessin aikana etsimamme tieto liikunnan vaikutuksista ja
sen kiistattomasta merkityksesta oppimiseen ja keskittymiseen liséasi omaa halu-
amme panostaa jatkossa liikunnan merkityksen korostamiseen elintapaohjauk-
sessa ja oppia hydodyntamaan erilaisia tydomenetelmia eri-ikaisten kohderyhmien
terveyden edistdmiseksi. Haluamme kehittaa itseamme liikunnan ohjaamisessa
ja itse liikuntatapahtumiin osallistumisessa ohjaajan roolissa terveydenhoitajan

ammatissa.
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Tutkimusten mukaan lasten ja nuorten liikunta on vahentynyt valitettavan paljon
muun muassa ruutuajan ja runsaan istumisen lisaantyessa, joten motivaatiomme
likunnan lisaamiseksi alakoulun valitunneilla kasvoi kehittamistyon prosessin
myota. Koemme liikunnan olevan erityisen tarkeaa lapsille fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen terveyden edistamiseksi seka yllapitdmiseksi. Terveydenhoitajana
naiden osa-alueiden seuranta on helpompaa vastaanoton ulkopuolella lapsen ol-
lessa mukavuusalueellaan antaen totuudenmukaisemman kuvan kokonaisvaltai-
sesta kehityksesta. Nykyisin resurssien puute on todennakoéisin este terveyden-

hoitajan osallistumiselle lasten valituntitoimintaan.

Yhteisollisen oppilashuollon merkitys on kiistattomasti téarke& oppilaan kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin vuoksi. Asiaa tutkituamme huomasimme kuitenkin opet-
tajien ja terveydenhoitajien tydkentan olevan viela erillaéan toisistaan etenkin lap-
sen liikkunnallisuuteen liittyen. Opettajat havainnoivat jatkuvasti lasta likunnan
oppitunneilla ja valitunneilla, mutta terveydenhoitaja ndkee lapsen liikkkumisen ai-
noastaan vastaanotolla suoritettavien aktiviteettien muodossa, jolloin lapsen fyy-
sisesta terveydestd ja voinnista saa huomattavasti suppeamman kuvan. Opetta-
jien ja terveydenhoitajien valisen tiedonsiirron tulisi olla likkumisen osalta
tehokkaampaa 1.vuosiluokan oppilaista, etta liikkumista voidaan seurata ja edis-
t&& tarkemmin. Pohdimme, ettd ohjatut valitunnit olisi syyta sijoittaa toisille paiville
likuntatuntien kanssa tai paivélle, jolloin liikuntaa on vahemman oppituntien ai-

kana vapaaehtoisuuden kriteerin tayttamiseksi.

6.4 Jatkokehittamishaasteet

Koulupéivan aikainen liikunta vaikuttaa positiivisesti oppilaiden kayttaytymiseen
luokkatilanteissa, tehtaviin keskittymiseen ja aktiivisuuteen oppitunneilla; tata
kautta myos itse oppimista. Monipuolinen, ikatasolle sopiva liikunta on suositel-
tavaa sisallyttaa koulupaiviin osaksi pedagogisia ratkaisuja, ndin kyetaan pienella
vaivalla vaikuttamaan usein tavoin lasten oppimiseen ja oppimistuloksiin. (Liike
2019.) Valituntilikunnan lisdéaminen ja jarjestdminen on siis monin tavoin hyodyl-

lista ja vaatisikin siksi eri tahojen entista tiivimpaa yhteisty6té yhteisen tavoitteen;
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hyvinvoivan ja motivoituneen oppilaan, parhaaksi — samoin yhteiskunnan panos-

tamista ennaltaehkaisevaan tyohon.

Kehittamistydbmme aikana havaitsimme jatkokehittdmishaasteeksi sen, kuinka
oppilashuollon henkildkunta, etenkin terveydenhoitaja ja opetushenkilokunta voi-
sivat tehda entista enemman kaytannon yhteistyota yhdessa lasten kanssa osal-
listuen ja heita hyvinvointia tukeviin toimintoihin osallistaen. Paitsi aikuisten,
my6s vanhempien oppilaiden nuoremmille oppilaille jarjestama valituntitoiminta

olisi mielenkiintoinen ja hyodyllinen jatkotutkimuksen aihe.

Totesimme tarpeen terveydenhoitajakoulutukseen sisallettaville kasvatustieteen
opinnoille — terveydenhoitajalla on oltava asiantuntijuutta myos opettamiseen ja
ohjaamiseen. Terveydenhuoltoalan tuntemuksen lisdna kasvatustieteen syvempi
osaaminen olisi ammatillisuutta parantava asia ja helpottaisi myods koulutervey-
denhoitajan omaan vastuualueeseen kuuluvien lasten kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin havainnointia ja tuntemusta. Nykyista laajempi yhteisty® koulutuksen ai-
kana seka tyoelamassa fysioterapeuttien kanssa antaisi terveydenhoitajille

lisdvalmiuksia liikunnan edistamiseen liittyvaan elintapaohjaukseen.

