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THVISTELMA

Leinonen, A. 2016. X-breikkaamalla keskittymista oppitunneille? Ylakoululaisten kokemuk-
sia X-breikki -taukoliikuntapelista ja liikunnan vaikutuksista oppimiseen. Liikuntakasvatuk-
sen laitos, Jyvaskyléan yliopisto, Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma, 67 s., 4 liitetta.

Taman pro gradu -tutkielman tehtévéana oli saada selville jyvaskyléldisen peruskoulun 7.-9.
luokkalaisten oppilaiden mielipiteitd X-breikki -taukoliikuntapelistd. Lisaksi tutkimus antoi
tietoa siitd, millaisia vaikutuksia oppilaat kokivat taukoliikunnalla olevan oppimiseen tunneil-
la ja millaisia ajatuksia oppilailla oli litkunnan ja oppimisen valisistd yhteyksista yleisesti.

Tutkimukseen osallistui yhteensa 117 seitsemads-, kahdeksas- ja yhdekséasluokkalaista oppilas-
ta yhdestd jyvaskylélédisesta peruskoulusta. Tutkimukseen osallistui 57 tyttéd ja 60 poikaa.
Tutkimus toteutettiin neljan viikon mittaisena kokeiluna, jossa seitseman opettajaa kayttivat
X-breikki -taukoliikuntapelia oppituntiensa aikana. Taman jalkeen tutkimuksen aineisto kerat-
tiin X-breikki -kokeiluun osallistuneilta oppilailta kyselylomakkeiden avulla. Aineiston tilas-
tolliseen analysointiin kéytettiin IBM SPSS Statistics 20 -ohjelmaa. Aineistoa kuvattiin pro-
senttiosuuksilla ja keskiarvoilla. Avoimet kysymykset analysoitiin laadullisella sisallénana-
lyysilla. Tilastollista merkitsevyytté arvioitaessa kaytettiin t-testia ja yksisuuntaista ANOVA -
varianssianalyysia. Merkitsevyyden rajana kaytettiin arvoa p<.05.

Tutkimus osoitti, ettd oppilaiden mielestd istumisen katkaiseminen oppitunneilla on tarkeaa.
X-breikki -taukoliikuntapeli oli oppilaille mieluinen tapa katkaista istumista oppitunneilla.
Oppilaat kokivat X-breikki -pelin lisddvan vireytta ja parantavan keskittymistd lopputuntiin.
Liikkumisella oli oppilaiden mielesta samankaltaisia vaikutuksia kuin taukoliikunnalla ja liik-
kumisen jalkeen olo koettiin virkeaksi ja levolliseksi. Liikkumisen jalkeen koulutehtdvia jak-
settiin tehdd tehokkaammin. Tilastollisesti merkitseva ero oli siing, ettd tytot kokivat jaksa-
vansa tehdd tehtévia poikia tehokkaammin liikkumisen jalkeen. Oppilaat kokivat, ettd X-
breikki -peli ei kuitenkaan parantanut tunnin tyérauhaa tai saanut heidén oloaan rauhalliseksi.
Liikuntatunnin jalkeiselld tunnilla ei mydskaan koettu tyérauhaa paremmaksi tai oloa rauhal-
liseksi eik& yleisesti liilkkumisen jélkeen tunnettu oloa rauhalliseksi. X-breikki -kokeilu ei
innostanut oppilaita kokeilemaan X-breikkeja vapaa-aikana eikd suunnittelemaan omia X-
breikkejd. Kehitysehdotuksina nousi esiin X-breikkien tekeminen liikunnallisesmmiksi, vaike-
ammiksi ja pidemmiksi.

Ylakouluikéiset oppilaat kokivat ristiriitaisesti liikunnan ja oppimisen valiset yhteydet. Tutki-
muksen mukaan taukoliikuntaa ja liikkumista on kuitenkin térked toteuttaa ja lisatd kouluissa
sen vireytta ja jaksamista lisadvan vaikutuksen vuoksi.

Asiasanat: liikunta, fyysinen aktiivisuus, oppiminen, taukoliikunta, X-breikki, ylékoulu, nuo-
ret



ABSTRACT

Leinonen, A. 2016. Does X-breikki increase concentration during lessons? The opinions of
upper comprehensive school pupils about X-breikki -game and the connections between phys-
ical activity and learning. Department of Physical Education, University of Jyvaskyld, Mas-
ter’s thesis, 67 pp., 4 appendices.

The purpose of this Master’s thesis was to find out the opinions of upper comprehensive
school pupils about X-breikki -game. The purpose was also to find out whether the pupils
notice any connections between X-breikki and learning. They were also asked for their opin-
ions about the connections between physical activity and learning.

The study involved 117 participants of whom 57 were girls and 60 boys. They were seventh,
eighth, and ninth graders from an upper comprehensive school in Jyvaskyla. The study took
four weeks during which seven teachers used X-breikki -game in their lessons. The data for
this study was gathered by using questionnaires for the pupils after the experiment period.
The data was analyzed using IBM SPSS statistics 20 -program. Percentages and mean values
were used to describe the data. Open questions were analyzed with a qualitative content anal-
ysis. Assessing statistical significance, t-test and ANOVA -variance analysis were used. Sig-
nificant level was p<.05 in t-test and p<.05 in variance analysis.

