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THVISTELMA

Savijoki, Susanna 2016. Valitunneille litkunnan riemua. Kahdeksasluokkalaisten tyttdjen fyy-
sisen aktiivisuuden mahdollistavat ja estévat tekijat valitunneilla. Jyvéskylan yliopisto. Lii-
kuntakasvatuksen laitos. Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 66 s., 3 liitetta.

Taman tutkielman tarkoituksena oli selvittdd 8.luokkalaisten tyttojen ké&sityksia valituntilii-
kunnasta ja I0ytaa syita tyttojen litkkumisen ja liikkumattomuuden takana. Tutkielman tavoit-
teena oli 10ytaa valituntiliikuntaan innostavia ja estdvia tekijoita. Aineisto koostui yhteensa
yhdeksan oppilaan haastatteluista. Kaikki olivat tyttdja jyvaskylélaisestd koulusta kahdeksan-
nelta luokka-asteelta. Aineisto koottiin haastattelemalla tyttdja kolmessa pienryhmassa tutki-
muksen alussa ja tutkimuksen lopussa. Tutkielma oli laadullinen tutkimus, jossa menetelmina
kaytettiin toimintatutkimuksen lahestymistapaa ja haastatteluaineisto analysoitiin aineistolah-
toisen sisallonanalyysin avulla. Tutkimuksen alussa ensimmaisen haastattelun aikana tytot
suunnittelivat itselleen kuukauden ajaksi vélitunneille fyysisesti aktiivista toimintaa. Tytot
suunnittelivat kévelevansa valitunneilla koulun sisatiloissa ja koulun pihalla. Motivoijana
kavelyyn toimi Sports Tracker -sovellus, johon tyt6t tallensivat omat kdvelymatkansa.

Tutkimus osoitti, ettd fyysisen aktiivisuuden lisadminen 8.luokkalaisten tyttdjen vélitunneille
oli haastavaa, koska tyttdjen istuskeluun ja seisoskeluun houkutteleva toimintakulttuuri vali-
tunneilla oli vahva. Téssa tutkimuksessa kavi ilmi, etta fyysisen aktiivisuuden estavat tekijat
valitunneilla olivat oppilaan omat tarpeet, kouluyhteisén vaikutus, ulkonaké ja koulun toimin-
takulttuuri. Yleisimmaéksi valituntiliikunnan esteeksi nousi se, ettd tytot kokivat vélitunneilla
tarkedmmaksi jutella kavereiden kanssa kuin harrastaa liikuntaa. T&man tutkimuksen mukaan
8.luokkalaisten tyttdjen fyysista aktiivisuutta mahdollistavat tekijét olivat oppilaan oma asen-
ne, yksild ryhmén jasenend, kaverit sekd koulun toimintaympéristoon liittyvat asiat kuten vé-
lineet, paikat ja kdaytannot. Tutkimuksen alussa ja lopussa tytot viettivat vélitunnit padosin
istuen tai seisten kavereiden kanssa. Tutkimuksen alkuoletus oli, ettd tyttdjen saadessa itse
suunnitella litkuntamuodon vélitunneille, fyysinen aktiivisuus lisdantyisi. Aluksi tytot kaveli-
vat valitunneilla enemman kuin ennen tutkimusta, mutta pidemmalld aikavalilla innostus laan-
tui.

Taman tutkimuksen perusteella voidaan sanoa, ettd ylakouluikaisten tyttdjen valituntiliikun-
nan lisddminen vaatii sdannollisia aktiivisia toimia motivaation yllapitdmiseksi niin aikuisilta
kuin oppilailta itseltddn ja vakiintuneiden vélituntitoimintatapojen muuttamista. Kahdeksas-
luokkalaisten tyttojen aktivointi ulkopuolisen henkilon toimesta tutkimuksen alussa ja tutki-
musjakson puolessa vélissa ei tuonut tavoiteltua fyysisen aktiivisuuden lisdéamista valitunneil-
la. Tassd tutkimuksessa tehty lyhytaikainen valituntiliikunnan aktivointi ei riittanyt muutta-
maan tyttdjen vakiintunutta tapaa viettaa valituntia. Fyysisen aktiivisuuden lisédminen yla-
kouluikaisilla tytoilla edellyttdd todenndkoisesti hyvin matalan kynnyksen toimia, joihin on
helppo tarttua ja vakiintuneiden vélituntitoimintatapojen seka koulun toimintakulttuurin muut-
tamista.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, valitunti, kahdeksasluokkalainen tyttd, toimintatutkimus,
litkunta-aktivointi



ABSTRACT

Savijoki, Susanna 2016. To bring the joy of physical activity for recesses. Possibilities and
barriers for physical activity during recesses for eighth grade girls. University of Jyvéskyla.
Department of Physical Education. Physical Education Master's thesis. 66 p.

The aim of this study was to investigate the eighth grade girls’ perceptions towards physical
activity during recesses and to find the reasons behind the girls' activity and inactivity. The
purpose of the study was to find factors that inspire or promote physical activity during re-
cess. The data consisted of interviews of a total of nine students. All of the participants were
eighth grade girls from a school in Jyvéskyl4. The data was collected by interviews in three
small groups at the beginning and at the end of the study. The study was a qualitative research
with an action research approach and the data was analyzed using content analysis. At the
beginning of the study during the first interview the girls were asked to plan physical activity
for recesses themselves. The physical activity was supposed to take place during the recesses
and the planning was done for the first month. The girls planned to walk around in the school
facilities. To increase the motivation for walking the Sports Tracker application was used to
record the walking distances. The hypothesis was that when given the opportunity to design
physical activity themselves, the girls would be more physically active.

The study showed that increasing physical activity during recesses for eighth grade girls was
challenging due to a strong culture that makes sitting and standing appealing. This study
showed that the factors preventing physical activity during recesses were the student's own
needs, the impact of the school community, physical appearance and the school's culture. The
data showed that talking to their friends was more important to the girls than physical activity,
which was the most common barrier for physical activity during recess. This study shows that
factors enabling physical activity in eighth grade girls were the student's own attitude, an in-
dividual member of the group, peers and factors related to the school environment such as
instruments, places and habits. At the beginning and at the end of the study the girls spent
their recesses mostly sitting down or standing up with their friends. The hypothesis was that
when given the opportunity to design the physical activity themselves, the girls would be
more physically active. Physical activity during recesses was increased at first but the enthu-
siasm decreased with time.

Based on the results it can be concluded that increasing physical activity during recess for
secondary school girls requires regular action from both the adults and the students in order to
maintain the motivation. Furthermore, modification of the current habits during the recesses is
needed. Activation done by a third person at the beginning and in the middle of the study did
not bring the intended increase in physical activity during recess. In this study the short inter-
vention for activating the girls was not enough to change the established recess habits of the
girls. Increasing physical activity of secondary school girls is expected to require easily
grasped actions with very small threshold in addition to modification of the established recess
habits and school culture.

Keywords: physical activity, recess, eighth grade girl, action research, physical activity acti-
vation
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1 JOHDANTO

Nuorten fyysisen aktiivisuuden maérasta on noussut viime vuosina paljon keskustelua. Yl&-
kouluikaisista selked vahemmisto eli reilusti alle puolet liikkuu suositusten mukaisesti eli va-
hintd&n tunnin paivassé (Aira ym. 2012, 29-35; Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 20—
28; Liukkonen ym. 2014; LIKES 2013, 25). Tutkimusten mukaan keskimaarin vain viidesosa
13-vuotiaista suomalaisista tytoistd ja kolmasosa pojista yltaa liikuntasuositusten mukaiseen
liikkumismaéaaraan (Aira ym. 2013, 22; Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-
vuotiaille 2008, 10—11; Haapala ym. 2014a). Liikunta-aktiivisuuden vdheneminen murrosias-
s& on yleistd myds maailmanlaajuisesti (Biddle, Atkin, Cavill, & Foster 2011; Currie ym.
2008; Currie ym. 2012, 129—-132). Nuoria on innostettu lilkkkumaan erilaisten kampanjoiden ja
ohjelmien avulla, jotka liittyvéat usein kouluihin. Niiden avulla voidaan tavoittaa lahes kaikki
nuoret. Yksi mahdollisuus lisata liikkumista koulupéivén aikana on aktivoida nuoria liikku-
maan valitunneilla. (Asanti 2013; Parrish ym. 2013; Rajala ym. 2014.) Tdéman tutkielman ta-
voitteena oli keratd mahdollisimman ajankohtaista tietoa ylakouluikaisten tyttdjen fyysisesta
aktiivisuudesta vélitunneilla. Tarkoituksena oli selvittdd muun muassa fyysiseen aktiivisuu-
teen vaikuttavia tekijoitad ja kuvata erilaisia vélituntiliikuntaan kannustavia projekteja seka
toteuttaa kuukauden mittainen kokeilu ylakouluikéisten tytt6jen keskuudessa.

Fyysinen kokonaisaktiivisuus on vahentynyt huomattavasti viimeisen 50 vuoden aikana. Is-
tumista on yha enemman arkiliikunnan vahentymisen ja ruutuajan lisddntymisen seurauksena
(Tammelin, Ekelund, Remes & Nayha 2007). Terveyden edistamisen nakdkulmasta olisi tar-
keda lisata fyysisesti passiivisen ihmisjoukon ja erityisesti liilkkumattomien nuorten fyysista
aktiivisuutta. Lapsista lahes kaikki viettavat suuren osan arkipaivastaan koulussa oppivelvolli-
suuttaan suorittaen. Koulu ja koulussa vietetty aika tarjoavat hyvan mahdollisuuden fyysisen
aktiivisuuden lisaédmiseen myos oppimisen nakokulmasta. Liikunta voidaan liittd4 osaksi kou-
lupdivéa esimerkiksi vélituntiliikunnan, litkuntatuntien, koulumatkaliikunnan ja oppitunteihin

integroidun liikunnan avulla. (Aira ym. 2012, 6.)

Valtakunnallisen Liikkuva koulu -hankkeen avulla on pyritty lisédmaan liikuntaa lasten ja
nuorten koulupdivaan. Hankkeen tavoitteena on tarjota kaikille oppilaille fyysisen aktiivisuu-
den suositusten (2008) mukaisesti vahintaan tunti liikuntaa koulupdivén aikana. Koulut ovat

hankkeen aikana kehittdneet runsaasti erilaisia aktivointitapoja lapsille ja nuorille lisdédmé&an
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fyysisté aktiivisuutta koulupdiviin. Liikkuva koulu -hankkeen tarkoituksena on vakiinnuttaa
litkunnallinen toimintakulttuuri suomalaisiin kouluihin. (Aira ym. 2012, 7-10; Fyysisen aktii-
visuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 6.) Koen tarkedna lasten ja nuorten
kannustamisen fyysiseen aktiivisuuteen jo varhaisessa iassa. Lapsuuden ja nuoruuden liikun-
nallisen aktiivisuuden on havaittu ennustavan aikuisian liikunnallista aktiivisuutta. Ne aikui-
set, jotka olivat liikkuneet nuorena véhan, kokivat aikuisena kuntonsa heikommaksi ja liik-

kuivat vahemman kuin nuorena aktiivisesti liikkuneet. (Huotari 2012, 52—59.)

Valitsin pro gradu -tutkielmani aiheeksi yldkouluikaisten tyttdjen vélituntiliikunnan, koska
nuorille, jotka eivat osallistu urheiluseurojen toimintaan, valituntiliikunta ja koulun liikunta-
tunnit ovat usein ainoa liikuntaosuus paivéassa. Nuorten liikkuminen omatoimisesti koulun
pihalla kouluaikana voi innostaa nuoria litkkumaan myos vapaa-ajalla. Koen, ettd koulupiho-
jen hyddyntaminen liikunnallisessa merkityksessé ei ole tarpeeksi tehokasta. Erityisesti yla-
kouluikaisten vélituntiliikkumiseen kannattaa Kiinnittdd huomiota, koska ylakouluidssa suo-
malaisnuorten liikunta-aktiivisuus vahenee verrattuna alakouluikaisiin (Aira ym. 2013; Biddle
ym. 2011; Currie ym. 2012, 129-132; LIKES 2013; Yli-Piipari, Jaakkola & Liukkonen
2009). Ylakouluikaisten tyttdjen liikunta-aktiivisuuden véhenemisen syyt I0ytyvat mahdolli-
sesti nuoruusikaan liittyvastad kehityksestd. Nuoruusikaan liittyvat psyykkiset ja sosiaaliset
muutokset vaikuttavat liikunnallisen aktiivisuuden, motivaation ja kiinnostuksen kohteiden
vaihtumiseen. Nuori hakee ylédkouluidssa vertaisryhmaéstd hyvaksytyksi tulemisen tunnetta ja
itsetunnon kohotusta, jolloin ryhman sé&nnét ja toimintakulttuuri ohjaavat yksilon toimintaa
fyysisesti aktiiviseen tai passiiviseen suuntaan (Nurmi 2012, 31; Rantala 2007, 13, 18-21).
Pojille on tarkeéda itse toiminta esimerkiksi pallopelit, jonka ympdrille kokoonnutaan, kun
tyttdjen ystavyyssuhteiden rakentamisessa korostuvat persoonalliset ominaisuudet ja keskus-
telu. (Nurmi 2012, 31; Rantala 2007, 13, 18-21.)



2 FYYSINEN AKTIHVISUUS

Opetusministerion ja Nuoren Suomen laatimassa Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisil-
le -oppaassa (2008) maaritellaan fyysinen aktiivisuus lihasten tahdonalaiseksi ja energianku-
lutusta lisdévaksi toiminnaksi. Fyysiseksi aktiivisuudeksi luetaan kaikki sellainen toiminta,
joka kuluttaa enemman energiaa kuin paikallaan oleminen. Liikunta on osa fyysista aktiivi-
suutta ja sen tavoitteena on parantaa esimerkiksi fyysistd kuntoa ja terveyttd seka tuottaa elé-
myksid ja kokemuksia. Fyysiselle aktiivisuudelle tunnusomaista on, milld intensiteetill,
kuinka usein ja kuinka kauan aikaa kerrallaan ihminen liikkuu. Liikunta on tahtoon perustu-
vaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa. Fyysista aktiivisuutta, joka on niin véhaista, ettei
se riitd pitdamaan ylla elimistod rakenteita tai toimintoja niiden normaaleja tehtavié vastaavina,
kutsutaan fyysiseksi inaktiivisuudeksi. Paivittdinen fyysinen aktiivisuus on tarkedd muun mu-
assa nuorelle terveen kasvun ja kehityksen seké hyvinvoinnin tueksi. (Fyysisen aktiivisuuden
suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 17-19, 88, WHO 2015.) Maailman terveysjarjes-
ton (WHO 2015) mukaan fyysinen inaktiivisuus on maailmanlaajuisesti neljanneksi suurin
riski ennenaikaiseen kuolemaan, aiheuttaen arviolta 3,2 miljoonaa kuolematapausta vuosit-

tain.

2.1 Fyysisen aktiivisuuden myonteiset vaikutukset

Lasten ja nuorten fyysiselld aktiivisuudella on tutkitusti yhteys fyysisen ja psyykkisen hyvin-
voinnin lisdksi myds oppimiseen (Syvaoja ym. 2012, 11-19). Siksi liikkuminen koulupdivén
aikana on erityisen tarkeéa kasvavalle lapselle ja nuorelle. Liikunta-aktiivisuus on yhteydessa
ihmisen eldmanlaatuun seké silla hetkelld ettd myohemmalld ialla. Liikunta vaikuttaa myon-
teisesti ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin, mutta liikunnalla on
terveysvaikutusten lisdksi myos itseisarvoa. Liikunta tarjoaa ainutlaatuisia kokemuksia, elé-
myksié ja vahvoja tunteita. (Lintunen 2007.) Kouluikéisena harrastettu liikunta jatkuu usein
aikuisidssé ja vaikuttaa ndin myos aikuisién terveyteen, jos se on sdanndllista ja usean vuoden
kestdvaa (Telama ym. 2005). Liikunnan avulla voidaan edistda oppimista ja lapsen tai nuoren
inhimillistd kasvua. Niille oppilaille, joilla on haasteita keskittyd pelkastdén teoreettiseen
opiskeluun tai pitkajanteiseen tyodskentelyyn, liikunta toiminnallisena oppiaineena voi olla
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avuksi. Viimeaikoina tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd liikunnan aivotoimintoja akti-
voiva vaikutus edistda oppimista. (Castelli, Hillman, Buck & Erwin 2007; Haapala 2015,
29-32; Laakso 2007.)

Seké omaehtoisen ettd ohjatun fyysisen aktiivisuuden on huomattu edistavén lasten tiedollisia
toimintoja, kuten tarkkaavaisuutta, muistia sekd ongelmanratkaisu- ja tiedonkasittelytaitoja
(Chaddock Hillman, Buck & Cohen 2011; Donnelly ym. 2009). Liikunta parantaa tehtaviin
keskittymistd, oppituntiosallistumista, luokkahuonekéyttaytymisté ja edesauttaa koulunkayn-
nin tavoitteisiin paasemistd. Motoristen ja tiedollisten taitojen ohjauksesta vastaavat samat
alueet aivoissa ja siksi kyseisten taitojen kehitys on yhteydessé toisiinsa. Tutkimustietoa lii-
kunnan valittémista vaikutuksista tiedolliseen toimintaan on vield niukasti ja tulokset ovat

ristiriitaisia. (Rajala, Haapala, Kantomaa & Tammelin 2010, 5; Syvédoja ym. 2012, 5-6.)

Monipuolinen liikunta nuoruusidssé edistdd fyysisten ominaisuuksien kuten voiman, nopeu-
den, kestavyyden ja liikkuvuuden tasapainoista kehittymistd (Kalaja 2013). Joitakin fyysisia
ominaisuuksia voi kehittdd sekd ennen murrosikaa ettd murrosian aikana, mutta joitakin omi-
naisuuksia voi harjoittaa kunnolla ja turvallisesti vasta murrosian jalkeen. Nuorella on esi-
merkiksi valmiudet aikuismaisen voimaharjoittelun aloittamiseen vasta, kun luuston lopulli-
nen lujittuminen on tapahtunut eli vasta noin kaksi vuotta pituuskasvun paattymisen jalkeen.
Lihaskuntoliikkeitd voi harjoitella jo ennen murrosikéa ja murrosian aikana kéayttaen vastuk-
sena oman kehon painoa. Nopeusharjoittelussa tulee ennen murrosikéé painottaa hermotuksen
kehittamistd, mutta nopeusominaisuuksien kehittdminen voimaominaisuuksien kautta onnis-
tuu parhaiten vasta kasvupyrahdyksen jalkeen. Lapsilla aerobinen peruskestavyys kehittyy
pelien, leikkien ja monipuolisen liikunnan kautta. (Hakkarainen ym. 2009, 139—-159; Urheile-
vien lasten ja nuorten fyysismotorinen harjoittelu 2006, 9.) Fyysisten ominaisuuksien edista-
minen, litkunnan monipuolisuus ja vaihtelevuus vaikuttavat nuorilla motivaatioon liikkua,
joten monipuolisuuteen on syytd kiinnittdd huomiota sekd lasten ja nuorten ohjatussa ettd
omaehtoisessa liikkumisessa. Monipuolisten kokeilujen kautta nuorella on mahdollisuus 16y-
t44 hanelle itselleen parhaiten sopiva liikuntamuoto. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kou-
luikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 22.)

Poikkileikkaus- ja seurantatutkimukset viittaavat siihen, ettd sdannéllinen fyysinen aktiivisuus
on yhteydessa lyhyen ja pitkan téhtdimen terveyshyotyihin, kuten parempaan hengitys- ja

verenkiertoelimiston kuntoon, pienempaan kehon rasvaméaraan ja metaboliseen terveyteen jo



lapsuusidssd. Saannollisen fyysisen aktiivisuuden on todettu suojaavan myos ylipainolta.
(Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 69; Sallis, Prochaska &
Taylor 2000). Fyysisen aktiivisuuden vahentymisen on arvioitu olevan yhteydessa lasten ja
nuorten ylipainoon ja siksi paivittaisen liikunnan tulee olla mukana lasten ja nuorten lihavuu-
den seka lihavuudesta aiheutuvien terveyshaittojen ehkaisyssa. Fyysisen aktiivisuuden koko-
naismaaran liséksi on tarkedd huomioida myos liikunnan intensiteetti ja kannustaa lapsia seka
nuoria erityisesti reippaaseen liikuntaan, jossa hengéstyy. Tehokas liikunta aiheuttaa elimis-
télle voimakkaampia ja edullisempia muutoksia kuin matalatehoinen liikunta, ja kehittéda pa-
remmin muuan muassa kestavyyskuntoa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2005, 19-22.) Lii-
kunnan avulla voidaan ehkaistd nuorilla esiintyvia erilaisia kipuoireita muun muassa selka- ja
niska-hartiaseudun Kipuja (Auvinen 2010, 5, 105; Shan ym. 2013; Vuori 2016).

Fyysisen hyvinvoinnin lisaksi lapsuuden aikainen liikunta on yhdistetty myés psyykkiseen
hyvinvointiin. Martikainen on koonnut Liikunta & Tiede (2013) -lehteen paljon liikkuvien
lasten stressiherkkyyteen liittyvaé tutkimusta, joiden mukaan liikunnalla on todettu olevan
moniulotteisia vaikutuksia stressijarjestelman toimintaan. Lasten stressihormonitasot pysyvat
padsaantoisesti pdivan aikana samanlaisina riippumatta liilkunnan méérasta, mutta jannittavis-
sé tilanteissa ja sen jalkeen paljon liikkuvien lasten stressiherkkyys oli matalampi kuin niiden,
jotka liikkuivat véhan tai ei ollenkaan. Toisin sanoen stressin aiheuttama kuormittava vaikutus
saattaa olla lievempi fyysisesti aktiivisilla lapsilla kuin vahan liikkuvilla lapsilla. (Martikainen
2013)

2.2 Fyysinen aktiivisuus ylakouluikaisilla

Lapsen ja nuoren liikunta-aktiivisuuden kehittymisessd merkityksellisid ovat oppilaan ika,
luokka-aste, sukupuoli ja ympériston tarjoamat mahdollisuudet toimintaan esimerkiksi ulko-
leikkien ja -pelien mahdollisuus. Tutkimusten mukaan sukupuoli ja ik& ovat yhteydessa lii-
kunnalliseen aktiivisuuteen. Pojat ovat liikunnallisesti aktiivisempia kuin tytét ja nuoremmat
lapset liikkuvat aktiivisemmin kuin vanhemmat lapset ja nuoret. Tutkimusten mukaan erityi-
sesti juuri murrosiassa liikunta-aktiivisuus véhenee huomattavasti (Biddle ym. 2011; Currie
ym. 2008; Currie ym. 2012, 129-132). Kronologinen ika on merkittavampi liikunta-
aktiivisuuden muutosten selittdja kuin murrosian fysiologiset muutoksen kehossa. Nuoruudes-
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sa tapahtuvaan liikunta-aktiivisuuden vahenemiseen vaikuttaa myos sosiokulttuuriset ja psy-
kologiset tekijat kuten kavereiden ja vanhempien vaikutus sek& muuttuvat sosiaaliset odotuk-
set ja kiinnostuksen kohteet. (Aira ym. 2013, 17; Loucaides, Jago & Charalambous 2009;
Ridgers, Stratton, Fairclough & Twisk 2007.)