Koululaisten liikuntatottumuksista 10ytyy tutkittua tietoa ja liikkunnallisuuteen liitty-
via kouluhankkeita on tehty eri paikkakunnilla, myés Kontiolahdella jonne kehit-
tamistydbmme paikantuu. Terveydenhoitajan osuudesta lasten aktiiviseen liikku-
misen ohjaajana, ei vain terveysneuvonnan antajana, emme ole loytaneet
tutkittua tietoa ja taman kehittdmistyon avulla haluamme lisata paitsi omaa tie-
touttamme lasten ohjaamisesta likunnan keinoin, myds mahdollistaa terveyden-
hoitajan tyon yhdistamisté aktiiviseen toimintaan ja osallistumiseen koulupaivan
aikana usein pelkastaan opettajille kuuluvaksi miellettyyn osuuteen. Vaikka ym-
marrettavasti terveydenhoitajan tyéhon valituntiohjaaminen ei varsinaisesti kuu-
lukaan, koemme etta kuvatun toiminnan kautta, vaikka satunnaisestikin jarjestet-
tynd, terveydenhoitajalla on myds mahdollisuus tutustua paremmin oppilaisiin
vastaanottohuoneen ulkopuolella ja sita kautta parantaa ja syventaa asiakassuh-
detta koululaisen ja terveydenhoitajan valilla. Yhteistyon lisddntyminen tervey-
denhoitajan ja opettajien valilla voi myods auttaa opetuskaytanteiden kehittami-

sessda ja antaa kollegiaalista tukea puolin ja toisin. Haasteena terveydenhoitajan
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aktiiviseen osallistumiseen valitunneilla voi olla resurssien vahyys; terveydenhoi-
taja voi toimia monen eri koulun piirissa ja yksittaisen terveydenhoitajan vastuu-

alueeseen kuuluu usein satoja koululaisia.

Omien kokemustemme ja kehittamistyon aikana tutkimiimme aineistoihin perus-
tuen voi todeta, etta likkumisen terveytta edistava vaikutus on kiistatonta kaiken
ikéaisilla ja sen kehittaminen ja arkipaivaistaminen siksi hyvinkin tarpeellista ter-

veydenhoitajan ty6ssé niin kouluterveydenhuollossa kuin muilla tahoilla.
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Liite 1

Valituntiliikunnan suunnitelma Kulhon koulun 1. vuosiluokan

oppilaille

teutus 13.12.20109.

Valituntiliikunnan suunnitelma Kulhon koulun 1. vuosiluokan oppilaille, to-

1. Valitunti klo 10.05-10.20
(15min)

Alkuldmmittelyt (yht.6min)

- kurota, k&dvely mahdollisimman
pitkana ja mahdollisimman pie-
nené (ole kuin kirahvi, ole kuin
kissa) (1 minuutti)

- piirra ympyrdoita ilmaan kasilla ja
jaloilla vuorotellen (1 minuutti)

- vastakkainen kasi ja jalka yhteen
(1 minuutti)

- X-hypyt (1 minuutti)

- juokse takaperin (2 minuuttia)

Kartiojuoksu (yht. 10min)

Juokse annetun ohjeen mukaan eri va-
risten kartioiden luota toisen luo, kartiot
muutamien metrien pa&ssa toisistaan,
lopuksi taputukset osallistumisesta it-
selle ja kaverille (10 minuuttia).

2. Valitunti klo 11.20-11.50
(30min)

Alkuldmmittelyt (yht. 10min)

- hengita rauhallisesti sisaan ja
ulos, toista muutaman kerran (2
minuuttia).

- venyta korkealle, kavele varpail-
laan, kavele kantapailla, liiku
kuin joku eléin (oppilaat saavat
keksia itse elaimid) (4 minuuttia).

- kosketa kasilla ohjeen mukaan,
nopeassa tempossa eri kehon
osia (paa, polvet, kyynarpaat,
peppu, varpaat, nena jne) (4 mi-
nuuttia).

Polttopallo (yht. 20min)

Pelataan isossa ringissa kahdella pal-
lolla ja usealla polttajalla yhta aikaa, lo-
puksi aaltoja itselle ja kaverille osallis-
tumisesta (20 minuuttia).




Liite 2
Kysely valituntiliikunnasta 1. vuosiluokan oppilaille

Kysymys 1.

Mita mielta olit ohjatuista valitunneista?

Kysymys 2.

Milta sinusta tuntui vdlituntien jdlkeen?