The study demonstrated that the pupils consider it important to take breaks from sitting during
the lessons. For the pupils X-breikki -game was an enjoyable way of taking a break from sit-
ting. They felt that X-breikki increased their vitality and made their focusing better towards
the end of the lesson. The overall physical activity had similar effects and after exercise the
pupils felt that they had more energy to do school assignments. Statistically significant differ-
ence was that girls noticed this last mentioned positive effect more than boys. However, the
game neither increased peaceful atmosphere in classroom nor made pupils feel calm. They
felt the same way after physical education lesson and overall physical activity. The X-breikki
-game neither inspired pupils to try it during their free time nor to plan their own versions of
X-breikki. Pupils thought that X-breikki games should be sportier, more difficult and longer.

In conclusion, the study gave conflicting information about how upper comprehensive school
pupils experience the connections between physical activity and learning. According to the
study, however, it is important to do and increase physical exercise during lessons and overall
physical activity in schools because of its positive effect on vitality and energy to do assign-
ments.

Key words: exercise, physical activity, learning, physical exercise during lessons, X-breikki,
upper comprehensive school, adolescents



SISALLYS

THVISTELMA
L JOHDANTO ..ttt ettt e Rt e b e s me e e b e e s s et e re e nnneeneennneene e 1
2 YLAKOULULAISTEN LIKUNTA ..ottt s 3
2.1 LITKUNTASUOSTEUKSEL ...ttt 4
2.2 Liikunnan vEhenemingn NUOTUUGESSA. .........ciuerueiirreieieee ettt 6
S LIKUNTA JA OPPIMINEN ..ottt 8
3.1 Liikunnan yhteys KOUIUNKEYNTHN ........ccooiiiiiiiiieee e 8
3.2 Liikunnan yhteys kognitiivisiin toimintoinin ..o 10
3.3 Liikunnan ja oppimisen yhteyttd valittavia teKijoita. ...........cooeiiriiiniiieee 12
4 KOULUPAIVIEN LHKUNNALLISTAMINEN......c.coovoiieieieeercee et eneee s 14
4.1 LiTKKUVA KOUIU =NANKE ..o 14
4.2 LitKunnallistamiSen tap0Ja.......c.ccveiuieieiieieiieiee ettt te e e ne e 16
4.3 Oppituntien liikunnallistaminen oppimista edistavana tekijana ............cccccoeevvereennenn, 19
4.4 X-breikki -taukoliiKuntapeli ..........cccooviiiieiece e 23
S TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN .....ooiiii e 24
5.1 Tutkimustehtéva ja tutkimusongelmat............cccoeoviie e 24
5.2 Tutkimuksen aineisto Ja KONGE ...........cciiiiiiiiiiice s 24
5.3 TUtKIMUKSEN BLENEMINEN .....tiiiiiiiieee e bbb 25
5.4 TULKIMUSMENETEIMAL ..ottt 27
5.5 TUIOSEEN @NATYSOINTI ......cviiiiiiiieiee bbb 29
B LUOTETTAWVUUS ...ttt sttt ettt e sbe e te e nnee s 32
8.1 ValIITEETLE ... bbb bbb 32
6.2 REIADIITEETEE . ... bbb 33
6.3 TULKIMUKSEN BLHKKE ..o s 35
T TULOKSET .ttt b e at e b e ke e et e e s ae e e be e s bn e e beenen e 37

7.1 Mielipiteet X-breikki -taukoliikuntapelista ...........c.cccoiiiiiiiiiiic e 37



7.2 Kokemukset taukoliikuntapelin yhteyksistd OppimISEeN ........ccccvveveieerenienienieie e 45

7.3 Kokemukset litkunnan ja oppimisen valisista yhteyKSiSta ...........cccoeveieieninnininnnn, 46
B P OHD N T A ettt b e e e bt shb e e bt e b et et e e ab e e be e nnn e be e naee e 49
8.1 Liikunnan ja oppimisen tulosten tarkastelua ... 49
8.2 X-breikkipelin tarkastelua ja pelin KENIttAmINeN ... 51
8.3 Tutkimuksen vahvuudet ja heiKKOUdEL ............cceoiiieiieiicc e 53
8.4 Jatkotutkimusehdotukset ja JONtOPAALOKSEL ........cceevveiieiiieciece e 56
O LAHTEET ..ottt sttt et a ettt sttt e bt as 58

LITTEET



1 JOHDANTO

”En kerta kaikkiaan viitsi. En viitsi ratsastaa, se on liian liikunnallista; en viitsi kdvelld, se on
lilan rasittavaa; en viitsi panna maata, silla silloin olisi joko noustava, mité en viitsi, tai jaata-
va makuulle, enkd viitsi sitikdan. Kaiken kaikkiaan: mind en viitsi.” (Soren Kierkegaard
1813-1855.)