Nuorten liikunta-aktiivisuuden ianmukainen véheneminen on jatkunut jo vuosikymmenen
ajan ja ikaryhmien véliset erot ovat kasvaneet. Paivittdin vdhintddn 1-2 tuntia liikkuvien
suomalaisten nuorten vertailussa vuonna 2010 (Aira ym. 2013, 31-32) 15-vuotiaiden tyttdjen
osuus oli 58% pienempi kuin 11-vuotiaiden tyttdjen. Vastaavasti 15-vuotiaiden poikien osuus
oli 55% pienempi kuin 11-vuotiaiden poikien. Myos kansainvéliset tutkimukset osoittavat,
ettd 15-vuotiaiden liikunta-aktiivisuus on vahaisempaé kuin 11-vuotiaiden. Tytot liikkuvat
kaiken kaikkiaan poikia vdhemmé&n (Biddle ym. 2011). Samansuuntaisia tuloksia on saatu
Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheessa, jossa reippaan lilkunnan minimimaaré tayttyi noin
50% alakoululaisista mutta vain 17% ylakoululaisista (LIKES 2013). Kansainvalisessa vertai-
lussa poikien liikunta-aktiivisuuden vaheneminen edelld mainituissa ikaluokissa oli suurem-
paa kuin missddn muussa 36:ssa tarkastelun kohteena olleessa maassa ja tyttojen liikunta-
aktiivisuuden véheneminen oli seitsemanneksi suurinta verrattuna muihin maihin. Ylakou-
luidsséd suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuus vaheni riippumatta asuinpaikasta, perheraken-
teesta, ruutuajan méaarasta tai siitd, aikoiko jatkaa opiskelua peruskoulun jalkeen lukiossa vai
ammattikoulussa. Vaikka nuorten liikunta-aktiivisuus kokonaisuudessaan vaheni idn myoté,
seuroissa urheilevien liikunta-aktiivisuuden lasku oli maltillisempaa kuin urheiluseuraan kuu-
lumattomien nuorten. Urheiluseuroissa liikkuminen ei ollut tae péivittaisestd liikunta-
annoksen saamisesta, koska etenkin 15-vuotiaiden tyttdjen keskuudessa oli yllattadvan vahan
litkuntasuositusten mukaisesti liikkuvia. Taman vuoksi on tarked& urheiluseuratoiminnan li-
séksi kiinnittdd huomiota arkiliikunnan lisdédmiseen nuorilla riippumatta siitd, harrastaako
nuori urheilua seurassa vai ei. (Aira ym. 2013, 5, 10, 16, 31-32; Urheilevien lasten ja nuorten

fyysis-motorinen harjoittelun selvitysraportti 2008, 32—35.)

1an mukaista liikunta-aktiivisuuden vahenemistd on pyritty estdmaan erilaisten toimien ja pro-

jektien avulla (Aira ym. 2012, 7—10; Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille 7-18-

vuotiaille 2008, 6; Mikkola & Kumpulainen 2011). Liikunta-aktiivisuuden vdhenemisen syité

on myos pohdittu eri ndkdkulmista. Liikunta-aktiivisuuden vahenemiseen vaikuttaa mahdolli-

sesti nuoren luonnolliseen kasvuun liittyvat tekijat. Kun lapsi ja nuori kasvaa kohti aikuisuut-

ta, hén usein tuntee omaa kehoaan kohtaan epdvarmuutta ja kokee erilaista ympériston tuot-
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tamaa sosiaalista painetta kuin ennen. Nama psyykkiset ja nuoren toimintaympaéristosta johtu-
vat tekijat voivat vaikuttaa nuoren liikunta-aktiivisuuteen negatiivisesti. Toisaalta nuoruusian
fyysisen aktiivisuuden véhenemiseen voi l6ytya selitys nuorta ymparoivasta modernisoitu-
neesta elinymparistostd ja muista ulkoisista tekijoista. Aikuiset madarittelevat usein sen, missa
muodossa nuori liikuntaa harrastaa. Vaikka aikuisten suunnittelemat uudet projektit fyysisen
aktiivisuuden lisaédmiseksi esimerkiksi kouluissa voivat tarjota nuorille uusia mahdollisuuksia,
voivat ne tahattomasti pakottaa nuoria muuttamaan nyKkyista liikuntarutiiniaan ja tuloksena
voi olla jopa alempi fyysinen aktiivisuus kuin aiemmin. Erityisesti murrosidssa nuoren tarpei-
den ja kiinnostuksen kohteiden kuuleminen tuo mahdollisuuden liittaa liikunta osaksi nuorten
arkea. (Jago 2011; Nurmi 2012, 31.) Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2004)
mukaan oppilaalle voidaan antaa mahdollisuus osallistua oppimisympariston rakentamiseen ja

kehittdmiseen (Perusopetuksen opetussuunnitelma 2004, 18).

Koska omaehtoisuus ja omatoimisuus korostuvat nuorten eldmassd, on tarkeda antaa nuorille
mahdollisuus osallistua fyysisesti aktiivisen toiminnan suunnitteluun. Kun nuori toimii vuo-
rovaikutuksessa sosiaalisen ympariston kanssa, hanell4 on mahdollisuus kokea tunnetta omas-
ta patevyydestddn ja omista kyvyistdan. Tunne siitd, ettd yksilolla& on mahdollisuus vaikuttaa
omaan toimintaansa ja saadelld sitd, voi olla merkittava tekija nuoren fyysisen aktiivisuuden
heréttdjand. Korkea koettu patevyys ja autonomia, esimerkiksi sisdiset positiiviset tuntemuk-
set ja mielihyva, edistavat sisdista motivaatiota. Siséisesti motivoitunut nuori liikkuu omaeh-
toisesti, koska han kokee nautintoa liikkumisesta eika liiku pelkastdédn ulkoisten paineiden
takia. (Deci & Ryan 2000; Jaakkola 2002, 17; Soini 2006, 24—25.) Gasténin, Liukkosen,
Jaakkolan ja Yli-Piiparin (2010) tutkimuksen mukaan koettu autonomia lisdantyi liikuntatun-
neilla 7.luokalta 9.luokalle. Vertaisryhmiin hakeutuminen kuuluu nuoruuden kehitysvaihee-
seen. Talléin halutaan irrottautua auktoriteeteista ja kokeilla, mihin itsendisesti kyetdan. Lii-
kunta ryhmadssé antaa tahan hyvan tilaisuuden. Nuorten itsendistymisen tarve on huomioitava
asia, kun kannustetaan nuoria fyysiseen aktiivisuuteen esimerkiksi koulupdivan aikana. (Fyy-

sisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 22.)

Lapsuuden ja nuoruuden kielteiset liikuntakokemukset vaikuttavat myohemmalla ialla fyysi-

sen aktiivisuuden maaradn laskevasti. Myonteiset kokemukset liikunnallisista peleistd ja lei-

keistd varhaislapsuudessa (3—7-vuotiaana) saattavat muokata nuoruuden ja varhaisaikuisuuden

aikaisia asenteita litkuntamyodnteisemmiksi (S&ékslahti 2005, 93). Siksi on tarkeaa, ettd opet-

tajat pohtivat, mill4 tavalla he voisivat motivoida yh& useampaa oppilasta ja miten lisata hei-
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dan innostustaan liikuntaa kohtaan. Opettajat voivat esimerkiksi yhdessa oppilaiden kanssa
kehittdd koulun litkuntaymparistéd ja litkunnanopetusta innostavaksi ja motivoivaksi. (Liuk-
konen, Jaakkola & Soini 2007.) Rantalan (2007) ja Nuori Suomi ry:n yhteinen tutkimus nayt-
ti, ettd koulupihan muuttaminen lahiliikuntapaikaksi lisasi merkittavésti ylakouluikaisten op-
pilaiden vélituntiliikunta-aktiivisuutta. (Rantala 2007, 46.) Samansuuntaiseen tulokseen paa-
tyivat myos Sallis ym. (1997) tutkiessaan 6.—8.-luokkalaisten nuorten liikunta-aktiivisuutta
Yhdysvalloissa. Parantamalla koulupihan liikunta-olosuhteita oppilaiden liikunta-aktiivisuus

lisadntyi merkittavasti. (Sallis ym. 1997.)

Ylakouluikaisilla oppilailla epdonnistumisen ja nolatuksi tulemisen pelko vaikuttaa valitun-
neilla fyysisen aktiivisuuden mééraan laskevasti. Erityisesti murrosikéiset tytot eivat halua
mennd mukaan yhteispeleihin, koska silloin he ovat alttiina epamiellyttaville tuntemuksille.
Oletettavasti myds ylakouluikéisten tyttdjen pukeutuminen, kauneusihanteet ja hikoilemisen
valttaminen vaikuttavat tyttdjen halukkuuteen liikkua vélituntisin. (Rantala 2007, 71.) Suo-
men (2000) tutkimuksen mukaan tytot kokevat mieluisaksi oman kehon kuunteluun liittyvén
litkunnan, kun taas poikien keskuudessa palloilukulttuuri on vahva. Tasa-arvon vuoksi tulee
huomioida molemmat sukupuolet ja heidéan toiveensa, kun jérjestetddn mahdollisuuksia fyysi-

sen aktiivisuuden lisédmiseen. (Suomi 2000, 143.)

Nuorten eldmaan kuuluvat elinpiirit, kuten harrastukset, media ja muut populaarikulttuurin
ilmiot, ohjaavat nuoren kayttaytymista ja ajatusmaailmaa niin koulussa kuin sen ulkopuolella.
Nuorten fyysiseen aktiivisuuteen tai liikkumattomuuteen vaikuttaa sen hetkinen nuorisokult-
tuuri ja sen siséllé tapahtuvat muutokset. Koska nuorisokulttuurilla on vahva vaikutus nuoriin,
koulu voi omia rutiineja uudistamalla tukea oppilaan kokemusmaailmaa ja antaa nuorisokult-
tuuristen liikuntamuotojen avulla nuorille tarkeitd osaamisen, merkityksellisyyden ja hallin-
nan tunteita sekd kokemuksia. Nuorten oman kokemusmaailman sulauttaminen osaksi liikun-
takasvatusta ja koko koulua vaikuttaa koulussa viihtymiseen ja kasvattaa mahdollisesti moti-
vaatiota liikkua. (Nurmi 2012, 31.)



2.3 Nuorten liikuntasuosituksia

Huoli ylipainoisuuden, aikuisidn diabeteksen ja muiden kansansairauksien huomattavasta li-
sédantymisesta aikaansai sen, ettd Suomen Valtioneuvosto hyvéksyi periaatepdatoksen terveyt-
t4 edistavan liikunnan kehittdmislinjoista vuonna 2002. Tarkoituksena oli tuoda valtakunnalli-
sella tasolla esille niitd mahdollisuuksia, joita liikunta voi tarjota pitddkseen véeston terveend
sekd tyo- ja toimintakykyisend. Periaatepadtoksen keskeisiksi tavoitteiksi muodostui riittdmat-
tomaésti liikkuvien aktivointi jokaisessa ikéluokassa seka arkiymparistdjen kehittdminen liik-
kumiseen kannustavaksi. Sosiaali- ja terveysministerid yhdessa Opetusministerion kanssa
ovat toimineet periaatepadtoksen toteuttamiseksi. Erityisesti huomion kohteena on ollut lasten
januorten liikunta. (Fogelholm ym. 2007, 15.)

Vuonna 2008 julkaistiin Nuoren Suomen perustaman tyoryhmén laatimat 7—18-vuotiaille
suunnatut Fyysisen aktiivisuuden suositukset (2008). Fyysisen aktiivisuuden suositusten mu-
kaan 7—12-vuotiaan tulee liikkua 1,52 tuntia pédivéssa ja 13—18-vuotiaan tulisi liikkua 1-1,5
tuntia pdivassa. Liikkumisen liséksi tulee valttaa yli kahden tunnin mittaisia istumisjaksoja.
Nuoren voimakkaan kasvun ja kehityksen kannalta on tarkeaé, ettd nuori liikkuu useita tunteja
paivassa. Suositusten mukaan pdivittaisen liikunta-annoksen tulee koostua useista vahintaan
10 minuutin kestoisista reippaan liikunnan jaksoista, joiden aikana sydamen syke ja hengitys
Kiihtyvét. Vahintaan puolet paivan fyysisesta aktiivisuudesta suositellaan koostuvan reippaas-
ta ja tehokkaasta liikunnasta. Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveytté edistavaa liikuntaa
tulee suositusten mukaan harrastaa vahintdan kolme kertaa viikossa. (Fyysisen aktiivisuuden
suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 10—11.)

Liikuntasuositusten taustalla on vuosikymmenten kuluessa tapahtunut maailman muuttumi-
nen, jonka seurauksena liikunta ei ole endéd samalla tavalla mukana kouluikaisen arjessa kuin
ennen. Kouluikéisten fyysinen kunto on laskenut ja samalla ylipaino lisaantynyt. Taman suun-
tainen kehitys on aiheuttanut huolen tyoik&isten suomalaisten tyo- ja toimintakyvysta. Suosi-
tusten tarkoituksena on tarjota konkreettista ohjeistusta riittavasta liilkunnan maarésta ja laa-
dusta. Fyysisen aktiivisuuden suositus on yleissuositus terveysliikunnan nakokulmasta, joka
pohjautuu tieteellisiin tutkimuksiin ja asiantuntijoiden mielipiteisiin. Urheilua harrastaville
lapsille ja nuorille on valmistumassa erillinen raportti, joka ohjeistaa hyvédan harjoitteluun ja

tdydent&d yleissuositusta. Vaikka nuori harrastaisi urheilua, fyysisen aktiivisuuden mini-



misuositusta ei pidd unohtaa, koska arjen perusliikunta ja litkunnan monipuolisuus ovat perus-
ta terveyden edistamiselle. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille 7-18-vuotiaille
2008, 10, 18-19.)
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3  VALITUNTI

Oppilaat viettavat peruskoulunsa aikana valitunneilla yhteensa 2000 tuntia. Se tarkoittaa sit4,
ettd vélitunteja on viikossa keskiméaarin noin viisi tuntia. T&mé on enemman, kuin yhdenkaan
oppiaineen oppimaaréd ja siksi ei ole yhdentekevaa, mitd oppilaat vélitunneillaan tekevait.
(Asanti 2013; Norra, Ruokonen & Karvinen 2004; Palovuori, Pasi & Kokkonen 2012.) Ope-
tusministerio ja Nuori Suomi (2008) nékevat valituntien olevan hyva mahdollisuus tarjota
lapsille ja nuorille liikunnallisia hetkid. Oppilaat valitsevat ylakoulussa ja lukiossa mielelldén
lilkuntaa valinnaisaineeksi, mutta peruskoulun yléluokkalaisista suurin osa ja lukiossa kay-
tannossa kaikki oppilaat ovat kuitenkin liikunnallisesti passiivisia taukojen aikana. (Fyysisen
aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 13.) Nuorten koulupaivien liikun-
nallistaminen on mahdollista aloittaa valituntiliikunnasta. Siihen tarvitaan panostusta koululta,
mika tarkoittaa vélineiden hankkimista oppilaille valituntiliikuntaan ja opettajien, oppilaiden

tai ulkopuolisten henkil6iden kouluttamista valituntiliikunnan ohjaajiksi. (LIKES 2009, 3.)

Ylakouluikéisten innostaminen liikkumaan valituntien aikana on haastavaa. Oppilaiden fyy-
sistd aktiivisuutta vélitunneilla on pyritty lisddmaan esimerkiksi Liikkuva koulu -ohjelman
myOta. Fyysisesti aktiivinen ympéristdé mahdollistaa sen, ettd liikuntatilanteissa ja vapaassa
leikissé oppilaat voivat oppia muun muassa sosiaalisia taitoja. On tarkeda kiinnittdd huomio
siihen, miten koulujen toimintakulttuuri vaikuttaa oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen valitun-
neilla mutta myos siihen, miten liikuntaan osallistuminen koulupdivan aikana vaikuttaa kou-
lun ilmapiiriin ja viihtyvyyteen. (Asanti 2013; Haapala ym. 2014b.) Yksi keskeisimmisté teki-
joista tavoiteltaessa fyysisesti aktiivisempia koulupdivié yldkouluissa on nuorten osallisuuden
huomioiminen. Oppilailla on arvokasta tietoa omista tarpeistaan ja siksi he ovat koulun pihan
suunnittelussa tarkeitd osallisia. Osallistuessaan vélituntien ja koulun pihan suunnitteluun
nuoret oppivat samalla myos vaikuttamista, joka on térked taito jatkuvasti muuttuvassa yh-
teiskunnassa. Vélituntiliikunnan lisédmisen mahdollisuudet vahenevét, jos nuoret sivuutetaan
kokonaan vélituntitoiminnan tai muiden liikunnallisten tapahtumien suunnittelusta. (Jago
2011; Nurmi 2012, 31; Palovuori 2012; Rajala ym. 2014.)
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3.1 Vilitunti fyysisend, sosiaalisena ja psyykkisena toimintaymparisténa

Koulun toimintaympdristd vaikuttaa olennaisesti lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuteen.
Liikkuva koulu -hankkeen aikana (2010—2012) kootun liikuntavélineraportin mukaan (Rajala
ym. 2012) ylékoulun pihoilla oli vahan liikkumiseen kannustavia valineita ja valituntiliikun-
nan valineissa oli suuria eroja. Yleisimmin yldkoulun pihasta 16ytyi koripallokorit ja valineis-
t4 koripallo ja jalkapallo. (Rajala ym. 2012, 8—11.) Sallis ym. (1997) ovat tutkineet 6-8-
luokkalaisten yhdysvaltalaisten nuorten fyysista aktiivisuutta. Heidén tutkimuksessaan pyrit-
tiin selvittaméén, miten koulupihan liikuntaolosuhteiden parantaminen vaikuttaa oppilaiden
fyysiseen aktiivisuuteen. Oppilaiden fyysistéd aktiivisuutta mitattiin ennen kouluun tuloa, lou-
naan jalkeen ja koulupaivén jalkeen erilaisten elektronisten havainnointilaitteiden avulla. Tu-
losten mukaan koulun liikuntaolosuhteiden parantaminen lisasi oppilaiden fyysista aktiivi-
suutta. Seka tyttojen ettd poikien aktiivisuustaso nousi huomattavasti. (Rajala ym. 2010, 12;
Sallis ym. 1997, 1-4.) Orjalan (2005) mukaan ylakouluun siirryttdessa nuorten fyysinen aktii-
visuus vahenee entisestddn muun muassa virikkeettdmien koulupihojen ja murrosialle tyypil-
lisen litkunta-aktiivisuuden vdhenemisen myo6té. Pelkkd koulupihan litkuntamahdollisuuksien
lisadminen ei riitd motivoimaan lapsia ja nuoria liikkumaan aktiivisesti vaan liikuntamahdolli-
suuksien lisaamisen ohella koulun toimintakulttuurin ja kasvatusarvojen tulee olla liikunta-
aktiivisuutta tukevia. (Orjala 2005, 74-75.)

Suomalaistutkimuksen (Haapala ym. 2014b) mukaan vélituntiliikuntaan osallistumisella on
liikuntaan osallistuminen tarjoaa oppilaille mahdollisuuden edistda myonteisia sosiaalisia suh-
teita ja sitd kautta myos kouluilmapiiria. Positiivinen kouluilmapiiri ja hyvat sosiaaliset suh-
teet tukevat oletettavasti motivaatiota, oppimista, kouluty®std suoriutumista ja viihtyvyytta
koulupéivén aikana. Mit4 useammin oppilaat ovat osallisena vélituntiliikunnassa, sitd parem-
miksi he kokevat vertaissuhteensa koulussa. Kyseisessé tutkimuksessa vertaissuhteilla tarkoi-
tetaan esimerkiksi oppilaan kokemuksia siit4, miten ryhmassé tyoskentely luokassa onnistuu,
miten he tulevat toimeen koulukavereidensa kanssa ja autetaanko luokkakavereita haastavissa
tilanteissa. (Asanti 2013; Haapala ym. 2014b; Mononen, Pasi & Spaninks, 30—32; Rajala &
Laine 2015.)
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Rajala ym. (2014) tekemad tutkimus selvitti ylékouluikaisten nuorten kokeman subjektiivisen
sosiaalisen aseman yhteyttd valituntiliikuntaan ja osallisuuteen. Nuoret, jotka kokivat asettu-
vansa sosiaalisessa kouluhierarkiassa ylemmille portaille, liikkuivat vélitunneilla enemman
kuin ne nuoret, jotka asettivat itsensa sosiaalisen kouluhierarkian alemmille portaille. Nuorten
kokema subjektiivinen sosiaalinen asema koulussa oli yhteydessa vélituntiaktiivisuuteen seké
pojilla ettd tytdilla. (Rajala ym. 2014.) Vélituntien sosiaalinen ulottuvuus korostuu ylakou-
luikéisilla erityisesti yhteisollisyyden nakokulmasta. Murrosikaisilla sosiaalinen kanssakay-
minen on merkittdvassa roolissa valituntikéyttaytymisessd. Nuorille on ensiarvoisen térkeda
tuntea kuuluvansa johonkin ryhméén ja kavereiden hyvaksyntd on usein siind iassa yksi tar-
keimpid asioita elaméssa. Ystavien ja kaveripiirin vaikutus nuorten liikuntakdyttaytymisessa
on merkittava. Liikuntaan innostavalla ympaéristolla ja ilmapiirilla on yhteisollisyyden lisaksi
ratkaiseva vaikutus lasten ja nuorten liikuntakayttaytymiseen vélitunnilla. (Jarasto & Sinervo
1999, 89-90, 187.) Toisaalta jotkut oppilaat kaipaavat myds yksin olemista vélitunneilla (Pa-
lovuori 2012). Koulun yleinen tunnelma ja valitunneilla vallitseva ilmapiiri on usein lahtgisin
rehtorin ja opettajien toimintamalleista seka arvoista. Koulun henkilékunta voi omalla liikun-
taan innostavalla toiminnallaan vaikuttaa koulussa vallitseviin kayttaytymismalleihin. (Rajala
ym. 2014.)

Ryhméaan kuuluminen on koulussa normi. Tama tarkoittaa kéytdnnossa sitd, etta nuori kokee
tarvetta kuulua yhteen tai useampaan ryhmaan ja litkkkuminen vélitunnilla yksin on riski kou-
lun arjessa. Ryhmasuhteiden merkitys on niin suuri, ettd se vaikuttaa voimakkaasti siihen,
mitd nuori tekee vélitunneilla. Nuorten mielestd liikkuminen vélituntien aikana on kavereiden
silmissé usein noloa. Ryhméaan kuulumisen merkitys ja aseman séilyttdminen ryhmassé voi
saada jotkut nuoret toimimaan koulussa toisin kuin he itse olisivat halunneet. Vahvalla sosiaa-
lisella siteelld muihin oppilaisiin voi siis olla joko aktivoiva tai passivoiva vaikutus nuoren
fyysiseen aktiivisuuteen vélitunneilla. Nuorelta vaaditaan erityisen vahvaa itsetuntoa voidak-
seen toimia ryhmépaineiden vastaisesti. Valitunneilla oppilaille viihtyvyyttéd luo juttujen ker-

tominen ja naureskelu kavereiden kanssa. (Aho & Laine 2002, 150—151; Rajala ym. 2014.)

Laadukas valituntiympérist0 tarjoaa oppilaille mahdollisuuden fyysiseen aktiivisuuteen, sosi-

aalisten suhteiden luomiseen mutta myods psyykkiseen hengahdystaukoon oppitunneilta. Tau-

ko auttaa oppilaita keskittymé&én taas seuraavalla tunnilla opiskeluun. Vélitunti tarjoaa oppi-

laille aikaa purkaa energiaa oppituntien vélissa. (Palovuori ym. 2012; Ramstetter, Murray &

Garner 2010.) Mielekas aktiivinen toiminta edistdd myonteisten tunteiden kokemista, mika
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vahvistaa nuoren patevyyden kokemuksia ja myonteistd minékasitysta (Perusopetuksen ope-
tussuunnitelman perusteet 2014, 435).

3.2 Ylakouluikaisten tyttdjen fyysinen aktiivisuus valitunneilla

Rantalan (2007) Pro gradu -tutkielma kasittelee l&hiliikuntapaikkarakentamisen vaikutuksia
ylakouluikaisten liikunta-aktiivisuuteen. Tutkimus tehtiin yhteistyéssa Nuori Suomi ry:n
kanssa liittyen Seindjoen Y hteiskoulun lahiliikuntapaikkahankkeeseen. Tutkimuskohteena oli
Seindjoen Yhteiskoulu. Tutkimusaineisto kerattiin kaksivaiheisen tutkimusprojektin avulla.
Ensimmainen tutkimusaineisto keréttiin ennen kuin koulupiha muutettiin lahiliikuntapaikaksi
ja toinen aineisto keréttiin muutoksen jalkeen. Ennen muutosta koulun pihassa oli kaksi kori-
pallokoria, muutama ulkopingispoyté ja penkkeja. Kesan 2005 aikana koulun pihalle raken-
nettiin monitoimikenttd kaukalolla, lentopallokenttd, koripallokentté ja hankittiin lisdd ulko-
pingispoytid. Pihalle tuotiin myos erilaisia toimintavalineita kuten keinut, rekkitangot ja ulko-
kuntolaitteet. Penkkien, viheralueiden seka istutusten avulla pyrittiin lisaédmaan koulupihan
viihtyvyytta. (Rantala 2007, 4-5, 30-34.)

Tutkimuskohteena olivat 7.-9.-luokkalaiset oppilaat, jotka tutkimusprojektin ensimmaisessa
vaiheessa olivat 7.- ja 8.-luokkalaisia ja tutkimuksen toisessa vaiheessa 8.- ja 9.-luokkalaisia.
Oppilaat olivat osallistuneet aktiivisesti koulupihan muutosten suunnitteluun. Tutkimuksen
mukaan vélituntiliikunta lisdantyi koulupihan muutosprojektin myota. Tutkimuksesta selvisi,
ettd verrattaessa saman oppilaan kevaan 2005 ja syksyn 2005 antamia vastauksia liikunta-
aktiivisuudesta valitunneilla keskendan voitiin todeta, ettd valtaosalla oppilaista liikkuminen
vélituntien aikana oli lisddntynyt tai pysynyt ennallaan. Projekti oli ainutlaatuinen, koska han-
ke oli Suomen ensimmaéinen, jossa yldkoulun pihaan rakennettiin koko lahialuetta palveleva
lahiliikuntapaikka. Kyseinen koulupihan muutosprojekti valittiin valtakunnalliseksi esimerk-
kihankkeeksi, ja se on saanut runsaasti erityiskiitosta ennakkoluulottomuudesta innostaa yla-

kouluikéisid nuoria valituntiliikunnan pariin. (Rantala 2007, 4—5, 41-51.)

Rantalan (2007) Pro gradu -tutkimuksen mukaan tyttojen suosituin valituntitoiminta oli istus-
kelu ja oleskelu, jotka ovat liikunnallisesti passiivista toimintaa. Kévely ja kuljeskelu véli-

tunneilla olivat suosittua pienen joukon keskuudessa ja pallopelit eivat kiinnostaneet ylakou-
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luikaisia tyttoja juuri lainkaan. Tutkimuksen aikana koulun piha kunnostettiin ja sinne liséttiin
erilaisia liikuntavalineitd ja liikunta-alueita kuten kaukalo. Koulun pihan kunnostamisen jal-
keen tehdyissa mittauksissa yli puolet tutkimukseen osallistuneista tytoistd ilmoitti edelleen
suosituimmaksi valitunninviettotavakseen istuskelun ja oleskelun vaikka kokonaisuudessaan
valituntiliikunta lis&antyi koulupihan muutosprojektin myo6té. Tytt6jen fyysisessé aktiivisuu-
dessa vélituntien aikana oli kuitenkin huomattavissa pientd muutosta koulun pihan kunnosta-
misen seurauksena. Alkumittauksessa 20 % tytoista vastasi liikkuvansa puolet valitunnista ja
jalkimittauksessa vastaava tulos oli jo 35 %. (Rantala 2007, 45—47.) Rajala ym. (2014) saivat
samansuuntaisia tutkimustuloksia selvittaessaan yladkouluikaisten nuorten kokeman subjektii-
visen sosiaalisen aseman yhteytta valituntiliikuntaan ja osallisuuteen. Tutkimuksen mukaan
valituntien liikunta-aktiviteeteista kévely oli suosituinta nuorten keskuudessa. Tytoista
(n=682) ja pojista (n=674) hieman yli 40 % ilmoitti kdvelevansa kaikilla tai useimmilla véli-

tunneilla seka sisélla ettd ulkona. (Rajala ym. 2014.)

Ylakouluikaisten tyttdjen aktivointi valituntiliikuntaan koetaan usein haasteelliseksi. Haapala
ym. (2014a) tutkivat ylédkoululaisten valituntiaktiivisuutta ja keinoja vélituntiaktiivisuuden
lisddmiseksi neljassa koulussa ympari Suomea. Nama koulut osallistuivat Liikkuva koulu -
ohjelman pilottivaiheeseen vuosina 2010—2012. Tutkimuksessa kerittiin kyselylomakkeilla
tietoa oppilaiden valituntiaktiivisuudesta. Ohjelmakoordinaattoreilta keréttiin tietoa siitd, mita
toimia koululla tehtiin oppilaiden liikkumisen lisaédmiseksi. Oppilaiden osallistaminen vali-
tuntiliikuntajérjestelyissa ja liikuntavélineiden seka -tilojen tarjoaminen koettiin fyysista ak-
tiivisuutta lisaaviksi tekijoiksi erityisesti pojilla. Kahdessa koulussa neljésté tyttojen fyysinen
aktiivisuus oli lisaantynyt kahden lukuvuoden aikana. Naissa kouluissa jarjestettiin tytoille ja
pojille erillistd vélituntitoimintaa esimerkiksi tytoille oli oma salivuoro tanssimista varten.
Tytdille ja pojille jarjestettyjen erillisten toimintojen liséksi tyttdjen lisddntyneeseen aktiivi-
suuteen vaikutti mahdollisesti se, etta kouluissa siirryttiin ulkovalitunteihin ja jarjestettiin va-

lituntitoimintaa. (Haapala ym. 2014a.)

Oppilaiden osallistuminen liikuntapeleihin tai liikuntaleikkeihin valitunneilla vahenee, kun

siirrytddn alakoulusta ylakouluun. Tytt6ja osallistuu liikuntapeleihin tai liikuntaleikkeihin

alakoulun puolella keskimé&éarin 32% mutta ylékoulun puolella endd 4% pelaa tai leikkii vali-

tunneilla. (LIKES 2014, 20.) Pallopelien pelaaminen, osallistuminen liikuntaleikkeihin tai

ohjattuun valituntitoimintaan oli Rajalan ym. (2014) tutkimuksen mukaan kokonaisuudessaan

hyvin vahéistd. Sukupuolierot nékyivét siing, ettd tytdt pelasivat pallopelejé tai osallistuivat
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liikuntaleikkeihin poikia selvésti véhemmaén. Pojat olivat myos vélituntiliikunnan kokonais-
maaréén néhden valituntisin litkunnallisesti aktiivisempia kuin tytot. Tutkimustulosten perus-
teella sekd aktiivisuus vélituntien aikana ettd osallistuminen valituntitoiminnan suunnitteluun
kasautuu niille nuorille, jotka kokevat olevansa sosiaalisen kouluhierarkian ylimmill& portail-
la. Nuorille tarjotut osallistumisen mahdollisuudet aktivoivat enemman tyttéja kuin poikia.
Asema kouluhierarkian ylimmilla portailla on mahdollisesti myds yhteydessé vaikutusvaltaan
suhteessa muihin nuoriin ja siten heiddn mahdollisuuksiinsa aloitteentekijoind esimerkiksi

valituntiliikunnassa. (Rajala ym. 2014; Rajala, Itkonen & Laine 2015.)

3.3 Projekteja valituntiliikunnan tehostamiseksi

Liikkuvan koulun pilottivaiheessa vuosina 2010-2012 oli mukana yhteensa 21 hanketta.
Hankkeissa oli mukana 45 koulua ja oppilasmaaréd kouluissa oli yhteensa noin 10 000. Ala-
kouluja oli 26, ylakouluja 11 ja yhtenéiskouluja 8. Yksi alakouluista muuttui yhtenéiskouluksi
hankkeen puolivélissa. Liikkuva koulu -hankkeen pilottivaiheessa 2010—2012 osassa kouluis-
ta 1.—8. luokkalaisten fyysistd aktiivisuutta mitattiin ActiGraph-mittarilla ja osassa Polar Ac-
tive -aktiivisuusmittarilla. Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen hankkeiden toimintamuo-
tona oli esimerkiksi valituntiliikunta. Oppilaiden fyysista aktiivisuutta vélitunneilla pyrittiin
lisadmaan kouluissa jarjestamalla pitkia liikuntavélitunteja, valituntiturnauksia, valitunti-
maratoneja ja kavelyvalitunteja. Valitunneilla oppilaat toimivat vertaisohjaajina, opettajat
ohjaajina ja liikuntavalineet sekd koulun liikuntatilat otettiin valituntik&yttoon. (Aira ym.
2012, 17-20, 29, 79-99.)

Liikkuvan koulun pilottivaiheen 2010—2012 loppuraportin mukaan yldkouluissa oppilaat viet-
tivat hankkeen paattyessa enemmaén vélitunteja ulkona (39%) kuin hankkeen alussa (23%).
LIKES-tutkimuskeskuksen tilannekatsauksen (2014) mukaan ylakoulun oppilaista vain nel-
jannes viettadd vélitunnit ulkona (LIKES 2014, 20). Liikunnallisiin leikkeihin ja pallopeleihin
osallistuminen vélitunneilla kasvoi hieman ylékoululaisten keskuudessa. Liikunnallisiin leik-
keihin osallistui hankkeen alussa pilottivaiheessa mukana olevien ylakoulujen oppilaista 10 %
ja lopussa 15 % seka pallopeleihin hankkeen alussa 6% ja lopussa 12%. Oppilaat kokivat, etta
Liikkuva koulu -hankkeen my6té valitunnit olivat hieman aktiivisempia kuin ennen, liikku-
mismahdollisuudet olivat lisdéntyneet ja liikkumisolosuhteet parantuneet seka ilmapiiri erityi-
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sesti vélitunneilla oli parantunut. Vaikka Liikkuva koulu -hankkeen pilottivaiheen aikana oli
havaittavissa pienid positiivisia muutoksia ylakouluikaisten oppilaiden toiminnassa vélitun-
neilla, niin passiiviset toiminnot kuten istuminen ja seisominen lisdantyivat sekd aktiiviset

toiminnot vahentyivét sekd ala- ettéd ylakouluissa. (Aira ym. 2012, 25, 36—37.)

Euroopan sosiaalirahaston rahoittamassa kolme vuotta kestaneessa Future Step -hankkeessa
(2009—2011) tutkittiin ja kehitettiin kouluihin uusia litkunnallisia toimintatapoja tavoitteena
lisata fyysisista aktiivisuutta nuorten keskuudessa. Hankkeen aikana selvitettiin, voiko tekno-
logisilla sovelluksilla ja peleilld vaikuttaa oppilaiden liikunta-aktiivisuuteen valitunneilla.
Oulun kaupungin ylakouluissa tehdyssa tutkimuksessa tarjottiin oppilaille mahdollisuus ko-
keilla valituntien aikana liikuntaa Wii Sports ja Dance Revolution -pelien muodossa. Dance
Revolution —pelid pelasi koulun oppilaista (n=242) 13 % joka Vvélitunti tai lahes joka valitunti,
kun Wii Sports -pelid pelasi vastaavasti 5% vastanneista. Tutkimustulokseen vaikutti konso-
leiden vahainen méaara, koska se rajoitti oppilaiden osallistumista liikuntapeleihin. Oppilaat
pitivat Wii-pelien pelaamista vélitunneilla hyodyllisend oman fyysisen kunnon kannalta
(26%) ja yli puolet oppilaista koki vélitunnit mukavammiksi kuin normaalisti silloin, kun
Wii-pelit olivat vélitunneilla kaytdssa. (Mikkola & Kumpulainen 2009; 2011.)

Turun koulut liikkeelle -hanke toteutettiin vuosina 2004—2007. Hankkeen tavoitteena oli las-
ten ja nuorten koulupdivan aikaisen fyysisen aktiivisuuden lisdédminen ja Turun koulujen toi-
mintakulttuurin ja toimintaympariston kehittdminen oppilaiden fyysista aktiivisuutta edista-
vaan suuntaan. Hankkeessa oli mukana 17 alakoulua, viisi ylakoulua, kolme lukiota ja Turun
ammatti-instituutti. Hankkeen aikana kouluissa toteutettiin muun muassa valituntiliikunnan
aktivointia ja tehtiin koulupdivaan rakennemuutoksia. Rakennemuutoksilla mahdollistettiin
pidennetty valitunti liikuntaa varten ja valituntia aktivoitiin muun muassa leikkivalitunneilla
seka erilaisilla liikuntavélineillda kuten haravoilla, lumilapioilla sekd valituntikoreilla, jotka
sisdlsivét erilaisia liikuntavalineitd kuten palloja. Vélituntiliikuntaa pyrittiin lissdmé&an myaos
koulujen pihaprojekteilla, pihakulttuurin elvyttdmisella seka kouluttamalla oppilaita toisille
oppilaille vertaisaktivoijiksi. Hankkeessa oleellista oli, ettd lapset ja nuoret eivat jadneet val-
miiksi suunnitellun ja ohjatun toiminnan kohteiksi vaan ett4 he saivat olla oman toimintansa
sekd ympaéristonsé suunnittelijoita sekd toteuttajia. Vélituntien aktivoimisen lisdksi hankkeen
aikana pyrittiin lisdédméaan oppilaiden koulumatkaliikuntaa, liikunta- ja terveysviestintdd kou-
lun ja kodin Vélill& sekd jarjestaméén terveyttd edistavaa kerhotoimintaa. Hankkeessa toteutet-
tiin myds Huiskaus! -hyo6tyliikuntakampanja, jossa tarjottiin liikuntaneuvontaa ylédkoulun,
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lukion ja ammatti-instituutin oppilaille. Liikuntaneuvonta oli suunnattu erityisesti v&han liik-
kuville ja neuvonnan valineend kéytettiin oppilaan itse tayttdméaa litkuntapdivakirjaa. Oppilaat
hakeutuivat liikuntaneuvontaan joko itse tai opettajan tai terveydenhoitajan kutsumina. (Asan-
ti & Oittinen 2006, 7—-16, 30-36; LIKES 2009, 4-5.)

Turun koulut liikkeelle -hanke sai aikaan myonteista kehitysta lasten paivittdisessa fyysisessa
aktiivisuudessa. Oppilaiden vélituntiliikunta lisdantyi, vaikka koulukohtaiset erot olivatkin
suuria koulujen panostuksesta riippuen. Myo6s koulumatkaliikunta lisaantyi. Hankekoulujen
oppilaat kulkivat koulumatkansa yleisemmin kavellen tai pyordlla verrattuna ei-
hankekoulujen oppilaisiin. Hankkeen alussa liikunnallisesti passiivisten lasten osallistuminen
kerhotoimintaan oli vé&héaistd, mutta hankkeen aikana kerhotoiminnan merkitys korostui lii-
kunnallisesti passiivisten oppilaiden aktivoinnissa. Vélituntikorit, joissa oli erilaisia vélineita
oppilaiden kéyttoon, olivat opettajien mielesta toimivin tyokalu niin liikkkumaan aktivoinnin,
yhdessa tekemisen kulttuurin kuin passiivisten oppilaiden aktivoinnin kannalta. Koulujen
omat pihaprojektit esimerkiksi yhdessa tehdyt pihamaalaukset seka pienimuotoiset leikki- ja
lilkuntavélineet aktivoivat oppilaita ja opettajia yhdessa toimimiseen. Huiskaus! -
hyotyliikuntakampanja toi uutta nakékulmaa kouluymparistossa toimimiseen. Se aktivoi lap-
sia ja opettajia hyotyliikuntaan ja kasvatti lapsia huolehtimaan yhteisesti ymparistdstaan. (LI-
KES 2009, 4-5.)

Kansainvailisia projekteja vélituntiliikunnan tehostamiseksi on toteutettu runsaasti alakouluis-
sa. Esimerkiksi Australiassa tehdyssa Transform-Us! -interventiossa (2010) tavoitteena oli
lisata alakouluikaisten oppilaiden liikuntaa ja v&hent&& istumista valitunneilla sekd ruokatau-
olla. Interventiossa oli mukana 20 koulua, jotka jaettiin neljagan ryhmaén. Yhdessa ryhmassa
tavoiteltiin fyysisen aktiivisuuden lisdéamista tarjoamalla oppilaille liikuntavalineita, piirtdmal-
14 koulun pihaan leikkialueita ja kannustamalla oppilaita vélituntiliikuntaan. Toisessa ryhmaés-
sé pyrittiin vahentdmaan pitkia istumisjaksoja oppitunneilla jarjestamalla taukoliikuntaa oppi-
tuntien keskelle. Kolmas ryhma toteutti molempia edella mainittuja toimenpiteita ja kontrolli-
ryhma jatkoi omien kéytantdjen mukaan. Kahden ja puolen vuoden aikana lasten fyysinen
aktiivisuus oli kasvanut ja istumisaika vahentynyt niissa kouluissa, joissa toteutettiin toimen-
piteitd litkunnan lisddmiseksi. Erityisesti liikunta oli lisd&ntynyt valitunneilla mutta ei ruoka-
tauoilla. Kontrolliryhmassé fyysinen aktiivisuus oli joko laskenut tai pysynyt samana. Mie-
lenkiintoinen tulos oli se, ettd kolmannessa ryhméssa oppilaiden fyysinen aktiivisuus laski,
mit4d enemmaén opettaja kannusti oppilaita lilkkumaan. Koska opettaja yritti vaikuttaa oppilai-
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den liikkumiseen sek& oppitunneilla ettd vélitunneilla, oppilaat saattoivat kokea, ettd heitd
kontrolloidaan litkaan. Tdma antaa viitteitd siitd, kuinka tarkedd on mahdollistaa myos lapsen
omaehtoinen liikkuminen. Koulun pihaympériston muutokset motivoivat oppilaita fyysiseen
aktiivisuuteen. Erityisesti tyttdjen liikkuminen liséantyi leikkialueiden innostamana. (Yildirim
ym. 2014.)

Kaksitoistaviikkoinen PLAY -ohjelma toteutettiin Yhdysvalloissa ja sen tavoitteena oli lisata
lasten ja nuorten fyysista aktiivisuutta seka opettaa heille litkunnallisia eldméntapoja. PLAY-
ohjelman tarkoituksena oli motivoida lapsia ja nuoria liikkumaan koulupéivan aikana erilais-
ten yhdessé tehtdvien aktiivisten toimintojen ja yhteispelien avulla. Erityisesti keskityttiin
motivoimaan tyttdja liikkumaan, koska he liikkuivat tavallisesti véhemman kuin pojat. Tut-
kimukseen sattumanvaraisesti mukaan otetuista kouluista puolet osallistui PLAY-ohjelmaan
ja puolet kontrolliryhménd “placebo”-ohjelmaan. PLAY-ohjelmassa pyrittiin kannustamaan
lapsia liikkumaan aluksi koulupdivén aikana valitunneilla vahintddn 15 minuuttia ja auttaa
lapsia ymmartdmaan liikunnan vaikutuksia terveyteen. Muutamien viikkojen kuluessa fyysi-
sen aktiivisuuden méaaréa koulupéivan aikana pyrittiin lisdédmaan vahintadn 30 minuuttiin.
Valitunnit tuli viettada ulkona. Oppilaiden liikkumista valitunneilla ja koulupdivan aikana seu-
rattiin askelmittareiden avulla. Tutkimustulokset osoittavat, ettd PLAY-ohjelmaan osallistu-
neiden oppilaiden fyysinen aktiivisuus niin koulupéivan aikana kuin vapaa-aikanakin kasvoi
huomattavasti. Kontrolliryhmén oppilaiden fyysinen aktiivisuus tai kiinnostus liikuntaa koh-
taan ei merkittavasti lisdantynyt. Vaikka kaikkia PLAY-ohjelmaan osallistuneita oppilaita
kannustettiin lilkkumaan sukupuolesta riippumatta, pojilla mitattiin suuremmat liikkumismaa-
rat kuin tytoilla. Ne tytot, jotka osallistuivat PLAY -ohjelmaan, liikkuivat kuitenkin enemman

kuin ne, jotka eivét osallistuneet. (Pangrazi, Beighle, Vehige & Vack 2003.)

Yhdysvalloissa on toteutettu myds CATCH-interventiota, joiden tavoitteina oli edistaa lasten
ja nuorten terveellisia eldmantapoja sek& ehkaista liikalihavuutta. Erilasten interventioiden
tarkoituksena oli lisata lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta tietoisuutta terveellisesta ruoka-
valiosta niin, ett4 opitut tavat séilyisivat lopun eldamén. CATCH-ohjelma perustuu ajatukseen,
ettd lapsen ja nuoren terveyskasvatukseen osallistuvat kaikki lapsen ymparill& olevat aikuiset
erilaisissa ympaéristoissdé. CATCH-ohjelma tarjoaa vélineitd ja ohjeita koulupéivéan aikaiseen
liikuntaan litkuntatunneille ja vélitunneille sekd koulupéivan jéalkeen tapahtuvaan liikkumi-
seen. (CATCH 2016; McKenzie ym. 2003).
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4  TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

4.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tehtédvana oli selvittdd erdadn Jyvaskylaldisen koulun kahdeksasluokkalaisten
tyttdjen késityksia vélituntiliikunnasta. Metodisesti tutkimuksen lahestymistapa oli laadulli-
nen toimintatutkimuksen kaltainen, jonka tavoitteena oli tuottaa tietoa kdytdnnon kehittami-
seksi (Eskola & Suoranta 2008, 126—130; Metsdmuuronen 2009, 234—238). T&ssa tutkimuk-
sessa tyttoja pyrittiin aktivoimaan fyysiseen toimintaan vélitunneilla. Haastattelun avulla sel-
vitettiin, olivatko aktivointitoimenpiteet yhteydessa tyttjen valituntitoimintaan. Tarkoitukse-

na oli myds kuvata oppilaiden vélituntitoimintaan yhteydessa olevia tekijoita koulussa.

Tutkimusongelmat ovat:

1. Mita tytot tekivat valitunneilla tutkimuksen alussa?

2. Minkalaista fyysistd aktiivisuutta edellyttdvaa toimintaa tyt6t olivat valmiita lahitule-
vaisuudessa tekemaan valitunneilla?