Vanha sanonta kuvaa hyvin nyky-yhteiskunnassa tapahtuneita muutoksia fyysisen aktiivisuu-
den ja litkunnan maé&rassa. Ihmisten elamantapa on viime vuosikymmenten aikana muuttunut
yha istuvammaksi. Nykyinen eldméntapamme suosii fyysistd passiivisuutta niin koulussa,
toissé kuin kotonakin eikéd kannusta riittavaan liikkumiseen. Arkiliikunta on liian véhaista ja
vapaa-ajan liikunta ei riitd turvaamaan terveyden kannalta riittavaa liikunnan maaréaa. (Sosiaa-
li- ja terveysministerid 2013, 10.) Lasten ja nuorten taytyy kuitenkin liikkua kasvaakseen ja
kehittydkseen normaalisti. Liikkumisen avulla motoriset perustaidot kehittyvat ja luovat poh-
jan eri liikuntalajien taitojen oppimiselle. Ndiden taitojen avulla lapset ja nuoret pystyvét ylla-
pitdméan ja kehittaméan fyysista kuntoaan. Hyva fyysinen kunto suojaa myds monilta sai-
rauksilta. (Séékslahti 2005, 13.)

Liikuntasuositusten mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkua vahintdéan tunnista kahteen tuntiin
paivassa (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 17). Kuitenkin
monet tutkimukset osoittavat, etta ylakouluikaisista reilusti alle puolet saavuttaa liikuntasuosi-
tuksissa olevan vdhimmaisméaaran (Aira ym. 2012, 29-35; Currie ym. 2008, 106-107; Husu,
Paronen, Suni & Vasankari 2011, 21-27; Inchley ym. 2016, 135-138). On myos havaittu, ettd
lapsuuden ja nuoruuden liikunnallinen aktiivisuus ennustaa aikuisian liikunnallista aktiivi-
suutta ja kuntoa (Huotari 2012, 60; Telama ym. 2005). Alhaisilla liikuntamaarilla ja inaktiivi-
sella elamantavalla on yhteys lasten ja nuorten terveyden lisaksi myos koulumenestykseen
(Syvéoja 2014, 31). Nain ollen etenkin lasten ja nuorten liikunnan mééran lisdédmiseen on

kiinnitettava huomiota.

Parhaillaan suomalaisissa kouluissa kaynnissa oleva Liikkuva Koulu -hanke on ottanut tavoit-
teekseen liikunnallisen toimintakulttuurin vakiinnuttamisen suomalaisiin kouluihin (Aira ym.
2012, 6). Tdama vastaa hyvin nykypaivén tarpeeseen lisata liikuntaa litkkumisen vahentyessa
jatkuvasti. Liikkuva Koulu -hankkeen péatavoitteena on liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden

lisddminen peruskoulujen koulupéivéan ja sen yhteyteen. Hankkeen padmaarané on liikunnal-
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lisen toimintakulttuurin luominen suomalaisiin kouluihin. On muistettava, ettéd koulun liikunta
ei tarkoita vain litkuntaa oppiaineena vaan siihen kuuluu kaikki se fyysinen aktiivisuus, joka

sisdltyy koulupéivaan tai sen valittdmaan yhteyteen. (Laine ym. 2011, 11.)

Liikunnallisen toimintakulttuurin luominen voi edesauttaa koululaisten oppimista. Tutkimus-
tulosten mukaan liikunnalla on selked positiivinen yhteys oppimiseen. Niin vapaa-ajalla ta-
pahtuva kuin oppitunnin ja vélitunnin aikainen liikunta vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi
lasten ja nuorten muistiin, hairiokayttaytymisten védhenemiseen, keskittymiskykyyn seké tie-
donkaésittely- ja ongelmanratkaisutaitojen paranemiseen. (Barros, Silver & Stein 2009; Chad-
dock, Hillman, Buck, & Cohen 2011; Donnelly ym. 2009; Reed ym. 2010.) Erityisesti oppi-
tuntien lomaan integroidun liikunnan on havaittu edistdvan keskittymistd koulutehtaviin
(Grieco, Jowers & Bartholomew 2009). Liikunta liittyy myds aivokuoren parempaan aktiivi-
suuteen, joka parantaa erityisesti keskittymista ja tiedollisia suorituksia (Hillman ym. 2009;
Schneider ym. 2009.) Koulupéivan ja oppituntien liikunnallistaminen on siten hyvéksi liikun-

nan lisédmisen ja myods oppimistulosten kannalta.

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan oppilaiden mielipiteitd X-breikki -taukoliikuntapelistd, joka
on Liikkuva Koulu -hankkeen myo6té syntynyt istumisen katkaisemisen muoto oppitunneilla
(Terve Koululainen 2015). Tutkimuksessa tarkastellaan lisaksi taukoliikuntapelin yhteyksia
oppimiseen seka liikunnan ja oppimisen vélisia yhteyksid. Tutkimuksessa oppimiseen liitty-
villa tekijoilla tarkoitetaan jaksamista, vireyttd, keskittymistd, hairiokayttaytymisen puuttu-
mista, rauhallisuutta ja tyorauhaa. Aihe on tarked, silld nykypéivanad on yha haasteellisempi
loytdd mielekkaita tapoja nuorten liikuttamiseksi. Istuva kulttuuri alkaa kuitenkin vaistya ja
liikkumisesta pyritaan tekemaan luonnollinen osa jokaista koulupaivaa (Kamppi & Tammelin
2014). Tamé tutkimus antaa tietoa oppilaiden nakoékulmasta siihen, onko X-breikki -peli tau-
koliikuntamuotona mieleké&s tapa véhentd4 istumista. Samalla saadaan tarkeéa tietoa oppilai-
den kokemuksista liikunnan ja oppimisen yhteyksista. Kokevatko oppilaat, ettd taukoliikunta-
peli vaikuttaa oppimiseen positiivisesti vai onko taukoliikunta tai liikunta ylip&atédan tehotonta

oppimisen kannalta?