3. Mitka tekijat mahdollistivat tyttdjen fyysisen aktiivisuuden vélitunneilla?

4. Mitka tekijat estivat tyttdjen fyysisen aktiivisuuden vélitunneilla? Voiko esteitd mur-
taa ja jos voi niin miten?

5. Mité tytot tekivat vélitunneilla tutkimuksen lopussa?

4.2  Tutkimuksen kulku ja toimintatutkimuksen toteuttaminen

Toimintatutkimuksessa pyritddn vaikuttamaan tutkimuskohteeseen, sen toimintaan tai ympa-
ristéon kehittdmalld niitd haluttuun suuntaan. Toimintatutkimuksessa yritetddn seka muuttaa
vallitsevia kaytantoja etta tutkia haluttua ilmiotd. Toimintatutkimuksen lahtokohtana on tie-
teellisyyden ja kaytannollisyyden yhdistaminen, jossa ymmartdminen seka tulkinta kietoutu-
vat yhteen hermeneuttiseksi prosessiksi. Talléin tutkijan esiymmérrys tutkittavasta aiheesta
kehittyy ja syvenee h&nen ollessaan vuorovaikutuksessa tutkimusaineistonsa kanssa. (Aaltola
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& Syrjala 1999; Heikkinen 2006; Kuula 1999, 10—12; Metsdamuuronen 2009, 234—-238.) Va-
litsin toimintatutkimuksen l&hestymistavaksi, koska tavoitteenani oli tuoda esiin uutta tietoa
valituntiliikunnasta ja myds muuttaa valituntien toimintaa fyysisesti aktiivisemmaksi. Tarkoi-
tuksenani oli tutkia yldkouluikaisten tyttdjen kokemusten kautta valituntiliikuntaa koulussa.
Halusin selvittdd, voiko nuorten omien toiveiden esiin nostamisella lisata vélituntilitkunnan

maaréé tyttojen keskuudessa.

Toimintatutkimus on prosessi, jonka tavoitteena on tuottaa uutta tietoa, kokeilla ja ymmartaa
uudenlaista toimintaa seka kehittda sitd kautta toimintaa yh& paremmaksi. Toimintatutkimus
kuvataan sykliseksi kokonaisuudeksi, jossa yhteen suunnitelmaan perustuvaa kokeilua seuraa
kokemusten perusteella tehty uusi suunnitelma. Né&in kokeilujen ja kdytannén vuoropuhelusta
muodostuu erdénlainen spiraali, johon sisdltyy suunnittelu, toiminta, havainnointi, reflektointi
ja saavutettujen kokemusten perusteella tapahtuva uudelleen suunnittelu. (Carr & Kemmis
1994, 165—166; Heikkinen 2006; Heikkinen & Jyrkdma 1999.) Toimintatutkimuksen sykli-
syys toteutui tydssani niin, ettd tutkimuksen alussa tehdyt ryhméhaastattelut antoivat suuntaa
tutkimuksen puolessa valissé puhelimitse tehtyjen yhteydenottojen siséltoon ja ndma yhdessa
edelleen ohjasivat minua toisen haastattelukerran suunnittelussa. Taulukossa 1 havainnollis-

tuvat toimintatutkimuksen kulku ja aikataulu.

TAULUKKO 1. Tutkimuksen kulku ja aikataulu

Toukokuussa 2015 o Tutkimuksen suunnittelu ja tutkimuson-
gelmien muotoutuminen
Syyskuussa 2015 o Jyvaskylaldisen koulun valikoituminen

aineistonkeruupaikaksi, kontakti liikun-
nanopettajaan, rehtorin lupa toimitettu,
ensimmadisen haastatteluosion kysymys-
ten suunnittelu

Lokakuun alussa 2015 o Aineistonkeruun ensimmaisen vaiheen
ryhméhaastattelut ja niiden analysoinnin
valmistuminen

o Tytt6jen suunnitelman mukainen kévelyn
maaran lisdéaminen vélitunneilla alkaa

Lokakuun lopussa 2015 o Viestittely tyttGjen kanssa, miten kavely-
suunnitelma on toteutunut

Marraskuussa 2015 o Toisen haastatteluosion  kysymysten
suunnittelu

o Aineistonkeruun toisen vaiheen ryhma-
haastattelut ja niiden analysoinnin val-
mistuminen
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Tutkimussuunnitelma muotoutui toukokuussa 2015 siita lahtokohdasta, ettd halusin aktivoida
oppilaita vélituntilitkuntaan tavalla, jolla saan oppilaiden &&nen kuuluviin. Tutkimusta suunni-
tellessani kohdejoukko tiivistyi kahdeksasluokkalaisiin tyttdihin ja tutkimusongelmat muotou-
tuivat lopulliseen muotoonsa. Syyskuussa Jyvaskylaldinen koulu valikoitui aineistonkeruu-
paikaksi tutkielmani ohjaajan avustuksella ja kontakti kyseisen koulun liitkunnanopettajaan
mahdollisti haastatteluiden ja vélituntilitkunnan aktivointiin liittyvan aikataulun suunnittelun.
Tutkimukseen osallistuvat oppilaat ja heidan huoltajat saivat liikunnanopettajan kautta laati-

mani kirjallisen tiedotteen tutkimuksesta (liite 1).

Toimintatutkimukselle ominaista on kéytdntéon suuntautuminen, ongelmakeskeisyys, reflek-
tiivisyys ja se, ettd tutkittavat ja tutkijat ovat yhdessé aktiivisia toimijoita meneill4&n olevassa
muutosprosessissa. Toimintatutkimus antaa samanaikaisesti mahdollisuuden toiminnan kehit-
tdmiseen ja siitd saatavan hyddyn vélittomaan kayttoonottoon. (Aaltola & Syrjala 1999; Heik-
kinen 2001; Heikkinen & Jyrkdma 1999; Kuula 1999, 19.) Lokakuun alussa tytot osallistuivat
tutkimuksen ensimmadiseen haastatteluosioon kolmen hengen pienryhmissa. Kaikki kolme
pienryhma& suunnittelivat kévelevansa vélitunneilla enemman ensimmaéisestd haastattelusta
ldhtien. Jokainen ryhmé suunnitteli k&velevansa ainakin yhden valitunnin paivéassa koulun
valituntiviettopaikoissa ja tallentavansa kdavelymatkan Sport Tracker -sovellukseen. Suunnit-

telun apuna oppilailla oli kéytossédan ennalta kokoamani materiaalipankki (liite 3).

Valituntiliikunta-aktivointijakson aikana ainoa yhteydenottoni tytt6ihin tapahtui lokakuun
lopussa kaksi viikkoa ensimmaéisen haastattelun jilkeen, jolloin viestittelimme What’s Up -
sovelluksen kautta siitd, olivatko he kévelleet valitunneilla enemman kuin ennen haastattelua
ja miksi. Pohdin tydsséani mydhemmin sitd, olisiko minun pitanyt ottaa tyttdihin yhteytta use-
ammin kuin kerran liikunta-aktivointijakson aikana (kts. s.45). Marraskuussa toisen haastatte-
luosion kysymysten suunnittelu tapahtui ensimmaisen haastatteluosion analyysin ja aktivointi-
jakson puolivalissa tapahtuneen viestittelyn pohjalta. Tyt6t osallistuivat tutkimuksen toiseen
haastatteluosioon samoissa ryhmissé kuin missa ensimmaisissékin haastatteluissa olivat ol-

leet.
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4.3 Tutkimuksen kohde ja aineiston keruu

Tutkimuksen aineisto koostui jyvaskylalaisen koulun kahdeksasluokkalaisten tyttdjen haastat-
teluvastauksista. Tutkimuksessa haastateltiin kolmea pienryhmaa, joissa jokaisessa ryhméssa
oli kolme oppilasta (yhteensa n=9). Kaikkia ryhmid haastateltiin kaksi kertaa syksyn aikana,
jotta sain keréattya oppilaiden kokemuksia aktivointitoimenpiteiden toteutumisesta valitunneil-
la ja syvennettyd ensimmaéisestd haastattelussa keskusteltuja asioita. Laadullisen tutkimuksen
tiedonkeruumuodoista haastattelu sopi tdméan tutkimuksen tarkoitukseen hyvin. Haastattelun
yksi etu oli siing, etta siihen voitiin valita henkil6t, joilla oli kokemusta tutkittavasta ilmidsta
tai tietoa aiheesta. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 34; Tuomi & Sarajarvi 2009, 74.)

Tutkimusaineisto kerdattiin vuoden 2015 syksylla. Pienryhmid haastateltiin ensimmaisen ker-
ran lokakuun alussa, jolloin kerattiin tietoa tyttjen vélituntitoiminnasta silla hetkelld ja ehdo-
tettiin tytoille toimenpiteitd, jolla pyrittiin muuttamaan tyttjen vélitunteja fyysisesti aktiivi-
semmaksi. Toinen haastattelu toteutettiin noin kuukauden péastd ensimmaisesta haastattelus-
ta. Toisen haastattelun tarkoituksena oli kuulla tyttdjen kokemuksia siitd, vaikuttiko ensim-
maisen haastattelun aktivointi heidan valituntitoimintaansa ja mita valituntitoimintaan yhtey-
dessa olevia toimenpiteitd koulussa ilmeni. Laadullisen tutkimusluonteen mukaisesti tutki-
muksen tavoitteena oli oppilaiden toiminnan seké ajattelun ymmartdminen ja siksi tutkimuk-
sen aineisto ei ollut maarallisesti kovin suuri (Eskola & Suoranta 2008, 18; Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2009, 161; Syrjald, Ahonen, Syrjéldinen & Saari 1994, 126). Haastattelupaikkana
toimivat oppilaiden oman koulun tilat, jotta oppilaat olivat helposti tavoitettavissa ja paikka
oli oppilaille tuttu. Rauhallinen ja haastateltaville turvallinen haastattelupaikka edesauttoi

haastattelijaa luomaan hyvan kontaktin haastateltaviin (Hirsjarvi & Hurme 2011, 74.)

4.4 Tutkimusmenetelmat

Tutkimus on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Laadullisen tutkimuksen lahtokohtana
on kuvata oppilaiden todellista elamaa ja ymmart&é heidan toimintaansa ja heidan ajatteluaan.
(Hirsjarvi ym. 2009, 161; Syrjalad ym. 1994, 126.) Tutkimusmenetelmé&na oli pienryhmé&haas-

tattelu, jossa tutkija ja haastateltavat keskustelivat keskendén tietysta aihepiirista eli vélitun-
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tiaktiivisuudesta. Suora kielellinen vuorovaikutus tutkittavien kanssa antoi minulle mahdolli-
suuden syvent&& saamiani tietoja ja saada esiin vastausten taustalla olevia motiiveja (Hirsjérvi
& Hurme 2011, 34-35). Teemahaastattelussa oli tarkoitus saada vastauksia etukéteen pohti-
miini haastattelukysymyksiin (liite 2), mutta annoin haastattelun edeta tietyn aihepiirin sisélla
paljolti my6s haastateltavien ehdoilla. T&ma tarkoitti sitd, ettd ryhméhaastatteluissa pyrin an-
tamaan tilaa haastateltavien tuntemuksille, kokemuksille, muistoille, mielipiteille ja peruste-
luille. Ensimmaéisessa vaiheessa yksi haastatteluista eteni pddasiassa haastattelukysymysteni
varassa, mutta kaksi muuta haastattelua muistutti enemmaén keskustelua, jonka aikana esitin
tarkentavia kysymyksid saadakseni keréttyd tutkimuskysymysten kannalta olennaista aineis-
toa. Toisen vaiheen haastatteluissa syntyi joka ryhman kanssa keskustelua esittdmieni etuka-
teen mietittyjen kysymysten liséksi. Tassé tutkimuksessa ryhméhaastattelu oli tarkoituksen
mukainen aineistonkeruun muoto, koska tutkin tyttojen valituntikulttuuria ja siind tyttéjen
omaksumia nékemyksid ja arvoja. Ryhmassa tytot todennékdisesti uskalsivat esittdd roh-
keammin mielipiteitadn ja tekemisen suunnittelu oli todennékdisesti helpompaa kavereiden
kanssa kuin yksilohaastatteluissa olisi ollut (Eskola & Suoranta 2001, 86—88; Hirsjarvi ym.
2009, 209-212.) Nauhoitin ryhméhaastattelut nauhurille ja haastatteluun osallistuneet tytét
olivat siité tietoisia. Oman kokemukseni mukaan nauhuri ei vaikuttanut oppilaiden vastauk-
siin olennaisesti, koska tunnelma haastattelutilanteissa oli rento ja avoin. Ensimmaisessé vai-

heessa yhden ryhmaén haastatteluun kului aikaa keskimaarin 20 minuuttia.

Haastatteluun osallistuvia pienryhmié kehotettiin suunnittelemaan, mita liikunnallisia toimin-
toja he voisivat kuukauden aikana vélitunteihinsa sisallyttad. Oppilailla oli mahdollisuus kayt-
taa suunnittelun pohjana tutkijan tuomaa materiaalipankkia (liite 3), jossa oli sanoja erilaisista
fyysisen aktiivisuuden muodoista ja liikuntavalineistd. Vélituntiliikuntasuunnitelman tarkoi-
tuksena oli, etté tytot innostuisivat lilkkkumaan omaehtoisesti valitunneilla. Oppilaat saivat itse
paattdd sen, mitd he voisivat tehdd valitunneilla ja kuinka usein sek& pa&toksen jéalkeen he
miettivat konkreettisesti, miten he aikovat suunnitelman toteuttaa. Tytot suunnittelivat kéve-
levansa vahintadn yhtend valituntina viikossa ja kerédavansé kavelykilometreja Sports Tracker
-sovelluksen avulla muistiin. Tyt6t haastoivat toisensa kerddmé&an mahdollisimman paljon
kavelykilometreja vélituntien aikana. Ehdotin heille ryhmé&haastetta, mistd tytét innostuivat.
Ensimmaisen viikon jélkeen tyt6illa oli syyslomaviikko, jonka aikana kdvelyhaastetta ei voi-
nut toteuttaa. Syysloman jélkeen otin muutamaan tyttdon yhteyttd What’s up -sovelluksen
kautta. Muistutin heitd kdvelyhaasteesta ja kysyin, miten he ovat sité toteuttaneet. Tytot ker-
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toivat, ettd he usein unohtivat laittaa Sports Tracker -sovelluksen p&élle mennessaan valitun-
nille. Sovimme, ettd he muistuttelevat toisiaan k&velyhaasteesta ja kannustavat toinen toistaan
kavelemaan vélitunneilla oli Sports Tracker -sovellus paalla tai ei. Yksi tyttd ei ollut ladannut

sovellusta, mutta sovimme, ettd han voi kavella yhdessa kaverin kanssa, jolla se sovellus on.

Tutkimuksen aineistonkeruun toisessa vaiheessa ryhméhaastattelu toteutettiin  niille
8.luokkalaisille tytdille, jotka osallistuivat ryhméhaastatteluun aineistonkeruun ensimmaisessé
vaiheessa. Pienryhmaét olivat kokoonpanoltaan samat kuin ensimmaisessa vaiheessa. Haastat-
telun tarkoituksena oli selvittdé oppilailta, oliko ensimmaiselld haastattelukerralla tehty suun-
nitelma innostanut heitd liltkkumaan valitunneilla vai ei. Keskustelin tyttojen kanssa myds
siitd, mitka tekijat olivat joko mahdollistaneet tai estaneet fyysisen aktiivisuuden vélitunneilla.
Toisessa haastattelussa kasiteltiin myods valitunnin sosiaalisista tekijoistd, koska ensimmaises-
sé& haastattelussa sosiaaliset asiat nousivat selkeésti esiin. Haastateltavat kertoivat, millainen
asema liikunnallisilla aktiviteeteilla on valituntien sosiaalisissa toiminnoissa ja millaista hei-
dan omaa toimintaa ohjaavaa sosiaalista kontrollia nuoret tunnistavat valitunneilla. Tama tar-
koitti esimerkiksi muiden oppilaiden kéayttaytymista ha heidan mielipiteitdan siita, miten vali-
tunneilla kuuluu kéyttaytya. Toisessa vaiheessa yhden ryhman haastatteluun kului aikaa kes-

kimaarin 25 minuuttia.

Haastattelut vaativat ennalta suunnittelua mutta myos tilanneherkkyytta itse haastattelutilan-
teessa. Olen haastattelijana melko kokematon. Kokemattomuus nékyi ensimmaisessé haastat-
telussa siing, ettd pitdydyin pitkélti ennalta suunnittelemissani kysymyksissé enka tarttunut
tarpeeksi haastateltavien sanomaan. Toisessa haastattelussa pystyin mukautumaan paremmin
haastateltavien ajatuksen kulkuun ja tekemaan enemman tarkentavia kysymyksia. Ensimmai-
sessd haastatteluosiossa sain kokemusta haastattelutilanteesta ja tutustuin hieman tyttdihin ja
heidan késityksiins valituntitoiminnoista. Toinen haastattelukerta mahdollisti sen, ettd pys-
tyin paneutumaan syvemmadlle 8.luokkalaisten tyttGjen késityksiin fyysisen aktiivisuuden

mahdollistavista ja estavista tekijoista vélitunneilla.
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4.5 Aineiston analyysi ja tulkinta

Kasittelin tdma tutkimuksen aineistoa aineistolahtdisen sisallonanalyysin avulla, koska tutki-
muksen tavoitteena oli kuvata tyttojen valituntitoimintaa ja aktiivisuuden lisadmista vélitun-
neilla. (Ruusuvuori, Nikander & Hyvarinen 2010; Schreier 2012, 3). Hirsjarven ym. (2009,
221) mukaan tutkimuksen térked vaihe on kerétyn aineiston analyysi, tulkinta ja johtopaatos-
ten tekeminen. Laadullisen aineistoanalyysin tarkoitus on selkeytt&d aineistoa ja ndin tuottaa
uutta tietoa tutkittavasta asiasta. Analyysilla pyrin tiivistamaan aineistoa hukkaamatta silti sen
sisdltdmaa tietoa. Tavoitteena oli informaatioarvon lisdédminen luomalla hajanaisesta aineis-
tosta selkedd ja mielekastd. (Eskola & Suoranta 2008, 137; Hirsjarvi ym. 2009, 221.) Ennen
kuin aloitin varsinaisen aineiston analyysin, litteroin haastattelut eli kirjoitin kaikki puheen-
vuorot nauhurilta tekstimuotoon. Haastatteluaineistoa kertyi tekstimuodossa yhteenséd 20 si-
vua. Kirjasintyyppi oli Times New Roman fonttikoolla 12 ja rivivélilla 1,5. On my6s mahdol-
lista tehd& valikoituja litterointeja eli litteroida vain osat, jotka ovat tutkimuksen kannalta
oleellisia. Tassa tutkimuksessa koin tarkedksi huomioida koko haastatteluaineiston ja j&tin
pois vain taytesanat. (Metsdmuuronen 2009, 254.)

Kun haastattelut olivat tekstiversiona, alleviivasin jokaisesta haastattelusta tutkimuskysymys-
ten kannalta merkitykselliset ilmaisut, jotta aineisto sai pelkistetyn muodon. Aineiston pelkis-
tdmisen jalkeen luokittelin aineiston erilaisiin ryhmiin etsien samankaltaisuuksia ja erilai-
suuksia. Prosessoin oppilaiden vastauksia taulukon avulla, jotta aineistoa oli helpompi kasitel-
l4. Osa oppilaiden vastausten sisallgista asettui kahteen eri luokkaan, esimerkiksi juttelu kave-
reiden kanssa voi olla seké hengailua eli inaktiivisuutta ettd sosiaalista toimintaa. Aineistosta
muodostui tutkimuskysymysten suunnassa kahdeksan luokkaa. Luokat olivat valituntiliikun-
taa estdvia tekijoita tarkastellessa yksilon omat tarpeet, kouluyhteison vaikutus, estetiikka ja
koulun toimintakulttuuri ja mahdollistavia tekijoita tarkastellessa yksilon oma asenne, yksilon
asema kouluyhteisdssa, kaverit sekd koulun toimintaymparistd. Koska aineistoa oli melko
vahén ja haastattelut pysyivét teeman sisallg, analyysivaiheessa ei tarvinnut jatt44 aineisto-
osia pois. Tutkimustekstissa teorian ja empirian tulee olla vuorovaikutuksessa kesken&an,
jotta teemoittelu onnistuisi. (Eskola & Vastaméki 2007.) Téssa tutkimuksessa aineistoa analy-
soitiin ja tulkittiin ensin huolellisesti, jonka jalkeen aiheesta tehtiin johtop&atoksia teoriaan

peilaten.
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TAULUKKO 1 Esimerkki aineiston luokittelusta. Tyttojen fyysisen aktiivisuuden estévat
tekijat valitunneilla

OPPILAAN PELKISTETTY ALALUOKKA PAALUOKKA
VASTAUS ILMAUS

”Kaikki kattois, et | Muiden katse. Kaikki
mitd noi tekee. | huomioi vain sinut. | Sosiaalinen kontrolli
Ajatellaan, et se on | Nolo hetki/Noloa liik- Kouluyhteisén vaiku-
sellasta grown up | kua yksin. Pakko is-
thing, et jos vaan | tua.

alat hyppeleen sii- Tarve sosiaalisuuteen
nd ni kaikki huo-
mio menee suhun
ja sit oot sillee et
voi ei nyt on nolo

tus

Halu istua ja jutella
kavereiden kans.

hetki. On pakko
menna istumaan tai
jotain..” “Aina ei

vaan jaksa liikkua | Ei jaksa.
valkilla. Haluu | Halu chillata. Motivaatio
vaan chillata naha
kavereita, istua ja
jutella.”

Ylakoulussa kypsempi | Aikuistuminen
Yksilén omat tarpeet

Kvalitatiivinen tutkimus tuottaa parhaassa tapauksessa paljon monipuolista ja konkreettista
aineistoa. Tahédn tutkimukseen aineistoa kertyi yhteensd 2,5 tuntia haastattelun muodossa.
Aineiston kerd&minen haastattelemalla ja niiden kirjoittaminen tekstimuotoon vei paljon aikaa
ja haastattelujen onnistuminen oppilaiden kouluaikana vaati jarjestelyja. Analyysivaiheessa
haasteita tuotti se, ettd kvalitatiivisen aineiston jarjestelysta ja tulkinnasta ei ole olemassa
yleispéatevia ohjeita, vaan jokaisen on luotava itse omat aineiston jarjestelytapansa. Aineiston
analysoinnissa olen pyrkinyt muun muassa systemaattisuuteen, perusteltavuuteen, rationaali-
suuteen, kattavuuteen, ja totuudellisuuteen, jotta tutkimuksen luotettavuus ei karsisi. (Ruusu-

vuori ym. 2010.)
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4.6 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuuden arviointi koskee tutkimuksen koko prosessia.
Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta voidaan parantaa tutkijan tarkalla selostuksella tutki-
muksen toteuttamisesta, koska se lisaa tutkimuksen uskottavuutta ja ymmarrettavyytta. (Esko-
la & Suoranta 2008, 208—212; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2014, 23-27.) Pyrin tuomaan
esiin tdman tutkimuksen kaikki vaiheet tarkasti, jotta lukijalle muodostuisi selked kuva tutki-
musprosessista ja sen etenemisestd. Aineiston kerddmisen olosuhteet pyrin kertomaan selvasti
ja totuudenmukaisesti tutkimusmenetelmista kertovassa kappaleessa. Syrjéalaisen (1995) mu-
kaan yksi tutkimuksen luotettavuuden tae on tutkijan hallittu subjektiivisuus. Talla hén tar-
koittaa sitg, etté tutkijan aikaisemmat tiedot ja odotukset vaikuttavat tutkimiseen tahtomatta-
kin. Tutkijan on tiedostettava omat ldhtokohtansa, jotka voivat vaikuttaa aineiston hankitaan
ja johtopéaatdsten tekoon. (Eskola & Suoranta 2008, 17-18; Syrjaldinen 1995, 122.)