2 YLAKOULULAISTEN LIIKUNTA

Liikunnan késite on muuttanut muotoaan yhteiskunnan kehittymisen myota, minka vuoksi
silld on erilaisia mééritelmid. Liikunta voidaan kuvata yhteisétason ilmiond, jolloin liikunta
koskettaa kaikkia niité instituutioita ja yhteisojd, jotka yllapitavét ja sadtelevat liitkunnan muo-
toja ja perinteitd. Tallaisia tarkeitd ulottuvuuksia lasten ja nuorten liikunnassa ovat koululii-
kunta, vapaa-ajan liikunta ja organisoitu seka organisoimaton liikunta. (Laakso, Nupponen &
Telama 2007.) Organisoitu liikunta tapahtuu usein urheilu- tai litkuntaseurassa, harrastusryh-
massa tai kuntoklubilla. Organisoimaton liikunta on omaehtoista liikuntaa ja tapahtuu yksin
tai kavereiden kanssa ilman taustaorganisaatioita. (Laakso ym. 2007; Paloméki & Heikinaro-
Johansson 2011, 65.)

Psykososiaalisena ilmiona liikunta on yksilon tavoitteellista ja tietoista toimintaa, jolloin pu-
hutaan liikuntaharrastuksesta. Oleellista on se, mika liikunnassa kiinnostaa, mitka ovat liikun-
taan liittyvat asenteet ja mihin liikuntamuotoihin kiinnostus kohdistuu. Biologisena ja fysio-
logisena ilmion& liikunta on tahdonalaisten lihasten aikaansaamien liikkeiden ja asentojen
kokonaisuus, jolloin voidaan puhua fyysisestd aktiivisuudesta. (Laakso ym. 2007.) Liikunta-
harrastuksen ja fyysisen aktiivisuuden liséksi kaytetddn usein késitettd liikunta-aktiivisuus,
joka ymmarretdan fyysisen aktiivisuuden rinnakkaiskasitteend. Liikunta-aktiivisuudessa ko-
rostuu enemman tietoinen toiminta fyysisen aktiivisuuden painottaessa tahdonalaista lihas-
toimintaa. (Hirvensalo 2002, 16.)

Lasten ja nuorten liikunnasta puhuttaessa kéytetddn usein kasitteité liikuntaharrastus ja liikun-
ta-aktiivisuus. On osoitettu, ettd siirryttdessa lapsuudesta nuoruuteen liikunta-aktiivisuus ja
liikuntaharrastukset vahenevat huomattavasti (Aira ym. 2013b, 30-31; Currie ym. 2008, 106—
107; Husu ym. 2011, 21-27). Liikuntaa kuitenkin pidetéan terveen kasvun, hyvinvoinnin ja
kehityksen takeena, joten liikunnan lisddmiseksi tarvitaan eri tahoilla tapahtuvaa yhteistyota.
Lapset ja nuoret viettdvat koulussa suuren osan péivastaén ja siten etenkin kouluilla on suuri
rooli lasten ja nuorten liikunnan lis&gjand. Liikkuva koulu -hankkeen my6ta on syntynyt pal-
jon uusia ja monipuolisempia tapoja koulupdivien liikunnallistamiseksi. (Aira ym. 2012, 17—
21)



2.1 Liikuntasuositukset

Opetusministerié ja Nuori Suomi ry julkaisivat vuonna 2008 fyysisen aktiivisuuden liikunta-
suosituksen 7—18-vuotiaille koululaisille. Suositusten pohjana toimivat tieteelliset tutkimukset
lilkunnan vaikutuksista kouluikéisten terveyteen ja hyvinvointiin. Liikuntasuosituksen mu-
kaan kaikkien 7-18-vuotiaiden tulisi liikkua vahintdadn 1-2 tuntia paivassd monipuolisesti ja
ikdan sopivalla tavalla. Lapsuusiassa (7—12-vuotiaana) suositellaan yli kahden tunnin liikku-
mista péivittdin ja nuoruusiéssa (13—18-vuotiaana) maara voi olla hieman alhaisempi, véhin-
tdén tunnista puoleentoista tuntia péivassa. Paivittaisen liikunta-annoksen tulee siséltaa useita
vahintdan 10 minuuttia kerrallaan kestévia reippaita sykettd nostattavia ja hengastyttéavia lii-
kuntajaksoja. Optimaalisten hyotyjen tavoittamiseksi on hyvé liikkua vield hieman suosituksia
enemman. Liikuntaa tulee olla viikon jokaisena paivana, silla liikkunnan positiivisia vaikutuk-
sia ei voi varastoida. Samalla tulee valttda yli kahden tunnin istumisjaksoja ja rajoittaa ruutu-
aikaa enintaan kahteen tuntiin paivassa. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikéisille 7-18-
vuotiaille 2008, 17-21.)

UKK-instituutti on laatinut liikuntasuosituksen 13-18-vuotiaille nuorille (kuva 1). Suosituk-
sen mukaan 13-18-vuotiaiden tulisi liikkua véhintdan 1,5 tuntia paivéssa, puolet siita reip-
paasti (Fogelholm & Oja 2005; UKK-instituutti 2008). Mé&é&ra on hieman korkeampi kuin ope-
tusministerion ja Nuori Suomi ry:n suositus eli tunnista puoleentoista tuntia paivassa (Fyysi-
sen aktiivisuuden suositus kouluikéisille 7-18-vuotiaille 2008, 17-21). Nuorten 13-18-vuoti-
aiden tulee parantaa kestavyyskuntoa péivittdin siten, ettd syke nousee ja hengéstyy esimer-
Kiksi reippaasti kavellen tai pyoréillen. Voimaa ja notkeutta tulee kehittdd véahintdan kolme
kertaa viikossa esimerkiksi kuntosalilla kaynnin, pallopelien ja venyttelyn avulla. Liséksi suo-
situksissa korostuu hyotyliikunnan osuus ja liikkkuminen aina kun mahdollista, esimerkiksi
portaita kayttaen ja pitkdaikaista istumista vélttden. (Fogelholm & Oja 2005; UKK-instituutti
2008.)
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KUVA 1. Liikuntasuositus 13—-18-vuotiaille (UKK-instituutti 2008)

Muissa maissa lasten ja nuorten liikuntasuositukset ovat samankaltaisia kuin Suomessa.
Useissa suosituksissa korostuu kohtalaisen reipas fyysinen aktiivisuus v&hintdan tunnin ajan
paivéssé. Liikunnan tulee olla vaihtelevaa siséltden lihaksia ja luustoa vahvistavaa liikuntaa
sekd kestavyystyyppista ja riittdvan tehokasta liikuntaa. Tarkead on liikunnasta saatava ilo ja
nautinto.  (Strong ym. 2005.) Suomessa korostetaan vaihtelevuuden liséksi liikunnasta
saatavaa iloa, eldmyksid ja monipuolisuutta. Liikunnan tulee tuottaa valittomid myonteisia
kokemuksia ja liikunnan laatua tulee korostaa tarkkoja maéria enemman (Fogelholm 2011).
Positiivisten liikuntakokemusten, viihtymisen ja péatevyydenkokemusten my6td luodaan
pohjaa koko i&n kestavélle liikuntaharrastukselle (Lintunen 2007).


http://www.ukkinstituutti.fi/filebank/79-nuorten_liikuntaesite_pelkistetty.pdf

2.2 Liikunnan viheneminen nuoruudessa

Liitkunnan madr4 vahenee murrosidssd. Tatd idn myotd tapahtuvaa kokonaisliikunta-
aktiivisuuden vahenemisté kutsutaan drop off -ilmidksi, joka on voimakkaimmillaan 11-15-
vuoden idssé (Aira ym. 2013a, 11-22). Kansainvalisen vertailun mukaan suomalaisten nuor-
ten drop off -ilmién on havaittu olevan jyrkempaa muihin maihin verrattuna etenkin poikien

keskuudessa ja ilmi6 on lisdantynyt viime vuosien aikana (Aira ym. 2013a, 22-31).

Monissa suomalaisten nuorten liikunnan maaran tutkimuksissa on havaittavissa drop off -il-
mid. Vuoden 2008-2009 Kouluterveyskyselyn mukaan kerran pdivassé vahintdan puoli tuntia
kerrallaan liikkui peruskoulun 8. ja 9. luokan pojista 34 % ja saman ikéisista tytoista 38 %.
Prosenttiosuudet vahenevét edelleen lukio- ja ammatillisessa koulutuksessa. (Husu ym. 2011,
21-27.) Maailman terveysjarjeston tuottamien Kyselyiden pohjalta havaitaan myds jyrkka
laskusuhdanne nuorten liikkumisessa. Vuonna 2006 tehdyn tutkimuksen mukaan vahintaéan
tunnin paivéssa litkkkuvia 11-vuotiaita poikia oli 48 % ja tytt6ja 37 %. Vastaavat osuudet 13-
vuotiailla olivat 24 % ja 15 %. Vanhimmalla tutkitulla ikdryhmall& eli 15-vuotiailla vahintaéan
tunnin péivassa liikkui pojista endd 15 % ja tytoista 9 %. (Currie ym. 2008, 106-107.)