Olen pyrkinyt tiedostamaan esiymmarrykseni ja ennakkokasitykseni 8.luokkalaisten tyttdjen
valituntiliikunta-aktiivisuudesta ja siihen vaikuttavista tekijoista, jotta ne eivat ohjaisi tutki-
musprosessin suuntaa. Ennakkokasityksistd on ldhes mahdotonta vapautua kokonaan, koska
thminen tulkitsee ja ymmartaa toista ihmista aina omista lahtokohdista kasin (Eskola & Suo-
ranta 2008, 19—20). Suunnitellessani tutkimuskysymyksid, pohdin samalla mahdollisia tutki-
mustuloksia ja muodostin sitd kautta esioletukseni aiheesta. Olettamukseni oli oman koke-
mukseni ja aikaisempien tutkimusten kautta se, ettd ylakouluikaiset tytot eivat liiku valitun-
neilla (Aira ym. 2013, 22; Haapala ym. 2014a). Oma ajatukseni oli, ettd nykypaivana yrite-
tdan saada ylakoululaiset tytot lilkkumaan valitunneilla siten, ettd opettajat jarjestavat valitun-
neilla oppilaille fyysiseen toimintaan kannustavia tilanteita. Tytoiltd kysymani kysymys, mita
sellaista toimintaa, joka on fyysisesti aktiivisempaa kuin istuminen tai seisominen, he olisivat
valmiita tekemaan valituntisin, 1ahti ajatuksesta, etta 8.luokkalaiset tarvitsevat jonkin sysayk-
set liikkuakseen valitunneilla. Muotoilin tdman tutkimusongelmaksi, minkalaista fyysista ak-
tiivisuutta vaativaa toimintaa tytot ovat valmiita lahitulevaisuudessa tekeméén vélitunneilla.
Halusin saada oppilaiden &&nen kuuluviin ja siksi tytot saivat itse maarittdd tulevat fyysiset
aktiviteetit valitunneille. Minun kasitykseni oli, ettd vastauksia valituntiliikunnan alueella
pyoriviin kysymyksiin 16ytyy myos oppilailta itseltddn. Esiymmarrykseni auki Kirjoittaminen
edisti niiden ominaisuuksien tiedostamista, jotka ovat voineet vaikuttaa aineiston analyysiin ja
tulkintaan.
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Tutkimuksen tekoon liittyi monia eettisia ratkaisuja. Minun oli selvitettava, miten tutkittavien
suostumus hankitaan, millaista tietoa heille annetaan ja millaisia riskeja heille saattaa osallis-
tumisesta aiheutua. Tutkimukseen osallistuminen oli tutkittavalle vapaaehtoista. (Hirsjarvi
ym. 2014, 23-27; Kuula 2011, 101-108.) Koulun liikunnanopettaja valitsi tdhan tutkimukseen
osallistuvat tyt6t ja antoi heille kirjallisen tiedotteen, jossa oli tietoja tutkimuksesta ja siihen
liittyvista asioista (liite 1). Haastatteluihin osallistuneet tyt6t valikoituivat siten, ettd liikun-
nanopettaja kysyi opetusryhmiltdan, ketk& haluavat osallistua tutkimukseen ja valitsi sen pe-
rusteella vapaaehtoiset tytot mukaan haastatteluihin. Tutkimukseen valikoitui tyttdjd, jotka
olivat puheliaita ja liikkuivat vapaa-ajallaan saannéllisesti. Se, onko tyttdjen vapaa-ajan lii-
kuntaharrastuneisuus yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen vélitunneilla, ei selvia tasta tutkimuk-
sesta. Luotettavuuden ndkokulmasta katsottuna tdmén tutkimuksen tulokseen on voinut vai-

kuttaa se, ettd osallistujien joukossa ei ollut sellaista tyttod, joka ei olisi liikkunut vapaa-ajalla.

Osallistuminen tutkimukseen oli taysin vapaaehtoista ja sen kerroin oppilaille ennen kuin he
suostuivat haastatteluihin. Tutkimukseen osallistuvilta oppilailta ja heiddn huoltajiltaan pyy-
dettiin ennen tutkimuksen aloittamista suostumus haastatteluihin osallistumisesta. Tutkimuk-
seen osallistuneet tytot olivat tietoisia tutkimuksen aiheesta, aineiston hankintatavasta seké
siita, etta haastattelut nauhoitetaan. (Eskola & Suoranta 2008, 89—90). A#nitiedostot siilytet-
tiin ulkopuolisten ulottumattomissa ja ne tuhottiin analyysin ja raportoinnin jalkeen. Haastat-
teluja kaytettiin vain tdman tutkimuksen tarkoituksiin. Tutkimuksen raportoinnissa ei ole kay-
tetty oppilaiden nimia eikd ole mainittu oppilaiden oppilaitoksen nimed. Nain osallistujien

anonyymius turvattiin eiké heita voi tutkielman perusteella tunnistaa.

Haastattelututkimuksessa luotettavuuteen vaikuttaa haastattelija itse ja hdnen toimintansa ti-
lanteessa (Eskola & Vastaméki 2007). Ennen haastatteluja kavin lapi omat ennakko-
oletukseni tyttojen vélituntiliikunnasta. Ne tiedostamalla pyrin olemaan johdattelematta haas-
tateltavia omien ennakkokasitysteni suuntaan. Toteutin haastattelut avoimilla kysymyksilla,
jotta haastateltavilla oli mahdollisuus kuvata kokemuksiaan juuri silla tavalla kuin he olivat ne
kokeneet. Tdassd tutkimuksessa kaytetyt haastattelukysymykset laadin tutkimustehtdvien
suunnassa ja ennen oppilaiden haastattelua, haastattelukysymyksia tarkasteli useampi henkild.
Talla pyrin varmistamaan, etta kasittelisin tyttGjen vélituntiliikuntaa avoimesti, useasta nako-
kulmasta. Haastattelutilanteessa kuuntelin oppilaita ja tartuin heilt4 nouseviin seikkoihin lis&-

kysymyksia esittamalld. Toisen haastattelun kysymykset muokkaantuivat pitkélti ensimmai-
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sen haastatteluaineiston perusteella. Nain pyrin varmistamaan sen, ettd oppilaiden oma &ani

tuli kuuluviin ja omat ennakkokasitykseni aiheesta jaivéat taka-alalle.

Ryhméhaastattelussa ryhmalla voi olla sekd myonteinen ettd kielteinen vaikutus. Ryhma voi
olla apuna ideoiden esille tuomisessa ja muistinvaraisista asioista keskustellessa mutta toisaal-
ta jonkun ryhmaén jasenen dominoiva rooli voi vahentdd muiden jasenten ndkokulmien esiin-
tuloa. Tassé tutkimuksessa pienryhmahaastattelut toimivat hyvin, koska yhden tyton puheen-
vuoro saattoi tuoda toiselle tytdlle mieleen jotain uutta ja syntyi vuorovaikutuksellista keskus-
telua. (Hirsjarvi ym. 2014, 210-211.) Haastatteluryhmisséa kaikki tytot osallistuivat keskuste-
luun, osa enemmaén ja osa vahemman. Pyrin osoittamaan kysymyksia tasaisesti kaikille ja
pitamaén huolen siit4, ettd jokaisella oli mahdollisuus kertoa asiansa. Haastatteluissa tytot
saivat tukea toisistaan, koska tunsivat toisensa. Oman kokemukseni mukaan tytot toivat esille
rehellisesti omia késityksiaan valituntitoimintoihin liittyvista asioista. Muutaman haastatelta-
van kohdalla aistin sen, ettd joihinkin kysymyksiin vastattiin mahdollisesti sellaisilla vastauk-
silla, joita he kuvittelivat minun haastattelijana haluavan kuulla. Ryhmassa tytot eivéat valtta-
matta uskalla sanoa eridvaa mielipidettd, koska nuoruusidssé ryhman sosiaalinen paine saattaa
olla voimakas. Ensimmaéisessa haastatteluosiossa tyttdjen puheenvuorot olivatkin pitkalti suo-
ria vastauksia kysymyksiin. Tutkimusymparistd oli aineiston keruun aikana rauhallinen ja
haastattelut sujuivat ilman keskeytyksia. (Eskola & Vastamaki 2007.)

Aineiston analyysin tein aineistolahtdisen sisallénanalyysin avulla (Ruusuvuori ym. 2010;
Schreier 2012, 3; Tuomi & Sarajarvi 2009, 108-113). Analyysin eri vaiheet oli toteutettu niin,
ettd tutkimuksessa saatiin vastaus ennalta asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Aineiston keruun
jalkeen pohdin tutkimuskysymysten muotoilemista uudestaan, koska analysoinnin alussa
naytti siltd, etten pysty vastaamaan tutkimusongelmiin haluamallani laajuudella. Koska tytot
eivét olleet lisdnneet merkittavasti fyysista aktiivisuutta vélituntiliikunta-aktivoinnin aikana,
tuntui, ettd esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden mahdollistavista tekijoistd en saanut haastatte-
luissa tarpeeksi tietoa. Pitdydyin lopulta alkuperdisissd tutkimuskysymyksisséd, koska ana-
lysoidessani haastatteluja, aineistosta 16ytyi hyvin myos tyttdjen fyysista aktiivisuutta mah-
dollistavia tekijoitd. Muodostin haastatteluista nousseista merkitysyksikoisté alaluokkia, jotka
tiivistin vield paaluokkiin. Toimin kyseisell& tavalla jokaisen tutkimuskysymyksen kohdalla ja
esittelin myos tulokset tutkimuskysymyskohtaisesti. Siten yritin tuoda tutkimusprosessin sel-

keé&nd kokonaisuutena tdaméan tutkimuksen lukijoille.

30



Analyysissa pyrin tutkijan objektiivisuuteen niin, etteivat ennakkokésitykset aiheesta ohjaa
luokittelua vaan luokat muodostuvat yksinomaan aineiston pohjalta. Analyysivaiheessa omien
ennakkokaésitysten tiedostaminen oli tarpeen, jotta tulosten luotettavuus ei kérsi. Luotettavuu-
den nékokulmasta aineistoléhtoistd analyysia tehdessé haasteena oli, ettd aikaisemmat havain-
not ja tiedot tutkittavasta ilmidsta eivat saa vaikuttaa analyysin toteuttamiseen tai lopputulok-
seen. (Tuomi & Sarajéarvi 2009, 95-96.) Omaa objektiivisuutta tutkijana oli aika ajoin vaikea
tarkkailla.

Toteutin siséllénanalyysin systemaattisesti ja pidin analysoinnin vaiheista pdivakirjaa, jotta
esimerkiksi luokittelujen perustelut jaivat muistiin. Ensimmaisen haastatteluosion jalkeen
analysoin sen kokonaan ja sielt4 nousi uusia kysymyksiéa, joita esitin toisessa haastatteluosios-
sa. Tamé paransi toisen haastattelukerran kysymysten laatua, koska pystyin tekemaan ryhmil-
le enemmaén ryhmakohtaisia syventavia kysymyksia ensimmadisen haastattelun perusteella.
Toisen haastattelun jalkeen tarkastelin aineistoa kokonaisuutena. Analysoin toisen haastatte-
luosion ottaen huomioon myo6s jo analysoidun aineiston. Tadssa tutkielmassa pyrin tuomaan
lukijoille n&dkyvaksi analysointiprosessiani ja lisdsin myos taulukon esimerkkina siitd, miten
olen muodostanut haastatteluaineistosta paaluokat. (Schreier 2012, 119-221.) Koska aineisto
keréttiin tietyltd alueelta ja otos ei ollut maaréllisesti kovin suuri, tutkimus ei ollut suoranai-
sesti yleistettdvissa suomalaisiin ylakouluikaisiin tyttéihin, mutta se lisdsi ymmarrysta

8.luokkalaisten tyttdjen toimintakulttuurista vélitunneilla.
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5 TULOKSET

5.1 Tyttdjen valituntitoiminnot tutkimuksen alussa

Tassa tutkimuksessa kévi ilmi, etta tutkimukseen osallistuneiden 8.luokkalaisten tyttojen vali-
tunteihin sisaltyi seka paikallaan oleskelua ettd fyysista aktiivisuutta. Molempiin tekemisen
muotoihin liittyi vahvasti yhdessa oleminen ja sosiaalisuus. Tyttdjen mukaan he olivat véli-
tunneilla fyysisesti aktiivisia silloin tallgin tai harvoin. Suurin osa vélitunneista kului istuen
koulun kaytavilla tai ruokalassa. Yksi haastateltavista kertoi, ettd ldhes kaikki valitunnit tuli
istuttua. Istuessaan tytot juttelivat kavereiden kanssa, soivét tai tekivéat laksyja. Myos Rajalan
(2014) ja Rantalan (2007) pro gradu -tutkimusten mukaan tyttjen suosituin vélituntitoiminta
oli istuskelu ja oleskelu seisten. Kavely ja kuljeskelu valitunneilla olivat suosittua pienen jou-
kon keskuudessa, eivatka pallopelit kiinnostaneet ylakouluikaisia tyttoja juuri lainkaan. (Raja-
la 2014; Rantala 2007, 45—47.) Turpeisen ym. (2015) tutkimuksen mukaan kaksi kolmasosaa

ylakouluikaisisté vietti valitunnit istuen sukupuolesta riippumatta.

"Kaikki vilkdt tulee istuttua ja juteltua. Mut jos on joku koe, ni luetaan tai jotain laksy-
jd.”(3B)

“Istutaan ruokalan pyoreissd poydissd tai luokan edessd kdytdvilld lattialla. On siind penkke-

Jjdkin, mut yleensd ne on tdynnd.”(1A)

Tyttdjen mukaan puhelin oli usein mukana vélitunneilla, koska sen kayttd ei kouluaikana
ollut rajoitettu. Puhelimella viestiteltiin ja otettiin kuvia, mutta samaan aikaan juteltiin kave-
reiden kanssa istuen tai seisten. Silloin, kun tytot eivét istuneet tai seisseet, he kévelivat ym-
pari koulun kaytavia jutellen kavereiden kanssa. Haastatteluun osallistuneiden tyttdjen véli-
tuntilitkunnan maarassa ei ollut suurta eroa suhteessa toisiinsa. Yksi haastateltavista oli tutki-
muksen alussa valitunneilla muita tyttdja hieman fyysisesti aktiivisempi, mutta ero muihin oli
pieni. Koulussa oli yksi pakollinen 15 minuutin ulkovélitunti, jolloin oppilailla oli kdytossa
liikuntavalineitd. Liikuntavélineet haettiin valinelaatikosta ja liikuntavélinevastaavat kirjasivat
lainat ylGs. Tytot kertoivat hakevansa hyvin harvoin vélineitd. Vélituntitoiminnoissa ei ollut
huomattavaa eroa siind, vietettiinkg vélitunti ulkona vai sisélla. Ulkovalitunnilla ei liikuttu

sen enempéaa kuin sisavélitunneillakaan, eik& liikuntavélineiden lainamahdollisuus aktivoinut

32



heitd litkkkumaan. Muilla kuin pakollisella ulkovélitunnilla tyt6t eivat menneet ulos. Ulkona
tytot seisoivat useammin kuin istuivat. Tytot kuvailivat kaikkia vélitunteja melko samanlai-

siksi, mutta eridviakin kokemuksia loytyi.

“No ulkovilkidlld kaikkien on pakko mennd ulos, niin sitd tekee x-hyppyja tyyliin, ettd pysyy
ldmpimdnd.” (2A4)

“Noo suurin osa sielld kyl seisoo ja juttelee. Ei ne mitddn x-hyppyja siella yleensa tee. Mut
ehkd jotkut sielld.” (2B)

Koulupéivéén oli siséllytetty myés yksi 30 minuutin valitunti, jolloin koulun liikuntasali oli
oppilaiden kéytossd. Haastatteluihin osallistuneet tytot kertoivat kdyneensd ennen tamén tut-
kimuksen aloittamista salissa kerran tai kaksi. Silloin, kun tyt6t olivat vélitunneilla fyysisesti
aktiivisia, he juoksivat, pomppivat tai leikkivét pallolla koulun pihalla. Tytét arvioivat pelaa-

vansa pallopeleja, juoksevansa ja pomppivansa kuitenkin melko harvoin ylédkoulussa.

"Ehkd kerran ollaan kdyty salissa... Ja niin, oli se koripallon heittelykisa. Ei oltu siell&.”
3C)

Tyttdjen mukaan he olivat useammin salissa 7.luokalla kuin 8.luokalla. Tyt6t olivat heitelleet
7.luokalla salissa koripalloa ja roikkuneet kdysissa. Tytot kokivat olleensa alakoulussa vali-
tunneilla fyysisesti aktiivisempia kuin nyt yldkoulussa, koska alakoulussa ei valitetty, mita
muut oppilaat ajattelivat tai vaikka siitd, ettd housut likaantuivat koulupdivan aikana. Liikun-
ta-aktiivisuuden vaheneminen siirryttaessd alakoulusta ylakouluun on todettu myds aiemmin
tehdyissa tutkimuksissa (Aira ym. 2013; Currie ym. 2012, 129—132; LIKES 2013; Turpeinen
ym. 2015; Yli-Piipari ym. 2009).

"Pelattiin pelejd ja kun oli pakko olla ulkona, ni sit oli pakko leikkid et pysy ldmpima-
nd.”(2A)

Tytt6jen mukaan alakoulussa kaikki vélitunnit olivat pakollisia ulkovélitunteja. Tytot kertoi-
vat pelanneensa alakoulussa erilaisia peleja kuten jalkapalloa, leikkineensd muun muassa hip-
paa, keinuneensa, hyppineensa hyppynarulla ja kiipeilleensa rekkitelineissa vélituntien aikana.
Turpeisen ym. (2015) mukaan esimerkiksi pallopelien pelaamisessa oli merkittavé ero alakou-
lulaisten ja ylakoululaisten valilla. Alakoulussa pallopelejéd pelasi vield yli puolet oppilaista

kun taas ylédkoulussa enda vajaat 20% oppilaista ilmoitti pelaavansa pallopeleja valitunneilla.
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Tytot pelasivat yldkoulussa joka luokka-asteella poikia huomattavasti vahemman pallopeleja.
(Turpeinen ym. 2015.) My6s kokonaisuudessaan ylakouluikaiset tytot liikkuivat vdhemman

valitunneilla kuin samanikaiset pojat (Biddle ym. 2011).

5.2 Valituntiliikunnan aktivointi ja sen toteutuminen tutkimuksen aikana

Tassa tutkimuksessa kévi ilmi, ettd kuukauden ajan kestava valituntiliikunnan aktivointi in-
nosti 8.luokkalaisia tyttoja lilkkumaan hieman enemman kuin tutkimuksen alussa. Kuukauden
aikana tyttojen kévelymaara lisdéntyi hieman ensimmadisten viikkojen aikana, mutta palasi
loppuviikkojen aikana samalle tasolle kuin mit4 se oli ennen tutkimusta. Yhdekséasta haasta-
tellusta tytosta yksi liikkui tutkimuksen lopussa enemman kuin tutkimuksen alussa. Hén oli jo

tutkimuksen alussa valitunneilla muita tyttdja hieman fyysisesti aktiivisempi.

Ensimmaisen haastattelun lopussa pyysin tytt6ja suunnittelemaan itselleen valitunneille fyy-
sista aktiivisuutta siséltdvaa toimintaa seuraavan kuukauden ajaksi. Oppilailla oli mahdolli-
suus kayttaa suunnittelun pohjana tuomaani materiaalipankkia, jossa oli sanoja erilaisista fyy-
sisen aktiivisuuden muodoista ja liikuntavalineistad. Kaikki ryhmat valitsivat materiaalipankis-
ta lilkuntamuodoksi kévelyn ja motivointivélineeksi Sports Tracker -sovelluksen, johon tal-
lentui kuljettu matka ja aika. Tytot suunnittelivat kdvelevansa vélitunneilla enemman kuin
silla hetkella k&velivat ja kerdavansa kavelykilometreja Sports Tracker -sovellukseen. Sovel-
lus 16ytyi jo tutkimuksen alkuhetkelld seitseman tyton puhelimesta. Tyt6t olivat kéytténeet
sovellusta aiemmin vapaa-ajan liikunnan parissa. Tytt6jen tarkoitus oli haastaa ryhmissa toi-
sensa ja mahdollisesti myos muita koulukavereitaan kuukauden ajaksi kavelykilpailuun, jossa
eniten kilometrej& koulupdivien aikana kerryttanyt oli voittaja. Kévelykilometrien kerryttdmi-
nen ryhmissa oli tyttdjen mielestd motivoivaa, koska silloin syntyy ajatus, ettd joukkuetta ei
jatetd. Tyttdjen suunnitelma oli kavella joka paiva vahintaén yhdella valitunnilla. Suunnittelu-
vaiheessa tytot olivat innoissaan, mutta epailivat sitd, muistavatko laittaa sovelluksen péélle
l&htiessdén valitunneille. Toisessa haastattelussa kavi ilmi, ettd kaikki haastateltavat tytot oli-

vat kavelleet intervention ensimmaisella viikolla hieman enemman kuin ennen aktivointia.

“Muistettiin, et nyt tehddn tdd ja sit laitettiin pddlle ja alettiin kéiveleen kéytdvilld. ”(3B)
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Yksi tytt0 erottui haastateltavien joukosta, koska han oli kavellyt ja liikkunut muilla tavoin
enemman intervention aikana kuin ennen tutkimusta. Kévelyn liséksi tyttd oli osallistunut
kavereiden kanssa koulun siséportaissa juoksukisoihin, kulkenut ympéri koulua tapaamassa
kavereitaan ja tehnyt voltteja koulun kaytavalla. Yhteista tutkimukseen osallistuneilla tytoilla
oli se, ettd he eivét olleet muistaneet laittaa Sports Tracker -sovellusta p&délle valituntien alka-
essa. Kun tytot kavelivat valitunneilla, he kdvelivét yksin tai yhdessa kavereiden kanssa ym-
pari koulua kaytavilla tai koulun pihassa. Syysloman jalkeen yhteydenottoni oli hetkellisesti
innostanut heitd kaveleméan vélitunneilla aktiivisemmin, mutta tyttdjen mukaan kavelyaktii-
visuus palasi loppuviikkojen aikana samalle tasolle kuin mita se oli ennen tutkimusta. Ranta-
lan (2007) tulokset olivat samanlaisia. Seingjoen yhteiskoulun pihan kunnostamisen jélkeen
yli puolet tutkimukseen osallistuneista tytoista ilmoitti edelleen suosituimmaksi valitunnin-
viettotavakseen istuskelun ja oleskelun, vaikka kokonaisuudessaan vélituntiliikunta hieman

lisddntyi koulupihaan lisattyjen liikuntapaikkojen ja -vélineiden myo6té (Rantala 2007, 45—47).