Uudemman vuonna 2014 tehdyn Maailman terveysjarjeston tutkimuksen mukaan véhintdan
tunnin péivéssa liikkuvia 11- vuotiaita poikia oli 47 % ja tyttoja 34 %. Vastaavasti 13-vuoti-
aista pojista 29 % ja tytoistd 23 % liikkui vahintdén tunnin péivassa. Vanhimman ikaryhman
eli 15-vuotiaiden véhintaan tunnin paivéssa liikkuvien poikien osuus oli 22 % ja tyttdjen 13
%. (Inchley ym. 2016, 135-138.) Tutkimuksia vertailtaessa havaitaan, ettd 11-vuotiaiden va-
hintd&n tunnin pdivassa liikkuvien osuus on pysynyt ldhes samana, mutta 13- ja 15-vuotiailla
on tapahtunut nousua liikunta-aktiivisuuden suhteen. Kansainvélisesti huomattavaa on, ettd
vuonna 2006 muihin maihin verrattuna 11-vuotiaat suomalaislapset liikkuivat kolmanneksi
eniten 15-vuotiaiden ollessa tilastollisesti sijalla 30. (Currie ym. 2008, 106-107.) Puolestaan
vuonna 2014 11-vuotiaat suomalaislapset liikkuivat eniten ja 15-vuotiaat olivat listan sijalla
15 (Inchley ym. 2016, 135-138). Ndin ollen suomalaisten lasten ja nuorten liikunta-aktiivi-
suus on lisdantynyt muihin maihin verrattuna, mutta murrosidssé tapahtuu selkeéé laskua kan-

sainvalisen vertailun mukaan.

Opetushallituksen toimeksiannosta toteutettiin kaksi litkunnan seuranta-arviointi -tutkimusta

vuosina 2003 ja 2010, joista saatiin vertailuaineistoa 9-luokkalaisten liikunnan arvioimiseksi
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(Palomaki & Heikinaro-Johansson 2011, 5). Tulosten mukaan vuonna 2003 terveyden kannal-
ta riittavasti litkkuvia poikia oli 1ahes 50 %. Tyt0ist4 vastaava osuus oli vajaa 40 %. (Huisman
2004, 67.) Vuonna 2010 toteutetussa seurantatutkimuksessa terveyden kannalta riittavasti liik-
kui pojista edelleen vajaa 50 % ja tytoilla prosenttiosuudet olivat hieman yli 40 %. Tilastolli-
sesti merkitsevéa oli tyttdjen liikunnan lisddntyminen vuosien 2003 ja 2010 valisend aikana.
(Paloméki & Heikinaro-Johansson 2011, 55.) Seuranta-arvioinnin perusteella 9-luokkalaisten
nuorten itsearvioitu liikunta-aktiivisuus ei siis ndyta vahentyneen vuosien 20032010 valisené

aikana vaikka murrosidssé tapahtuukin laskua.

Ian myota objektiivisesti mitattu liikunta-aktiivisuus sen sijaan véhenee (Tammelin, Laine &
Turpeinen 2013, 33-37). Liikkuva koulu -hankkeen pilottijakson aikana (2010-2012) objek-
tiivisilla tutkimusmenetelmilld mitattuna yli tunnin paivassé reipasta liikuntaa harrasti alakou-
luik&istd noin 65 % ja ylakouluikaisisté vajaa 20 %. Pilottijakson aikana alakouluikaisten fyy-
sinen aktiivisuus lisd&ntyi muutaman prosenttiyksikon verran ja ylakouluikaisilla puolestaan

tapahtui laskua fyysisessa aktiivisuudessa. (Tammelin ym. 2013, 33-37.)

Nuorten liikunta-aktiivisuuden vahenemiseen on havaittu liittyvdn monia eri tekijoitd, joskin
tutkimuksia aiheeseen liittyen on tehty melko vé&héan. Sukupuoli on yksi liikunta-aktiivisuu-
teen vaikuttava tekija tyttojen liikunta-aktiivisuuden vahentyessa poikia voimakkaammin
murrosiassa. Aiempi fyysinen aktiivisuus ja minapystyvyyden kokemukset lapsuudessa puo-
lestaan ovat yhteydessd pienempdan liikunta-aktiivisuuden véhenemiseen. Sosiaalinen tuki
litkunnalle sekd hyvéksi koettu kayttaytymisen kontrolli ovat myos tekijoitd, jotka selittavat
pienempaa liikunta-aktiivisuuden vahenemistd. (Craggs, Corder, van Sluijs & Griffin 2011.)
On kuitenkin vaikea arvioida, johtuuko liikunta-aktiivisuuden vaheneminen normaalista kyp-

symisestd vai onko se muutosta eldméntyylien modernisoitumisesta (Jagon 2008).



3 LIIKUNTA JA OPPIMINEN

Oppimisen méarittely ei ole helppoa oppimisen moniulotteisuuden takia. Oppimiskasitykset
ovat muuttuneet vuosisatojen kuluessa ja vield 1970-luvulla keskitssa oli behavioristinen op-
pimiskasitys, jolloin oppimisella tarkoitettiin karjistetysti ulkoista tiedonsiirtoa opettajalta op-
pilaalle (Tynjala 2004, 31). Késitykset ovat muuttuneet ja nykyisin vallalla oleva konstrukti-
vistinen oppimiskésitys painottaa oppijaa aktiivisesti merkityksia etsivana ja niitd rakentavana
toimijana. Oppiminen ei ole vain tiedon passiivista vastaanottamista vaan aktiivista kognitii-
vista toimintaa, jossa uutta tietoa tulkitaan aiempien kokemusten pohjalta. (Tynjala 2004, 38.)
Oppiminen liittyy oppijan kokonaistoimintaan ja tehokas oppiminen vaatii sen, ettd oppija saa
olla aktiivinen ja kokee toiminnan itsensé kannalta mielekkadksi (Rauste- von Wright, von
Wright & Soini 2003, 41).