5.3 Fyysisen aktiivisuuden mahdollistavat tekijat valitunneilla

Taman tutkimuksen perusteella 8.luokkalaisten tyttojen fyysista aktiivisuutta mahdollistaviin
tekijoihin lukeutui oppilaan oma asenne, yksilé ryhman jasenend, kaverit seké& koulun toimin-
taymparistoon liittyvéat asiat kuten valineet, paikat ja kdytannot. Yhteisollisyys ja kavereiden

kanssa yhdessa tekeminen korostui tyttdjen haastatteluvastauksissa saannollisesti.

Oppilaan oma asenne. Tassa tutkimuksessa kavi ilmi, etta yksi 8.luokkalaisten tyttdjen fyysis-
ta aktiivisuutta lisdava tekija oli oppilas itse. Tyttdjen mukaan vélitunnilla liikuttiin, jos oli
pirted ja iloinen mieli. Pirted mieli syntyi monesta eri syysta kuten hyvin nukutusta yosté tai
jostain iloisesta tapahtumasta paivén aikana. Liikkumista lisd&dvana tekijénd tassa tutkimuk-
sessa nousi esiin kyky liikkua valitunneilla kavereiden kanssa niin, ettd huumori oli tekemi-
sessda mukana. Itseironia mahdollisti koulun yleisissé tiloissa liikkumisen, koska silloin liik-

kumista ei nahty niin nolona.

”Jos s teet yksin sillee tosissaan, mut jos sa teet kavereiden kans vaikka kisana, ni sit ihmiset

ei valita. Aika usein vaikka joku tyttdporukka istuu ruokapdydassa ja ne laittaa musiikin
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soimaan. Ja joku saattaa nousta tuolille tanssimaan. Ku ne ei tosissaan tanssi, ni ei ihmiset

ajattele, et vdhdn toi on tyhmd. Jos siind on huumori mukana ja niin ku itseironiaa. ”’(2A)

Myds oppilaan oma asenne ja itsetunto olivat yksi ratkaisevista tekijoista siing, ryhdyttiinko
esimerkiksi tanssimaan tai juoksemaan valitunneilla muiden néhden. Se, valittikd muiden
mielipiteista ja katseista, vaikutti osaltaan siihen, oliko vélitunneilla fyysisesti aktiivinen vai
ei. Nuori hakee vertaisryhmasta ystavyyden lisaksi myos itsetunnon kohotusta ja hyvaksytyk-
si tulemisen tunnetta, jolloin ryhman s&&nnot ja toimintakulttuuri ohjaavat yksilon toimintaa
fyysisesti aktiiviseen tai passiiviseen suuntaan (Nurmi 2012, 31; Rantala 2007, 13, 18-21).
Kaikki haastatteluihin osallistuneet tytot kokivat tarkedksi nahdd kavereitaan valitunneilla.
Halu kavereiden tapaamiseen aktivoi tytt6ja kdvelemdan ja juoksentelemaan ympari koulua

vélitunneilla, jos osa kavereista oli eri luokalla.
“Mulla on useita kavereita eri luokilla niin md oon juoksennellu niitten vilissd. ”(2A)

Liikkuminen kavereiden luo oli tyttdjen mukaan luonnollinen toiminto vélitunnilla, koska

kavereiden ndkeminen oli yksi tarkeimpié tapahtumia koulupaivén aikana.

Yksild ryhméan jasenend. Yleisimmin 8.luokkalaisten tyttdjen fyysista aktiivisuutta valitun-
neilla mahdollisti yksild ryhmén jasenend. Yksilo ryhmén jasenena tarkoitti tdssa tutkimuk-
sessa fyysistd aktiivisuutta lisadvana tekijana sita, ettd suurempi liikkumisen maara valitun-
neilla oli sidoksissa siihen, ettd oppilaalla oli koulussa kavereita. Tyttéjen mukaan liikkumi-
nen vélitunneilla oli sosiaalisesti hyvaksyttavampaa, jos liikkui kavereiden kanssa. Tytot ko-
kivat liikkuvansa enemman vélitunneilla silloin, kun heidan kaveriporukassaan oli liikunnasta
pitavid kavereita, jotka ehdottivat liikunnallisia aktiviteetteja vélitunneilla. (Jarasto & Sinervo
1999, 89-90, 187; Nupponen, Aittasalo & Paronen 2014; Rajala ym. 2014.)

“Joo me ollaan mun kavereiden kanssa ja md voin olla sillee, et otetaanko juoksukisa ja ne

on, et joo, otetaan vaan.”(2A)

Erilaiset roolit kouluyhteisdssé saattoivat olla valituntiliikuntaan aktivoivia. Esimerkiksi lii-
kuntavaksit kokivat, ettd heidan taytyi nayttadé urheilulliselta ollessaan vastuuvuorossa. Silloin
he pompottelivat palloa tai hyppivat paikallaan. Liikuntavaksit oppilaita, jotka vapaaehtoisesti
ohjaavat ja suunnittelevat vélituntitoimintaa. (LIKES 2009, 3.) Tytt6jen haastatteluvastauksis-
ta valittyi nuorisokulttuuriin liittyvid ilmi6it4, kuten eri luokka-asteella olevien oppilaiden

asema kouluyhteisdssa. Oppilaskulttuurit ja sosiaaliset hierarkiat oppilaiden keskuudessa ovat
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vallalla erityisesti valitunneilla. (Rajala ym. 2014.) Koska tytt6jen mukaan yhdeksésluokka-
laisilla oli nuorten keskuudessa enemmén sanomattomia vapauksia tehda asioita valitunneilla
kuin esimerkiksi seitseménnelld luokalla, heilla oli mahdollisuus myds liikkua valitunneilla

vapaammin.

“"Mun mielestd kasi ysi luokalla on sillee rennompi, ku ei ne seiskat ala sillee, ku ne on uudes-

sa koulussa. Ei kukaan valita varsinkaan mita ysiluokkalaiset tekee. ”(2A)

Tassa tutkimuksessa ei selvinnyt se, liikkuivatko kahdeksasluokkalaiset tai yhdeksasluokka-
laiset tytot todellisuudessa enemmén kuin esimerkiksi seitsemasluokkalaiset, mutta tyttojen

mielesta he olisivat voineet liikkua niin halutessaan.

Koulun toimintaymparistd. Tamén tutkimuksen mukaan koulun tilat mahdollistivat liikkumi-
sen valitunneilla (Rajala ym. 2010, 12; Sallis ym. 1997, 1-4). Yksi tytoista juoksi kavereiden
kanssa portaissa kilpaa ja teki voltteja kavereiden avustuksella koulun kaytavilla. Koulun toi-
mintakaytdnnot ja koulupéivén organisointi vaikuttivat myos valituntien fyysisen aktiivisuu-
den méaaraéan. Tytot kokivat kdvelevansa enemman paivan aikana silloin, kun oppitunnit jar-
jestettiin luokissa, jotka olivat kaukana toisistaan. Haastatteluissa mainittiin useaan otteeseen,
ettd siirtyminen luokasta toiseen aktivoi tyttdja kévelemaan koulun kaytavilla ja portaissa.
Jarjestetyt litkuntavélitunnit aktivoivat joskus tytt6ja litkkumaan vélitunneilla. P&d&séantoisesti
litkuntavélitunneilla salissa liikkuivat pojat, mutta liikuntavalitunteja jarjestavat tytot olivat
valilla mukana pompottelemassa jalkapalloa tai heittelemassa koripalloa. Koulun aulassa ollut
pingispoyta oli aktivoinut seké tyttoja ettd poikia pelaamaan valitunneilla vaikka pelivuoroa
oli pitnyt jonottaa. Tyttdjen mukaan pingispoyta oli viety pois, koska pallot olivat koko ajan
rikki. Koulun liikuntasali oli valitunnilla eniten kaytdssa tytoilla silloin, kun ulkona satoi ja
ulkovalitunti pidettiin sisalla. Tytot pallottelivat, temppuilivat patjalla tai harjoittelivat tanssi-

esityksia.

"Niin, koska kaikkien on pakko olla ulkona tai sit sielld salissa ja ne valitsee mieluummin et

salissa, kun sielld sateessa ulkona. Sali on ollu ihan tdynnd..”(2B)

Tytot kokivat musiikin aktivoivan lilkkumaan heitd itseddn mutta myds muita oppilaita. Esi-
merkiksi koulun ruokalassa yksi tytdistd oli laittanut musiikin soimaan ja péydan ymparilla
olleet tytot innostuivat tanssimaan ryhméssa. Tytot pohtivat, ettd jos musiikki kuuluisi koko

koululle, oppilaat mahdollisesti aktivoituisivat vélitunneilla lilkkkumaan enemman. Parhaat
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valitunnit ylakoulussa olivat olleet tyttdjen kokemuksen mukaan seitseménnen luokan liikun-
tavélitunnit, koska silloin salissa soi musiikki ja siella oli silloin enemmaén aktiviteetteja kuin
kahdeksannella luokalla. (Haapala ym. 2014b.) Tyt6t pallottelivat sulkapalloa, ja heiluivat
koysilla, koska se oli heiddn mielestddn hauskaa. Koulun liikuntasali ja siella olleet aktivitee-
tit innostivat seitsemannelld luokalla tyttojé litkkumaan, koska se oli uusi juttu. Alakoulussa
pakollisten ulkovalituntien takia tytot eivét olleet viettaneet vélituntejaan aiemmin liikuntasa-
lissa. Liikuntavaksien jarjestaméa viikon kestéva koripalloturnaus oli jadnyt myos tyttéjen mie-
leen mieluisana valituntina, mutta se oli innostanut tytt6ja vain katsomoon istumaan ja kan-
nustamaan poikia. Tytot olivat sitd mieltd, ettd tanssikilpailu olisi innostanut tyttdja mukaan

litkkumaan, koska koulussa moni harrasti tanssia.

“Parhaat vdlkdt oli seiskalla ne aamuvdlkdt tai se pitkd, ku me mentiin aina joka aamu sinne

saliin, palloiltiin kaikkii ja pelattiin sulkapalloo. Se oli mun mielestd hauskaa.”(3B)

Tarked oli, ettd liikunnan intensiteetti oli matala, koska silloin ei tullut hiki. Muun muassa
koulun yhteiset teemapéivat kuten catwalk-tapahtuma ja kummituskaytéva olivat jaéneet tyt-
tdjen mieleen innostavina liikuntavalitunteina. Catwalk-tapahtumassa tytot pukeutuivat pojik-
si ja pojat tytOiksi muotindytoksid varten. Kummituskéytéva oli kavelyd varten ja matkalla
tapasi kavelijoita séikyttelevid hahmoja. Tapahtumat jarjestettiin opettajien ja oppilaskunnan
toimesta. (Asanti 2013.) Myos alkusyksyn lampiméat saat olivat innostaneet tyttoja kavele-
maan ja pelaamaan koripalloa tyttéporukassa koulun pihalla iltapdivan pakollisella valitunnil-
la. Liikkumisen mahdollisti silloin tyttojen mukaan se, etta ulkovalitunnin jalkeen oli yksi
tunti koulua jaljelld, jonka jalkeen péasi kotiin suihkuun.

5.4 Fyysisen aktiivisuuden estavat tekijat valitunneilla

Tassa tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden estéviksi tekijoiksi valitunneilla 8.luokkalaisilla
tyt6illa nousi yksilon omat tarpeet, kouluyhteison vaikutus, ulkondko ja koulun toimintakult-
tuuri. Yleisimmaksi vélituntiliikunnan esteeksi haastatteluissa nousi se, etté kavereiden kanssa

juttelua ja ”hengailua” pidettiin houkuttelevampana kuin liikkumista.

Oppilaan omat tarpeet. Tyttojen mielestd valituntien aikana liikkumista estivat motivaation
puute, kyllastyminen jarjestettyihin liikunta-aktiviteetteihin ja vasynyt olotila. Vasymys, Ki-
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ped olotila ja fyysinen vamma olivat myos esteena valituntiliikunnalle. Aikuistuminen nousi
esiin tyttdjen vastauksissa siten, ettd yldkoulussa ollaan kypsempid eik& silloin voi leikki&
hippaa. Halu olla rauhassa opettajilta ja halu hengata kavereiden kanssa korostuivat tyttdjen
vastauksista. (Jago 2011; Nurmi 2012, 31.)

”No jos ei vaan jaksa. Pojilla on energiaa, ni ne jaksaa. Meijan pitda herata aikasin meik-

kaan ja laittaan.”(2C)

”Ala-asteella oli aika paljon kivempaa, ku voi leikkid, juosta ja tehad kaikkee, mut sit ylaas-
teella tuntuu sillee, et on enemman kypsempi, eik& jaksa en&a leikkid niinku ala-asteella, ku
haluu olla rauhassa. ” (3B)

Haastatteluista kavi myos ilmi, ettd tytot kokivat olevansa varovaisempia kuin pojat ja siksi
jattaytyivat pois valitunneilla jarjestetyista peleista. Erityisesti murrosikaiset tytot eivat halua
menna mukaan yhteispeleihin, koska silloin he ovat alttiina epaedullisille tuntemuksille kuten
epéonnistumiselle ja nolatuksi tulemiselle (Rantala 2007, 71). Liikuntavalitunneilla tytot 1a-
hinnd seisoskelevat ja juttelivat salissa, kun pojat pelasivat. Myos ulkovalitunneilla pojat ha-
kivat liikuntavalineita aktiivisemmin kuin tytdt vaikka vélineet olivat kaikkien saatavilla. Ai-
emmissakin tutkimuksissa on todettu liikuntakayttaytymisessé olevan eroja sukupuolten valil-
l& (Aira ym. 2013; Laakso ym. 2008; Liukkonen ym. 2014) kuten esimerkiksi se, ett4 pojat
osallistuivat liikunta- ja pallopeleihin selvasti enemman kuin tytot (LIKES 2013, 44-47).

Kouluyhteis6 vaikutus. Tytt0jen haastatteluvastauksista valittyi heiddn omaksumansa mieli-
kuva siitd, miten yldkoulussa eri luokka-asteilla tulee vélitunneilla toimia. Sosiaalinen kont-
rolli nékyi tyttdjen mukaan siind, ettd seitsemannelld luokalla ei uskalleta vélitunneilla liik-
kua, koska silloin ei viel& tiedetd, mika on noloa ja mita saa tehdd, mutta kahdeksannella luo-
kalla on hieman rennompaa. (Aho & Laine 2002, 150) Yhdekséasluokkalaiset voivat olla véli-
tunneilla vapaammin, koska heidan tekemisiin ei haastateltavien tyttdjen kasityksen mukaan
alemmalla asteella olevat oppilaat puutu. Tytot kokivat, ettd vélitunnilla liikkumisen esteena

olivat litkuntaan osallistumattomat kaverit ja lilkkumisen nolous.
”Olis se vihdn outoo, jos yhtdkkid oltais sillee, et ollaan hippaa.” (34)

"Kaikki alkaa sillee tuijottaan, et oottepas lapsellisia. ”(3B)
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Yksin vélitunneilla litkkuminen oli noloa, mutta ryhméssa huumorilla hoystetty liikkuminen
oli hyvéksytympad. Tytot istuivat ja seisoskelivat vélitunneilla mieluummin kuin liikkuivat,
koska silloin valttdd muiden tuijotuksen ja nolostumisen. (Kiilakoski 2012, 8—13; Rajala ym.
2014.) Tyttéjen mukaan puhelimen kaytto valitunneilla vahensi liikkumista, koska puhelimel-
la viestiteltiin kavereiden kanssa, kuunneltiin musiikkia ja otettiin yhdessa kuvia seka videoi-
ta. Puhelimen kaytto oli tarkeé osa oppilaiden vélill4 tapahtuvaa sosiaalista kanssakdymista ja

vuorovaikutustilanteita.

Ulkonako. Tassé tutkimuksessa nousi esiin valituntiliikunnan estaviksi tekijoiksi ulkonédkon
ja hygieniaan liittyvét asiat kuten liikuntaan epdsopivat vaatteet ja hikoilu. Tytot kertoivat
haastattelussa, ettd koska kouluun tultiin meikattuina ja hiukset laitettuina, hikoilua vélteltiin
valitunneilla. My6s Rantala (2007, 71) raportoi omassa tutkimuksessaan ylakouluikéisten
tyttdjen pukeutumisen, kauneusihanteiden ja hikoilemisen valttdmisen vaikuttavan tyttdjen

halukkuuteen liikkua valituntisin.

“Ei haluu, et tulee kuuma. Jos tulee kuuma, niin ei haluu haista hielle sit tunnilla. Eikd ehi

suihkuun.” (14)

Tytot kayttivat ylakoulussa péadosin kapeita farkkuja. Tytot kokivat farkuilla liikkumisen
epamiellyttavana eikd juokseminen joustamattomilla housuilla innostanut. Yksi haastateltavis-
ta kertoi valttelevansé vauhdikasta liikuntaa vélitunneilla joustamattomissa housuissa, koska
kerran aikaisemmin hénen farkkunsa olivat repeytyneet liikuntavalitunnilla koripalloa pelates-
sa. Verryttelyhousuja pidettiin vain silloin, jos samana péivana oli liikuntatunti. Tyt6t mainit-
sivat, ettd pojat pitivat verryttelyhousuja koulussa huomattavasti useammin kuin tytot. KaikKki
haastateltavat olivat pukeutuneet alakoulussa paaséantoisesti verryttely- tai toppahousuihin,
mika oli mahdollistanut osaltaan valituntiliikkumisen. Tyttéjen mukaan alakoulussa ei valitet-
ty vaikka farkut likaantuivat, mutta ylakoulussa ei voi olla likaisilla housuilla. Liikuntavali-

tunneille ei vaihdettu erikseen liikuntavaatteita, koska siihen ei ollut aikaa eikd motivaatiota.

Koulun toimintakulttuuri. Tytot kokivat opettajien kieltojen ja rajoitusten sekd@ koulupéivan
rakenteen vaikuttavan osaltaan siihen, ettd valitunneilla ei liikuttu aktiivisesti. Tyttéjen mu-
kaan opettajat kielsivat kaytavélla juoksemisen ja kehottivat oppilaita rauhoittumaan. Opettaja
oli myos koulun pihalla pyytanyt tytt6ja lopettamaan juoksentelun liukastumisvaaran takia.
Tytot kokivat varoittelun turhauttavaksi, eivéatka juoksennelleet endé seuraavalla véalitunnilla.
Vaikka koulupdivadn kuului yksi ulkoliikuntavélitunti iltapdivalld, sad ei noussut esiin mis-
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s&an haastattelussa fyysista aktiivisuutta estavéksi tekijéksi. Tahan vaikutti osaltaan se, ettd
ulkovélitunti oli siirretty usein sisatiloihin, jos ulkona satoi vett4 tai oli kova pakkanen. Tosin
yhdessa haastattelussa tytdt mainitsivat, ettd alkusyksyn lampimat saat olivat innostaneet heité
kavelemdaan ja pelaamaan koripalloa tyttéporukassa koulun pihalla iltapdivan pakollisella véli-
tunnilla. Tyttdjen mukaan ulkovélitunnit vietettiin padasiassa sadolosuhteista riippumatta seis-
ten koulun etuosassa jutellen kavereiden kanssa. Tassa tutkimuksessa kévi ilmi, ettd opettajien
ja oppilaskunnan organisoima 30 minuutin sisaliikuntavélitunti aamupéivalla ei kannustanut
8.luokkalaisia tyttdjé lilkkkumaan, koska saman valitunnin aikana tarjoiltiin aamupalaa. Tyt6t
sOivéat kyseiselld valitunnilla aamupalan tai oleskelivat ruokalassa yhdesséa kavereiden kanssa,
jotka soivat aamupalaa. Myos oppilaskunnan jasenid ja litkuntavakseja nékyi tyttéjen mukaan
liikuntavélitunnilla useammin ruokalassa istumassa tai seisomassa kuin salissa liikkumassa.
Mydskaan kouluun ei tultu aikaissmmin klo 9.30—10 sijoittuvan liikuntavalitunnin takia, jos

koulu alkoi vasta kymmenelta.

”Oon md kdyny pari kertaa kattoon, mut en oo ollu siella. En m& oo huomannu, et siella olis

ollu jotain, mikd olis kiinnostanu mua.” (14)

Tassa tutkimuksessa selvisi, ettd tytéille on muodostunut tietynlainen valituntien viettotapa,
johon ei sdannollisesti kuulu fyysinen aktiivisuus. Oppitunnin péatyttya tytot joko jaivat luok-
kakavereidensa kanssa kaytdville “hengailemaan” ja juttelemaan tai lahtivat etsimaan rinnak-
kaisluokalla olevia kavereitaan. Kavereiden nakemista ja heidan kanssaan juttelemista pidet-
tiin houkuttelevampana kuin liikkumaan lahtemista. Ylakouluidssa tapahtuvaan liikunta-
aktiivisuuden vahenemiseen vaikuttaa esimerkiksi sosiokulttuuriset ja psykologiset tekijat
kuten kavereiden mielipiteet sekd muuttuvat sosiaaliset odotukset ja kiinnostuksen kohteet.
(Aira ym. 2013, 17; Loucaides ym. 2009; Ridgers ym. 2007.) Yksi tyttd poikkesi joukosta
siten, ettd han jarjesti kavereiden kanssa valilla porrasjuoksukilpailuja valitunneilla. Tyton
mukaan juoksukilpailujen jarjestdminen vaatii jonkun henkilon kaveriporukasta, joka asiaa
ehdottaa ja sen, ettd muut suostuvat ehdotukseen. Haastatteluissa nousi yleisesti esille se, etta
valituntien viettotapa méaaraytyy kaveriporukan yhteispaatoksesta. Liikunnallisempien vali-
tuntien toteutuminen yl&kouluissa vaatii toimintakulttuurin ja -tavan muutosta, eika se tapah-
du hetkessa. (Aira, Turpeinen & Laine 2015, 1-19; Asanti 2013; Orjala 2005, 74—75.)
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5.5 Tyttdjen valituntitoiminnot tutkimuksen lopussa

Taman tutkimuksen lopussa tehdyissa pienryhmdahaastatteluissa 8.luokkalaiset tytot kertoivat
istuvansa tai seisovansa suurimman osan valitunneilla vietetysta ajasta (Rajala 2014; Rantala
2007, 45—47; Turpeinen ym. 2015). Tyt6t viettivat koulupéivaéan sisaltyvat valitunnit lahes

samaan tyyliin paivasta riippumatta.

“Ei oikein mikddn vdlkkd oo erilainen, muuta ku ulkovalkkd, ku sillon ollaan ulkona. Mut

sillonkin me vaan seisotaan ja jutellaan.” (34)

Kuukauden kestanyt tyttojen aktivointi vélituntiliikuntaan ei muuttanut merkittavasti tyttojen
kayttaytymista vélitunneilla. Kavereiden tapaaminen ja heiddn kanssaan yhdessa oleminen
olivat tyttdjen mielestéd valituntien tarkein toiminto niin tutkimuksen alussa kuin tutkimuksen
paatyttyakin (Jarasto & Sinervo 1999, 89-90, 187; Nupponen ym. 2014; Rajala ym, 2014).