3.1 Liikunnan yhteys koulunkayntiin

Liikunnalla on havaittu olevan yhteys lasten koulunkéyntiin. Valituntiliikunnalla edistetaan
etenkin oppilaiden vastuullista osallistumista ja luokkahuonekayttaytymista. Madsenin, Hick-
sin ja Thompsonin (2011) tutkimuksessa selvisi, ettd koulupdivan aikainen ohjattu liikunta
lisasi oppilaiden mielekéstd osallistumista. Télla tarkoitetaan sosiaalista toimintaa, kuten luo-
kan sadntdjen noudattamista, koulun toimintaan osallistumista ja muiden auttamista. Barrosin
ym. (2009) tutkimuksessa hdiriokayttaytymista esiintyi huomattavasti vahemman niissé luo-
Kissa, joissa oli useita valitunteja péivan aikana. Hairiokayttaytymista puolestaan lisasi erityi-

sesti se, jos valitunteja ei ollut lainkaan tai niiden kesto oli alle 15 minuuttia paivan aikana.

Oppituntien lomaan integroidun liikunnan on havaittu edistdvan keskittymistd koulutehtéaviin.
Griecon ym. (2009) mukaan oppitunnin aikainen noin 10 minuuttia kestava fyysinen aktiivi-
suus auttaa sadilyttdmaan oppilaiden keskittymiskyvyn tunnin aikana. Fyysisesti aktiivisilla
oppitunneilla keskittymiskyky ei heikkene. Myds muu koulupdivan aikana tapahtuva liikunta
edesauttaa koulunkayntid, silld Madsenin ym. (2011) tutkimuksessa ilmeni, ettd koulupéivan
aikaiseen liikuntaan osallistuvilla oppilailla oli selkedmmat tulevaisuuden oppimistavoitteet.
Tutkimuksessa ohjatulla litkunnalla havaittiin olevan positiivinen yhteys myos koulussa ase-

tettuihin tavoitteisiin ja opintosuunnitelmiin.



Lasten fyysinen aktiivisuus kouluajan ulkopuolella on myo6s yhteydessa lasten koulunkéyn-
tiin. Fyysisesti aktiivisilla ja hyvakuntoisilla nuorilla oli vdhemman poissaoloja koulusta
heikkokuntoisiin verrattuna (Blom, Alvarez, Zhang & Kolbo 2011). Kantomaan ym. (2010)
tutkimuksessa fyysisesti aktiivisilla nuorilla oli korkeammat jatko-opiskelutavoitteet kuin
vahan liikkuvilla ja he arvioivat jatkavansa opintojaan lukiossa tai korkea-asteen koulutukses-
sa lahes kaksi kertaa todenndkoisemmin.

Koulumenestyksen tutkiminen on lisdantynyt huomattavasti viime vuosien aikana (Syvéoja
ym. 2012, 11). Donnelly ym. (2009) tutkivat koulupdivien aikaisen lisatyn liikunnan yhteyk-
sid koulumenestykseen. Kouluviikkoon lisatyn liikunnan havaittiin parantavan lukemisen,
matematiikan ja oikeinkirjoituksen tuloksia. Phillipsin, Hannon ja Castellin (2015) tutkimuk-
sessa matematiikan testitulokset olivat parempia 20 minuutin reippaan liikkumisen jalkeen
kuin 20 minuutin istumisen jélkeen. Reedin ym. (2010) tutkimuksessa havaittiin samankaltai-
sia yhteyksié ja lisatty liikunta koulupéivan aikana oli positiivisesti yhteydesséd humanististen
ja yhteiskunnallisten oppiaineiden testeissa parjaamiseen. Liikunta lisdsi myds oppilaiden
joustavaa alykkyytté eli tiedonkasittely- ja ongelmanratkaisutaitoja. (Reed ym. 2010.) Liséksi
on huomattava, etté liikuntatunteihin ja valitunteihin kaytetyn ajan lisdédminen ja akateemisiin
aineisiin kéytetyn ajan vahentaminen ei heikenné oppimistuloksia muissa oppiaineissa (Budde
ym. 2008).