“Kavereiden kanssa hassutellaan ja sit puhutaan vakavemmista asioista, jos nyt on sem-

mosia. Ei niistd voi puhua, jos kaikki vilkdt liikkavdilkkid.” (24)

Liikuntavalitunti. Tytot kertoivat istuvansa aamun 30 minuuttia kestavalla liikuntavélitunnilla
usein ruokalassa aamupalaa sydden. Kaikki tytot eivat syoneet aamupalaa vaan he viettivéat
aikaa aamupalaa syovien kavereiden seurassa. Vaikka liikuntavalitunneilla oli tarkoitus men-
na saliin lilkkumaan, tytét saattoivat unohtua viettdméaan aikaa totutussa paikassa eivatka ker-

tomansa mukaan siksi muistaneet menné saliin.
"Tuli vihdn 60, me hengattiin vihdn litkaa muitten kaa tossa ruokalassa.” (3B)

Koska saliin jarjestettyihin liikunta-aktiviteetteihin ei tytt6jen mukaan ollut pakko osallistua,

valitunti kaytettiin joskus myds laksyjen tekemiseen tai kokeeseen lukemiseen.
“M(di en ikind tee kotona ldksyjd. Md en oikein kerkee tehdd niitd, kun on harjoituksia.” (1B)

Haastateltavista tytoista kaikki olivat kdyneet kuukauden aikana vahintadan kerran salissa kat-
somassa, mita toimintaa siella oli jarjestetty. Salissa oli kuukauden aikana ollut mahdollisuus
pelata esimerkiksi sahlya, koripalloa tai jalkapalloa omatoimisesti. Matolla oli saanut tehda
vapaavalintaisia voimisteluliikkeitd. Tyt6t olivat kuitenkin seisseet salissa kavereiden kanssa

jutellen ja katsoneet, mitd muut oppilaat salissa tekivét. Se oli ollut heidan mielestd&dn muka-
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vaa, koska sai vaan olla ja hengata rauhassa (Palovuori ym. 2012; Ramstetter, Murray & Gar-
ner 2010). Yksi tyttd, joka oli valilla jarjestamassé liikuntavélitunteja, kertoi pompotelleensa
salissa palloa muutamana péivana. Tytot olivat yhtd mielta siitd, ettd pojat olivat salissa fyysi-
sesti aktiivisempia kuin tytot. (Nurmi 2012, 31; Rajala ym 2014; Rantala 2007, 13, 18-21.)

”No kun pojat pelaa niitd pallopelejid mieluummin ja pelaa toisten poikien kanssa. Tytot on

niinku puhelimella ja juoruaa.” (2A4)
“Tunnilla ei saa hirveesti jutella, niin vdlkdlld saa pddstdd kaikki ulos.” (3B)

Muutaman kerran tyt6t olivat harjoitelleet omaehtoisesti koulun kéytavilla itsendisyyspaivan
tanssiaisia varten, jotka jarjestettiin koulun aulassa. Tyt6t toivoivat lisaa tilaa kéaytéaville tans-

siharjoituksia varten.

“"No en md ny tarkoita, et sillee jotain tanssilattiaa ja parkettia ja siihen kaikki tanssimaan

rivitanssia, mutta semmosta, et ne kdytdvdt ei olis niin ahtaat.” (24)

Ruokailuvalitunti. Ruokailuvalitunti tytoilla kului kokonaan ruokaa jonottaessa, sitd syodessa
ja poytaseurueen kanssa jutellessa. Ruokailun jalkeen tytot siirtyivat yhdessé kavellen luok-

kakavereiden kanssa seuraavalle oppitunnille.

’

“En md usko, ettd mulla olis yhtd paljon kavereita, jos md vaan yksin juoksentelisin pihalla.’

(2A)

Iltapaivan valitunti. Tutkimuksen alussa 15 minuuttia kestava vélitunti iltapdivalla jarjestettiin
ulkona, mutta syyslomasta l&htien oppilaat saivat jd&da tyttdjen kertoman mukaan kyseisella
valitunnilla sisalle. Tytot kertoivat haastatteluissa, ettd he siirtyivat vélitunnin aikana yhdessa
kavereiden kanssa luokan eteen kaytévalle odottamaan seuraavan oppitunnin alkua ja juttele-
maan. Valilla seuraava oppitunti oli viereisessa luokassa ja fyysista aktiivisuutta ei tullut juuri
lainkaan. Kun tytot olivat siirtyneet luokan eteen, he asettuivat istumaan joko lattialle tai pen-
keille. Silloin, kun seuraavalla oppitunnilla oli esimerkiksi liikuntaa jossain muualla kuin kou-

lun liikuntasalissa, valitunti kului k&vellessa liikuntapaikalle.

"Vililld md oon kdivelly ympari koulua, ku ei oo muutakaan tekemista. Yksin tai kavereiden

kans. Se riippuu.” (2B)
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Tyttdjen mukaan heidédn koulussa monet tytot harrastivat joko joukkuevoimistelua, cheer-
leadingia tai jotain tanssilajia ja joskus oppilaat innostuivat tekeméan voimisteluliikkeita kou-
lun kaytavilld. Ryhmén kanssa yhdessa oleminen loi yhteenkuuluvuuden tunnetta ja oli mu-
kavaa aikaa niin temppujen tekijoille kuin my6s hetkessa mukana olijoille. (Aho & Laine
2002, 150—151; Haapala ym. 2014b; Rajala ym. 2014.)

“Meijdn luokkalaiset oli melki kaikki kattomassa. Ei ny mitaan taiteellisii volttei, mut tollasii
vaan. Ei muut Iahteny mukaan, vaan ne oli enemmankin kattomassa mua, kuinka tyhméalta ma

ndytin ja tdllee.” (2A4)

“Joo se oli hauskaa! Olin katsomassa... En olis halunnu tehd voltteja, ku ehka se on kivem-

paa se kun on siind porukassa.” (2B)

Yksi tutkimuksessa mukana olleista tytoista kertoi, ettd he olivat hdnen kavereidensa kanssa
keksineet juosta muutamana paivana kilpaa portaissa. Han oli innostunut porrasjuoksusta ol-

lessaan ensin muutamana péivana tuomarina kyseisessa kilpailussa.

Haastatteluissa pohdimme yhdessa tyttéjen kanssa mahdollisuutta lisata valituntiliikuntaa
sillg, ettd kaikki valitunnit olisi pakko viettéda ulkona koulun alueella. Tytot eivét innostuneet
siitd ajatuksesta.

’

“Jos pitdis mennd joka vdilkkd ulos ja sillei, ni en md oikeesti tulis kouluun, jos olis sellanen.’

(1B)

“"No mun osalta ei muuttuis mikddn vaikka pitdis olla ulkona. Mut jos tulis porukkaa pelaan

Jjalkapalloo... mut en md muuten tekis mitddn. Juttelisin ja seisoisin. ” (1A)

Huomattavaa 8.luokkalaisten tyttdjen fyysisen aktiivisuuden lisaantymista vélituntien aikana
ei tassd tutkimuksessa saavutettu. Tutkimuksen alussa tytot suunnittelivat kévelevansa vali-
tunneilla, mutta tutkimuksen lopussa tehdyissa haastatteluissa kévi ilmi, ettd kdvelyn méara ei
ollut lis&antynyt kenenk&an tutkimukseen osallistuneen tyton kohdalla merkittavasti. Tytto,
joka liikkui vélitunneilla tutkimuksen alussa hieman enemmaén kuin muut tutkimukseen osal-
listuvat, oli lisdnnyt hieman fyysista aktiivisuuttaan tutkimuksen aikana. Taméan tutkimuksen
perusteella ei voida todentaa sitd, ettd hanen fyysisen aktiivisuuden mééran lisdantyminen
vélitunneilla johtui tassé tutkimuksessa toteutetusta liikunta-aktivoinnista. Taméa tutkimus

osoitti, ettd kuukauden ajan kestava yksittadinen ylakouluikaisten tyttdjen véalituntiliikunnan
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aktivointi oli lyhyt aika siihen ndhden, ettd muuttamisen kohteena olisi pitanyt olla koko kou-
lun toimintakulttuuri (Aira ym. 2012, 7-10; Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikdisille 7—
18-vuotiaille 2008, 6; Orjala 2005, 74-75).
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6 POHDINTA

6.1 Tutkimustulosten tarkastelua

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd kahdeksasluokkalaisten tyttGjen kasityksia va-
lituntiliikunnasta ja I0ytaa syité tyttdjen liikkumisen ja liikkumattomuuden takana. Tutkimuk-
sessa pyrin aktivoimaan tyttojéa fyysiseen toimintaan valitunneilla kehottamalla heité suunnit-
telemaan haluamaansa vélituntitoimintaa kuukauden ajaksi. Haastatteluissa halusin selvittaa,

olivatko aktivointitoimenpiteet positiivisessa yhteydessa tyttdjen valituntitoimintaan.

Tyttojen aktivointi vélituntiliikuntaan osoittautui ennakko-oletusta haasteellisemmaksi. Tut-
kimuksen alussa oletin, ettd kun tyt6t saivat itse suunnitella valituntiliikuntamuodon valitun-
neille, se vaikuttaisi tyttdjen fyysiseen aktiivisuuteen positiivisesti (Deci & Ryan 2000; Jago
2011; Nurmi 2012, 31). Aluksi tytot olivat innoissaan kévelyn lisadmisesta valitunneille, mut-
ta pidemmalla aikavalilla innostus laantui. Muistutin tytt6j4 kerran kuukauden aikana kavelyn
lisadmisestd, mutta se innosti vain hetkellisesti. Jain pohtimaan sité, etta olisiko tyttdjen kave-
lyinnostus valitunneilla sailynyt pidempaan, jos olisin kuukauden aikana ollut heihin enem-
méan kuin kerran yhteydessd ja kannustanut heitd kerddmaan kavelykilometreja. Kun otin
muutamaan tyttéon yhteyttd kahden viikon paasta kdvelyhaasteen aloittamisesta, he kertoivat,
ettd Sports Tracker -sovellus unohtui usein laittaa paalle valitunnille mentéessa. Tahan minun
olisi pitanyt tarttua ja antaa tytdille apukeinoja, mill& he muistaisivat laittaa sovelluksen péélle
ja lahted kerdaméan kévelymetreja. Mietin, olisiko vélituntiaktivointiin voinut yhteisen suun-
nittelun lisaksi kuulua valitarkastuksia, jolloin tyt6t olisivat raportoineet minulle ja toisilleen
kerrytetyistd kavelykilometreista seka yleisesti tuntemuksista seka kokemuksista kavelyhaas-
teeseen liittyen. Aktiivinen raportointi ja keskustelu olisi voinut pitdd kavelyhaasteen parem-

min mielessa ja madaltaa kynnysta rikkoa jo tavaksi tulleita vélituntitoimintatapoja.

Tama tutkimus osoitti, ettd 8.luokkalaisten tyttdjen aktivointi tutkimuksen alussa ja tutkimus-
jakson puolessa valissa ei tuonut tavoiteltua fyysisen aktiivisuuden lisadntymisté vélitunneille.
Toimintatutkimuksessa tuotetaan uutta aineistoa ja sen pohjalta uutta tietoa vaikka aiotut kéy-
tdnndn muutokset eivat onnistuisikaan (Kuula 1999, 174). Ylakouluikéisten tyttdjen valitunti-
liikunnan lisédminen vaatii todennakoisesti séanndllisemmin aktiivisia toimenpiteitd motivaa-
tion sailyttdmiseksi niin aikuisilta kuin oppilailta itseltdan, jotta vakiintuneet valituntitoimin-
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tatavat muuttuisivat. Valituntitoimintatavat olivat tdman tutkimuksen mukaan vakiintuneet
kahdeksannella luokalla, mutta seitsemannelld luokalla vield tunnustellaan yldkoulun vélitun-

tikulttuuria ja haetaan sosiaalisesti hyvéksyttavia toimintatapoja.

Liikunta-aktivoinnin aloittaminen systemaattisesti ylakouluun tulleille oppilaille heti syyslu-
kukauden alussa, voisi mielestdni olla mahdollisuus muokata vélituntitoimintaa fyysisesti
aktiivisemmaksi oppilaiden keskuudessa. Liikuntaan aktivointi tarkoittaa sitd, etta nuoret ote-
taan mukaan valituntitoimintojen tai litkkumiseen liittyvien tapahtumien suunnitteluun ja to-
teutukseen. Jos aktivointi alkaisi heti seitseménnelld luokalla jatkuen peruskoulun péattymi-
seen saakka, fyysinen aktiivisuus saisi mahdollisesti vakiinnutettua asemaansa osana oppilai-
den valituntitoimintaa. Toisaalta vaikka opettajat innostaisivat oppilaita osallistumaan valitun-
titoimintojen suunnitteluun ja liikkumaan valitunneilla heti lukuvuoden alusta lahtien, oppi-
laat altistuvat myos vertaisryhman ja nuorisokulttuurin vaikutuksille. Kaverit ja koulun monet
ryhméamuodostelmat maarittavat pitkalti, mitad koulussa voi tehda ja liikkuminen valitunneilla
pitkalti nayttaytyy kavereiden silmissé nolona. Myds oppilaan kokema oma sosiaalinen asema
kouluyhteisdssd on yhteydessa vélituntitoimintojen suunnitteluhalukkuuteen ja liikkumiseen
valitunnilla. (Kiilakoski 2012, 8—13; Rajala ym. 2014.)

Ylakouluikéisten tyttdjen valituntiliikunta on aiheena ajankohtainen ja aihe koskettaa jokaista
ylakoulua. Valitsin ylakouluikéisten tyttdjen vélituntiliikunnan pro gradu -tutkielmani aiheek-
si, koska maarallista tutkimusta siitd, kuinka paljon suomalaiset nuoret liikkuvat, 16ytyi pal-
jon, mutta laadullista tutkimusta 16ytyy véhemmaén (Aira ym. 2012, 29-35; Husu ym. 2011,
20-28). Halusin selvittad laadullisen tutkimuksen avulla mé&aréllisten mittareiden tuottamien
luku- ja prosenttiarvojen takana olevia tekijoita vélituntiliikkumiseen liittyen (Haapala ym.,
2014a). Nykyiset tutkimukset antoivat viitteita siitd, ettd ylakouluikaiset tytot liikkuvat vali-
tunneilla vahan (Rajala ym. 2012, 10; Rantala 2007, 45—47).

Tassa tutkimuksessa kavi ilmi, ettd fyysisen aktiivisuuden lisaédminen 8.luokkalaisten tyttdjen
valitunneille oli haastavaa, koska nuorten istuskeluun ja seisoskeluun houkutteleva toiminta-
kulttuuri oli vahva. Téssad tutkimuksessa selvisi, etta fyysisen aktiivisuuden estavié tekijoita
valitunneilla olivat oppilaan omat tarpeet, kouluyhteison vaikutus, ulkonaké ja koulun toimin-
takulttuuri. Yleisimmaksi valituntilitkunnan esteeksi nousi se, ettd kavereiden kanssa juttelua
ja “hengailua” pidettiin houkuttelevampana kuin liikkumista. Tytt6jen fyysista aktiivisuutta

mahdollistavia tekijoitd oli tdman tutkimuksen mukaan yksilon oma asenne, yksild ryhmén
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jasenend, kaverit sekd koulun toimintaympéristoon liittyvéat asiat kuten valineet, paikat ja kay-
tannot. Tutkimuksen alussa ja lopussa tytot viettivat valitunnit pddosin istuen tai seisten kave-

reiden kanssa.

Tytot pitivat valitunneilla tdrkedmpana ja mielekk&@mpana ohjaamattomia sosiaalisia hetkia
kuin ohjattua liikuntaa. Fyysisen aktiivisuuden lisdédminen ylakouluikaisten tyttdjen vélitun-
neille on haastavaa, koska yleisesti ottaen nuorten toimintakulttuuriin ei kuulu liikunta vali-
tunneilla. Se, ettd fyysinen aktiivisuus saadaan hivutettua osaksi ylédkouluikaisten tyttéjen
toimintakulttuuria, on talla hetkelld vield iso haaste nuorten kanssa toimiville. Oppilaiden
osallistaminen erilaisiin vélituntiliikuntatoimiin on térkedd, koska tatd kautta oppilas oppii
yhteistyotaitoja ja vastuullisuutta sekd sosiaalistuu tdhan yhteiskuntaan aktiivisesti toimivaksi
osallistujaksi. Fyysiseen aktiivisuuteen kannustavan toimintaympériston luomiseen kouluissa
tuo haasteita sen moniulotteisuus eli sen sosiaalinen, psyykkinen ja kulttuurinen luonne. Toi-
mintaymparistd ohjaa nuoren toimintaa koulupdivan ajan ja on siksi hyvin olennainen osa
opiskelua sekd oppimista. (Aira ym. 2012, 7—10; Asanti 2013; Orjala 2005, 74—75.) Mielesta-
ni lilkunta-alan ammattilaisten lisdksi myds nuorten vanhemmat ovat tarkedssa roolissa nuor-
ten fyysisen aktiivisuuden lisddmisessd, koska vanhemmat voivat omalla esimerkill&dan vai-
kuttaa nuoren ajatusmaailmaan ja heilla on arvokasta tietoa oman lapsen tarpeista seka kiin-
nostuksen kohteista. Fyysisen aktiivisuuden lisédminen valitunneille on mielesténi tapahdut-
tava nuorten ehdoilla niin, ettd aikuinen kuitenkin kasvatusroolissaan ohjaa nuorten toiminta-
malleja hyvinvointia edistdvdan suuntaan. (Asanti 2013; Jago 2011; Perusopetuksen opetus-
suunnitelma 2004, 18; Rajala ym. 2014.)

Mielestani on tarkeédé ottaa oppilaat mukaan toimintaympariston suunnitteluun ja tekemiseen,
koska se tuo oppilaalle autonomian ja hyddyllisyyden tunteen. (Haapala ym. 2014a; Perus-
opetuksen opetussuunnitelman perusteet 2014, 28; Rantala 2007, 4—5, 41—51.) Haastatteluissa
tytot kertoivat saavansa osallistua vélituntiliikunnan suunnitteluun ja toteutukseen, mutta se ei
riittdnyt motivoimaan tyttoja saannolliseen fyysiseen aktiivisuuteen vélitunneilla. Vaikka
opettaja kokee antavansa oppilaalle mahdollisuuden osallistua omaehtoiseen toiminnan suun-
nitteluun, niin silti oppilas voi kokea oman osallistumisen olevan ulkopdin kontrolloitua, jol-
loin sisdinen motivaatio toimintaa kohtaan ei valttaméttd ole tarpeeksi vahva toiminnan jat-
kumisen kannalta (Kiilakoski 2012, 8—13).
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Vaélitunnit ovat koulupéivien keskelld oppilaille aikaa, jonka he voivat viettdd tahtomallaan
tavalla koulun sdantojen puitteissa. Taman takia vélitunteja ei ole syytd korvata kokonaan
ohjatulla toiminnalla, jotta oppilaille ja& mahdollisuus hengahdystaukoon oppituntien valilla.
Ylakouluissa vélitunneilla vietetty vapaa-aika antaa nuorelle mahdollisuuden itsendisyyteen,
sosialisoitua aikuisten rooleihin ja kehittd4d omia sosiaalisia taitojaan. (Blatchford 1998, 161.)
Tama tutkimusprosessi on tuonut omaan ajatteluuni uusia suuntia suhteessa vélituntiliikun-
taan. Taman tutkimuksen alussa ndin vélitunnit vain mahdollisuudeksi lisata oppilaiden pai-
vittaista fyysista aktiivisuutta, mutta nyt oppilaiden haastattelujen ja niiden analysoinnin jal-
keen néden vélitunnit laajemmassa perspektiivissd. Oma mielenkiintoni liikuntaa kohtaan ja
opiskelu litkunnan parissa ohjasivat minua katsomaan vélitunteja vain liikkumisen perspektii-
vistd. Nuorten sosiaaliset tarpeet, jotka tassa tutkimuksessa vahvasti nousivat liikkumista es-
taviksi mutta myds mahdollistaviksi tekijoiksi, olivat jadneet minulta osittain liian véahdaiselle
huomiolle. T&ss& tutkimuksessa kavi ilmi, ettd 8.luokkalaisille tytdille valitunnit olivat tarkei-
t& juuri niiden sosiaalisten toimintojen takia. Oppilaat kokivat tarkedksi sen, ettd heilld oli
aikaa jutella kavereiden kanssa kaikenlaisista asioista, pohtia omaan ikévaiheeseen liittyvia
haasteita ja luoda sosiaalisia verkostoja. Jain pohtimaan sitd, ettd miten aktivoida ylakou-
luikaisia tyttoja litkkumaan valitunneilla omaehtoisesti niin, ettd seké fyysinen aktiivisuus etté
sosiaalinen tarve eivét sulje toisiaan pois eli miten tyt6éille mahdollistuu juttelu kavereiden

kanssa fyysisen aktiivisuuden lomassa.

Liikunnanopetuksen tavoitteena on antaa oppilaille tietoa ja taitoa eri liilkuntamuodoista, jotta
han 16ytaa itselleen sopivia liikuntaharrastuksia (Perusopetuksen opetussuunnitelman perus-
teet 2014, 434). Mielestani tata voisi hyddyntaa vélituntiliikunta-aktivoinnissa niin, etta lii-
kuntatunneilla opettaja antaisi opetuksen aikana neuvoja, miten eri liikuntamuotoja voisi so-
veltaa vélitunneilla toteutettaviksi yhdessé kavereiden kanssa. Liikunnalliset teemapaivat tai -
viikot koulussa nousivat haastatteluissa esiin tyttdjen kertoessa, mika heidan mielestaan on
paras vélitunti. Teemapdivat antavat parhaassa tapauksessa mahdollisuuden fyysiseen aktiivi-
suuteen niin, etté tytoille mahdollistuu yhé& heille tarked juttelu ja kavereiden kanssa oleminen.
Koulun toimintaympériston muokkaaminen on keskeisessa asemassa valituntiliikuntaan kan-
nustaessa. Oppilaat voisivat muun muassa ideoida ja toteuttaa terveystiedon tai kuvaamatai-
don tunneilla koulun seinille liikuntaan liittyvia julisteita. Esimerkiksi koulun portaiden lahei-
syyteen oppilaat voisivat laittaa tietoiskuja siitd, kuinka monta kaloria kuluttaa juostessa por-
taita tai mit4 hyotya porrasjuoksusta keholle on. Myos koulun kaytéville ja ruokalaan, jossa
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tytot tdmén tutkimuksen mukaan usein istuivat ja juttelivat, tarvittaisiin innostavia vaihtoehto-
ja passiivisen oleskelun sijasta juttelu yhd mahdollistaen. Erilaiset valituntiliikuntapassit voi-
vat myos olla joillekin liikuntaan innostava tekija. Liikuntamaaria voisi kerata joko omaan tai
ryhmén yhteiseen passiin. Passissa voisi olla my6s valmiita oppilaiden suunnittelemia ideoita
fyysista aktiivisuutta vaativista toimista, joita voisi suorittaa yksin tai yhdessd kavereiden
kanssa.

Taman tutkimuksen avulla onnistuin saamaan kasityksen tyttdjen kiinnostuksen kohteista ja
tarpeista valitunneilla. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan vali-
tunnit ovat tarkeitd koulun yhteiséllisyyden ja oppilaiden terveen kehityksen, sosiaalisten suh-
teiden ja opiskelussa jaksamisen kannalta. Opetuksen jarjestdjalla on mahdollisuus vaikuttaa
valituntien pituuteen ja sijoittumiseen koulupéivan aikana. Ne ratkaisut, joita opetuksen jar-
jestdja on tehnyt liittyen koulupdivén rakenteeseen ja toimintaan, muokkaa koulun toiminta-
kulttuuria ja sitd kautta se vaikuttaa myds valituntien viettotapaan. (Perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet 2014, 26, 43.) Tama tutkimus osoitti, ettd koulujen panostus vélitunti-
lilkuntaan ei aina innosta tytt6jé litkkeelle. Vaikka tutkimukseen osallistunut koulu antoi joka
paiva puolen tunnin valitunnin ajaksi oppilaille mahdollisuuden menné liikuntasaliin ja koulu
antoi oppilaille itselleen vastuun seka mahdollisuuden toteuttaa haluamaansa liikuntamuotoa
salissa, suurin osa 8.luokkalaisista tytdista vietti silti kyseisen valitunnin ruokalassa tai kéyta-
valld istuen tai seisten. Haapala ym. (2014a) totesivat tutkimuksessaan, ettd oppilaiden osallis-
taminen valituntiliikuntajarjestelyissa ja liikuntavalineiden sek& -tilojen tarjoaminen koettiin
fyysistd aktiivisuutta lisadviksi tekijoiksi erityisesti pojilla. Pojat osallistuivat yhd ahkeram-
min liikunta- ja pallopeleihin, mutta ylakouluikaisten tyttéjen aktivointi vélituntiliikuntaan
koettiin haasteelliseksi. (Haapala ym. 2014a.) Namé esimerkit antavat mielestani todenmukai-
sen kuvan siitd, miksi ylakouluikéisten tyttdjen liikkumaan innostaminen valitunneilla on eri-
tyisen haastavaa. Tutustuessani haastattelujen myota yldkouluikéisten tyttdjen ajatuksiin vali-
tuntiliikunnasta, koen olennaiseksi asiaksi oppilaiden valituntiliikunnallistamisessa sen, etta

oppilaiden sukupuoli ja ika otetaan huomioon muiden tekijoiden lisaksi.

Tama tutkimus vahvisti ajatustani siitd, ettd kouluissa on tarvetta eritelld tytoille ja pojille

kohdennettuja liikuntamuotoja ja -tapoja valitunneille. Vaikka tutkimukseni ei tuo esiin poiki-

en valituntiliikuntaintresseja, niin tyttdjen ndkokulmasta katsottuna sukupuolten vélinen erot-

telu valituntiliikuntaan aktivoinnissa on kokeilun arvoinen asia. Tutkimuksessaan Haapala

ym. (2014a) toivat esille sen, ettd kahdessa koulussa neljésta tyttdjen fyysinen aktiivisuus oli
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lisdantynyt vélituntiliikunnan eriyttdmisen myo6té, kun tutkittiin ylakouluikaisten valituntiak-
tilvisuutta ja valituntiaktiivisuuden lisddmisen keinoja neljasséd koulussa ympéri Suomea.
Kouluissa, joissa tyttdjen fyysinen aktiivisuus valitunneilla oli lisd&ntynyt, jarjestettiin tytoille
ja pojille erillista vélituntitoimintaa, esimerkiksi tytdille oli oma salivuoro tanssimista varten.
(Haapala ym. 2014a.) Tamé pro gradu -tutkielma vahvisti k&sitystani siité, etta tyttdjen akti-
vointi valituntiliikuntaan on haastavaa, mutta mahdollista. Fyysisen aktiivisuuden lisédminen
ylakouluikaisilla tytoilla vaatii hyvin matalan kynnyksen toimia, joihin on helppo tarttua seka

erityisesti tytoille suunnattuja litkuntamuotoja.

6.2 Menetelma ja luotettavuus

Haastattelu toimi aineistokeruumenetelmana hyvin ja lisasi tutkimuksen luotettavuutta, koska
sain syvallisempaa tietoa haastattelujen avulla valitunneilla aikaansa viettavilta oppilailta kuin
mita kyselylomakkeella olisin saanut. Menetelménd haastattelu mahdollisti sen, ettd haastatte-
lun aikana pystyin tarkentamaan oppilaiden vastauksia, jos halusin yksityiskohtaisempaa tie-
toa kyseisestd aiheesta. Pienryhmahaastatteluissa tuli esiin se, mita tytot tekivat vélitunneilla
ja mitka asiat olivat heille tarkeitd valitunnin vietossa. Syité liikkumiselle ja liikkumattomuu-
delle heidan oli vaikeampi kertoa, mutta ennalta mietittyjen lisakysymysten avulla sain vasta-
uksia myos ndihin aiheisiin. Koin, ettd sain haastatteluista enemman irti, kun haastattelin tyt-
toja pienryhmissé verrattuna siihen, ettd olisin haastatellut tytt6ja yksitellen. Tytot uskalsivat
keskustella aiheesta vapautuneemmin, kun haastattelutilanteessa oli mukana minun liséksi
heidan kavereitaan. Haastattelutilanteet muistuttivat enemmaénkin pienryhmassa kaytyéa kes-
kustelua kuin perinteistd haastattelua, jossa haastattelija kysyy ja haastateltava vastaa, koska

oppilaat tarttuivat myos toisilta tulleisiin kommentteihin ja puheenvuoroihin.

Tutkimusprosessin alkuvaiheessa reflektoin omia ennakkokasityksiani aiheesta. Tutkijan on
tiedostettava omat l&ht6kohtansa, jotka voivat vaikuttaa aineiston hankitaan ja johtopaatosten
tekoon. (Eskola & Suoranta 2008, 17-18; Syrjélainen 1995, 122.) Olin tietoinen haastattelus-
sani, ettd omat arvoni ja kokemukseni ovat lasné tulkinnoissani. Vaikka olin suunnitellut
haastattelukysymykset pienryhmille etukdteen, pyrin vélttdimaan haastattelujen ohjaamista

liikaa ja jattaméan tilaa tyttéjen omille pohdinnoille ja mieleen tulleille asioille. Talldin sain
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tyttdjen omat kokemukset ja ké&sitykset aiheesta esiin. Haastattelutilanne oli kaikille pienryh-

mille samankaltainen molemmilla kerroilla, jolloin olosuhteet olivat kaikille samanlaiset.

Pro gradu -tutkielmassani olen kayttanyt tytoiltad suoria lainauksia haastatteluista, koska ndin
halusin ndin vahvistaa tekemiéni tulkintoja ja antaa yldkouluikdisten tyttdjen aénen kuulua.
Sitaateissa ei kdytetty oppilaiden nimid, jotta anonyymius sailyisi. Vaikka aineistoni on rajattu
yhteen kouluun, tyttoja ei pysty sitaattien perusteella tunnistamaan. Jyvéskylassa on useita
ylakouluja ja tutkimukseen osallistuneet tytot olivat eri luokilta. Pienryhmé&haastattelujen te-
keminen useammassa eri koulussa olisi tuonut tutkimukseen yleistettavyytta ja luotettavuutta.
Taman tutkimuksen tavoitteena ei ollut yleistda tuloksia vaan kokeilla, miten kuukauden mit-
tainen valituntiliikunta-aktivointi toimi 8.luokkalaisten tyttojen keskuudessa. Tutkimuksen
luotettavuutta olisi voinut lisatd myos eri menetelmien yhdistamiselld. Analyysi- ja aineiston-
keruumuotojen monipuolisuuden kautta ilmién kokonaisvaltainen ymmartdminen olisi mah-
dollistunut paremmin. Pienryhméhaastattelun lisaksi 8.luokkalaisten tyttdjen havainnointi
olisi voinut tuoda syvyytté tai liikuntatuokioiden jérjestaminen valitunneilla olisi saattanut

tuoda uusia ndkOkulmia aineistoon.

6.3 Tulevaisuuden ndkymia ja jatkotutkimusaiheita

Tama tutkimus antaa hyodyllista tietoa valituntiliikuntaa kehittaville tahoille siitd, mitka asiat
ovat olennaisia kannustettaessa yldkouluikéisia tyttoja lilkkkumaan valitunneilla. Vaikka haas-
tattelin tdhan tutkimukseen vain yhden ylédkoulun oppilaita, tyttdjen vélituntikulttuuri on
mahdollisesti melko samankaltainen muissakin Suomen ylékouluissa. Muutkin koulut voivat
I0ytad tasta tutkimuksesta uusia nakdkulmia tavoitellessaan suurempaa fyysista aktiivisuutta
tyttdjen valitunnin viettoon. On mielenkiintoista seurata, mihin suuntaan koulujen toimin-
taympadristo ja toimintakulttuuri muuttuvat tulevaisuudessa, koska valituntiliikuntaan on kiin-
nitetty yhd enemman huomiota. Alustavia tuloksia on saatu, kun LIKES-tutkimuskeskus on
seurannut kokeilukuntien Liikkuva koulu -prosessia kolmen vuoden ajan vuosina 2012—2015.
Kokeiluhankkeen perusteella voitiin sanoa, ettd Suomen jokaiseen kuntaan ei ole jarkevaa
levittdd samanlaista toimintatapaa liikuttaa koululaisia vaan jokaisen kunnan on l6ydettavéa
omat, itselleen sopivat tavat toimia. Liikkuva koulu -kokeilukunnissa toimintakulttuurin va-
kiintuminen eteni omaa tahtiaan, mutta yleisesti ottaen koulujen ja urheiluseurojen vélinen
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yhteistyo liséantyi ja oppilaiden aktivointi muun muassa valituntiliikunnassa yleistyi. Kaikissa
kunnissa toimintaa suunniteltiin jatkettavaksi mahdollisuuksien mukaan kokeiluhankkeen
jalkeen. (Aira ym. 2015, 1-19.) Liikunnallista toimintakulttuuria edistavat hankkeet ovat mie-
lestani paadsseet lahelle tavoitetta sitten, kun kouluissa ei puhuta en&é hanketoiminnasta vaan

halutusta toiminnasta on tullut osa koulun normaalia arkitoimintaa.

Koulujen toimintakulttuurin muuttaminen on hidasta, mutta mielestani hyvin olennaista fyysi-
sen aktiivisuuden lisdédmiseksi kouluissa. Ylékouluissa nuorisokulttuuri eli nuorten tulkinta
nykymaailmasta ja siitd pohjautuvasta kayttdytymistavoista tuo oman haasteensa koulun toi-
mintakulttuurin muuttamispyrkimyksille. Luulen, ettd jotkut toiminta- ja kayttaytymismallit
nuorten keskuudessa ovat niin vahvoja, ettd kokonaan niitd ei voi muuttaa, mutta nuoret
omaksuvat my0s helposti elinympéristostaan uusia muoti-ilmigité ja toimintatapoja. Nuoriso-
kulttuuri on yhteiskunnallinen ilmid ja siksi uskon muutoksen olevan mahdollista pitkéjantei-
sen ja kokonaisvaltaisen tyon avulla useiden eri toimijoiden tehdessa yhteistyota. Itse jain
pohtimaan sitd, muuttuvatko nuorisokulttuuriin liittyvét asiat koulun toimintaympariston ja -
mallien vaihtuessa vai tarvitaanko ensin muutosta nuorisokulttuurissa, jotta vélituntien fyysi-
sesti aktiivinen toiminta lisdéntyisi kouluissa. Kuten Kauravaara (2013) tuo tutkimuksessaan
esille nuorten toimintaympariston ja kulttuurin muokkaaminen voi luoda valillisesti positiivi-
sia seurauksia nuorten fyysiseen aktiivisuuteen. Jotta nuorten fyysista aktiivisuutta voidaan
lisatd, on oltava tietoinen, minkalaisissa tilanteissa nuori tekee valinnan liikkumisen ja ei-
litkkumisen suhteen ja miksi fyysinen aktiivisuus on tai ei ole eri tilanteissa itsestdan selvé
valinta nuorelle. Valintoihin, tottumuksiin ja kaytantdihin liittyvéat kulttuuriset merkitykset
ovat subjektiivisia ja kontekstiin seka aikaan sidottuja. Siksi esimerkiksi nuorten antamat lii-
kunnan merkitykset saattavat muuttua paikasta ja ajasta riippuen. Sama valinta tai toiminta
saattaa vaikuttaa toisesta ndkokulmasta katsottuna harmittavalta pakolta ja velvollisuudelta ja

toisesta nakokulmasta katsottuna oikeudelta ja mahdollisuudelta. (Kauravaara 2013, 9, 235.)

Tutkimukseen osallistuneet tytdt olivat kaikki fyysisesti aktiivisia vapaa-ajalla ja siksi tutki-
mustulokset ovat vapaa-ajalla aktiivisten tyttojen kokemuksia vélituntiliikunta-aktivoinnista.
Tutkimuksen mukaan vapaa-ajalla liikuntaa harrastavat tytot viettivéat valitunnit paasaantoi-
sesti istuen tai seisten yhté tyttéa lukuun ottamatta. Mielenkiintoista olisi laajentaa tutkimusta
vapaa-ajan liikuntakayttaytymiseen ja valituntiliikuntakéyttaytymisen yhteyteen. Olisi kiin-

nostava tietdd myods, miten vapaa-ajalla aktiivisesti liikkuvat ja vapaa-ajalla ei-liikkuvat nuo-
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ret kokevat erilaiset valituntiliikuntaan kannustavat toiminnot sek& miten fyysiseen aktiivisuu-

teen pyrkivat valiintulot heihin vaikuttavat.

Ylakouluikéisten tyttdjen keskuudessa on eritasoisia liikkujia niin taitojen kuin vapaa-ajan
liikuntamé&aran suhteen, miké taytyy ottaa huomioon valituntiliikuntaa suunnitellessa. Vahén
tai ei lainkaan liikkuvien ylakouluikéisten tyttdjen innostaminen liikuntaan seké vapaa-ajalla
ettd koulussa valitunneilla on haaste, joka kannustaa kiinnittdmaan huomiota my6s heidén
erilaisiin ndkokulmiinsa ja tarpeisiinsa. Haastetta tuo myos tyttdjen ja poikien erilaiset miel-
tymykset. Erilaiset liikunta- ja pallopelit kiinnostavat vélitunneilla erityisesti poikia, mutta
tyttdjen suosituimpiin valituntiviettotapoihin kuuluu muun muassa istuskelu ja oleskelu (Ran-
tala 2007, 45—47). Tassa tutkimuksessa nousi esiin yhdeksi vélituntiliikunnan esteeksi se, etté
tytot kokivat tarkedmmaéksi jutella kavereiden kanssa vélitunneilla kuin harrastaa liikuntaa.
Tama tutkimus sai minut pohtimaan, ettd mitd mahdollisuuksia on edistaa juuri ylakouluikéis-
ten tyttdjen valituntiliikuntaa niin, ettd nuorille tytdille siind elaménvaiheessa olevia tarkeita
asioita, kuten mahdollisuutta keskustella kavereiden kanssa, ei suljeta pois. Seuraavissa tut-
kimuksissa olisi mielenkiintoista saada selville, millaista fyysista aktiivisuutta tyttdjen on
mahdollista harrastaa vélitunnilla niin, ettd jutteleminen kavereiden kanssa mahdollistuisi

edelleen.

Liikunnan lisaamisté tulee tarkastella seka yksilon mutta myos yhteiskunnan tasolla. Yksilon
terveydella on yhteiskunnallista arvoa ja siksi véahaisen liikunnan ilmi6é on yhteiskunnallinen
kysymys. Nuorten fyysisen aktiivisuuden lisaédminen on yhteiskunnallinen pyrkimys kansa-
laisten hyvinvoinnin parantamiseksi, joten toimijoita lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden
lisddmisen puolesta 16ytyy. (Kauravaara 2013, 10—15.) Tulevana liikunnanopettajana koen
tarkedksi, etta kaikilla oppilailla on tasa-arvoiset mahdollisuudet liikkua ja paasta toimimaan
itsedan kiinnostavalla tavalla. Koen, ettd positiiviset kokemukset motivoivat fyysiseen aktiivi-
suuteen ja vaikuttavat sitd kautta koko koulun viihtyvyyteen. Kun tydstin pro gradu -
tutkielmaani, kiinnostukseni koulupaivéan aikaisen liikunnan lisddmisen keinoihin lisééntyi.
Tutustuessani ajankohtaisiin tutkimuksiin aiheesta ja haastatellessani 8.luokkalaisia tyttdja
sain mielesténi arvokasta tietoa ylakouluikdisten tyttéjen valituntiliikuntaan liittyvista esteista
mutta ennen kaikkea niistd mahdollisuuksista, joiden kautta tytt6jen fyysinen aktiivisuus véli-
tunneilla saadaan lisddantymé&an. Haluan tulevaisuudessa olla mukana kehittdmassé tapoja lisa-
t& liilkuntaa nuorten koulup&ivaan niin, ettd nuorten oma aani saadaan kuuluviin sek olla in-
nostamassa nuoria sdannolliseen seka terveytta edistavaan liikunnalliseen eldmantapaan.
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LITE1

TIEDOTE TUTKIMUKSESTA OPPILAILLE JA OPPILAIDEN HUOLTAJILLE

Opiskelen Jyvéskylan yliopistossa ja paaaineeni on liikuntapedagogiikka. Olen tekeméssa pro
gradu -tutkielmaani aiheesta “mikd motivoi 8.luokkalaisia tyttojd litkkumaan vilituntien aika-
na”. Tutkimusta varten haastattelen syksyn 2015 aikana yhteensa yhdeksad 8.luokkalaista
tyttod Viitaniemen koulusta. Haastattelut tapahtuvat kolmen hengen pienryhmissé. Haastatte-
len oppilaita ensimmaisen kerran syys-lokakuussa ja toisen kerran noin kuukauden paasta
ensimmaisestd haastattelusta. Ensimmadisen haastattelun tarkoituksena on selvittda
8.luokkalaisilta tyt6iltd, mitd he tekevat vélitunneilla ja mit4 fyysista aktiivisuutta siséltavaa
toimintaa he voisivat tehda valituntien aikana. Haastatteluun osallistuvia pienryhmia kehote-
taan tekemaan kuukauden ajaksi valituntiliikuntasuunnitelma. Toisen haastattelun tarkoituk-
sena on selvittdd, ovatko oppilaat kokeilleet ensimmadisessa haastattelussa suunnittelemiaan
asioita valitunneilla. Oppilaiden kanssa keskustellaan myos siitd, mika sai heidat kokeilemaan
ja miké esti heitd kokeilemasta niité asioita. Haastattelut nauhoitetaan nauhurille. Tutkimuk-
sen on tarkoitus valmistua kevéan 2016 aikana.

Ylakouluikaisista selked vahemmisto eli reilusti alle puolet liikkuu suositusten mukaisesti eli
vahintdan tunnin péaivassa. Liikunta-aktiivisuus usein vdhenee murrosidssé ja ylakouluidssa
suomalaisnuorten liikunta-aktiivisuus on vahdisempad kuin alakouluidssa. Tutkimukseni pyrkii
I6ytamaan vastauksia siihen, millainen valituntitoiminta kiinnostaa ylakouluikaisia tyttoja, ja
mita syita tytt6jen litkkumattomuuden takana on.

Tutkijana sitoudun noudattamaan voimassaolevia tutkimusaineiston sailyttdmiseen ja tie-
tosuojalainsdddantéon (mm. salassapitosdanndkset) liittyvid ohjeita. Tutkimukseen osallistu-
minen on vapaaehtoista ja kaikki oppilaan antamat tiedot ovat luottamuksellisia. Tutkimuk-
sessa ei kaytetd oppilaiden nimid. Ohjaajani on professori ja LitT Mirja Hirvensalo liikunta-
kasvatuksen laitokselta. Annan tarvittaessa tutkimuksesta lisatietoja, yhteystiedot alla.

Jyvéskyléassa 15.9.2015

Tutkielman ohjaaja
Susanna Savijoki Mirja Hirvensalo
XXX XXXXXX XXXXXXXXX

XXXXXXXXX XXXXXXXXX



LIITE 2

HAASTATTELURUNKO 1

1.
2.

Kerro oma nimesi ja harrastatko liikuntaa vapaa-ajalla. Ja jos harrastat, niin mita?
Muistele viime viikon vélitunteja... Mité teit valituntien aikana? Kuinka usein? Missa?
Kenen kanssa?

Muistele, mita teit valitunneilla alakoulussa? Kuinka usein? Miss&? Kenen kanssa?

Mitka asiat ovat vaikuttaneet siihen, ettd tekeminen vélitunneilla on muuttunut (alakou-
lu/ylédkoulu)?

Mita sellaista, joka on fyysisesti aktiivisempaa kuin istuminen tai seisominen, olisitte
valmiita tekemadn vélituntisin? Te saatte nyt suunnitella kuukauden ajalle valitunneille
liikkkumista sisdltavaa tekemistd... Kenen kanssa? Kuinka usein? Miss&?

(Paperilla sanoja inspiroimaan oppilaita suunnittelussa, kts. liite 3)

HAASTATTELURUNKO 2

1.

Miten suunnittelemanne vélituntiliikuntakavely sujui? Kévelittekd valitunneilla enemmaén
kuin ennen suunnitelmaa? Miksi? Mitka asiat siihen vaikuttivat?

Miten Sports Tracker —sovellus vaikutti motivaatioonne kévella valitunneilla? Miksi?
Milla tavoin vietitte puolentunnin liikuntavalitunnit tdman kuukauden aikana? Milla ta-
voin vietitte muut vélitunnit? Miksi? Kenen kanssa? Missd? Mitk& asiat siihen vaikutti-
vat?

Olivatko valitunnit keskendén erilaisia toiminnan suhteen tdmén kuukauden aikana? Mi-
ten? Miksi?

Mitd on tarkedd ehtié tekemaan valitunnilla? Miksi?

Kun l&hdette vélitunnille, mista tiedatte mité teette valkalla?

Mitd muut oppilaat ajattelee, jos liikut valitunnilla? Milt4 sinusta itsesta tuntuu liikkua
valitunneilla? Mitka asiat siihen vaikuttivat? Miksi?

Minkalainen on mielestési paras valitunti? Miksi?



LITE 3
MATERIAALIPANKKI

Sanat olivat jokainen omalla lapullaan ja laput olivat aseteltu pdydélle sattumanvaraiseen jar-

jestykseen.

Jungle Race -sovellus (suunnistus), Sports Tracker -sovellus, Dance Party -sovellus,

Nike Training Club -sovellus (lihaskunto), QR-koodi -suunnistus, joku muu sovellus,
Sykemittari, Askelmittari, joku muu mittari, Kévely, Juoksu, Koordinaatiotemput,
Lihaskuntohaaste, Hyppynaru, Ruutuhyppely, Twist-naru, Peili, Polttopallo, Jalkapallo,
Koripallo, Pallopeli, Footbag, Frisbee, Hyppiminen, Loikkiminen, Akrobatia,
Heitteleminen, Kiinniottaminen, Tanssiminen, Venyttely, Musiikki, Tasapainoilu,
Voimistelu, Porraskévely, Porrasjuoksu, Sirkus, Porrastemppuilu, Pomputteluhaaste
pallolla, Syottelykisa pallolla, Itsepuolustus, Suunnistus, Liikuntakuvahaaste, Hippa,
Kahden tulen vélissa, Pullonpyoritys liikuntatehtévill4, Tennis, Jooga, Pilates, Parkour,
Tarkkuusheitto, Kiipeily, Ruutuhyppely, Pyramidit, Leikki, Kilpailu, Viesti, Haaste,
Ryhméa/Yksild, Ulkona/Sisélla, Kuinka usein?