Koulupéivan jalkeisen liikunnan vaikutuksia koulumenestykseen on my®gs tutkittu. Kamijon
ym. (2011) tutkimuksessa selvitettiin koulupéivan jalkeiseen liikuntakerhoon osallistumisen
yhteyksia koulumenestykseen. Liikuntakerhoihin osallistuvilla lapsilla muistitehtavien vas-
taustarkkuus parani. Liikunnan hyddyt olivat sitd suurempia, mita vaativimmista muistitehta-
vista oli kyse. Davis ym. (2011) tutkivat kolmea liikuntaryhmaa, joista yksi ryhma liikkui
koulupéivén jalkeen 40 minuuttia ripeasti, toinen ryhmé& 20 minuuttia ripeésti ja kolmas ryh-
ma ei osallistunut lainkaan litkuntaan. Niilla lapsilla, jotka liikkuivat 40 minuuttia ripeésti,
havaittiin paremmat tulokset matematiikan testissa ja toiminnanohjausta vaativissa tehtévissa
verrattuna lapsiin, jotka liikkuivat 20 minuutin ajan ripeésti. Aidinkielen testissa eroa ei ha-
vaittu. Lapsilla, jotka eivat osallistuneet liikuntaryhmaén, havaittiin heikompi tulos toimin-

nanohjausta vaativissa tehtavissa kuin litkuntaryhmiin osallistuvilla. (Davis ym. 2011.)

Liikunnasta ja koulumenestyksen yhteyksista on julkaistu tutkimuksia, joissa oppilaat arvioi-

vat itse litkunnan intensiteetin, useuden ja maéran. Syvéojan ym. (2013) tutkimuksessa oppi-
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lailla, jotka arvioivat liikkuvansa enemman kohtalaisella tai raskaalla intensiteetillg, oli pa-
rempi keskiarvo verrattuna niihin, jotka arvioivat liikkuvansa vahemman. Fox, Barr-Ander-
son, Neumark-Sztainer ja Wall (2010) havaitsivat samankaltaisia eroja. Subjektiivisesti arvi-
oidun fyysisen aktiivisuuden ja kouluarvosanojen vélilla oli merkitseva yhteys seké ala- etta
yldkoulun oppilailla. Ne, jotka arvioivat liikkuvansa reippaasti useita tunteja viikossa, saivat
parempia kouluarvosanoja verrattuna oppilaisiin, jotka arvioivat liikkuvansa alle kaksi ja
puoli tuntia viikossa. (Fox ym. 2010.)

Suuremman liikunnan maaran voidaan siis todeta olevan positiivisesti yhteydessa lasten kou-
lunkéyntiin ja koulumenestykseen. Vélituntiliikunnalla, oppituntien lomaan integroidulla lii-
kunnalla ja koulupdivan jélkeisella liikunnalla voidaan ehké parantaa keskittymiskykya seka
muita koulunkdyntid edesauttavia tekijoitd. Hairiokayttaytyminen saattaa vahentya ja jatko-
opintosuunnitelmat ovat selkeampid. (Kamppi & Tammelin 2014.) Tutkimuksien perusteella
ei voida todeta, minka tyyppinen ja kestoinen liikunta edistda koulunk&yntia ja koulumenes-

tysta tehokkaimmin, mutta ilmeisesti jo vahainen liikunnan lisdys edesauttaa oppimisessa.

3.2 Liikunnan yhteys kognitiivisiin toimintoihin

Kognitiiviset toiminnot on hyvin laaja-alainen késite, johon kuuluu kaikki tiedon vastaanotta-
miseen, kasittelyyn, sdilyttdamiseen ja kayttoon liittyvét toiminnot (Palo ym. 1996, 292). Pe-
rustoimintoja ovat tarkkaavaisuus, muistaminen, oppiminen, havaitseminen, Kielelliset toi-
minnot, psykomotoriikka sekd ajan ja tilan hahmottaminen. Laaja-alaisemmat toiminnot ra-
kentuvat perustoimintojen varaan ja niitd ovat esimerkiksi ajattelu-, paattely- ja ongelmanrat-
kaisukyky. (Suutama 2004.) Toimintaa, joka sdatelee néitd kognitiivisia toimintoja, kutsutaan
toiminnanohjaukseksi. Se vastaa padmaarien asettamisesta ja niiden kognitiivisten toimintojen

valinnasta, joita padmadrien saavuttamiseen tarvitaan. (Syvaoja ym. 2012, 14.)

Liikunnan ja toiminnanohjauksen valisista yhteyksistad on paljon tuoretta tutkimustietoa. Hy-
vakuntoisten lasten toiminnanohjauksen on havaittu olevan joustavampaa kuin heikompikun-
toisten. Hyvékuntoiset lapset késittelevat monimutkaisia vihjeitd paremmin kuin heikompi-
kuntoiset. He my0ds osaavat toimia vihjeiden pohjalta joustavammin. (Chaddock ym. 2010b.)
Van der Niet ym. (2015) tutkivat kouluviikkoon liséttyjen liikuntatuokioiden yhteytta toimin-
nanohjaukseen. Puolen vuoden jélkeen liikuntaan osallistuneiden oppilaiden tulokset toimin-

nanohjausta vaativissa tehtévissa parantuivat selkedsti verrattuna niihin oppilaisiin, jotka eivat
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osallistuneet liikuntatuokioihin. Myds Castellin, Hillmanin, Hirschin ja Drolletten (2011) seka
Davisin ym. (2011) tutkimuksissa korostui liitkunnan ja toiminnanohjauksen valinen yhteys,
silla reippaammin ja tehokkaammin liikkuvat lapset pérjasivat paremmin toiminnanohjausta
vaativissa tehtavissa. Strothin ym. (2009) tutkimus antaa puolestaan toisenlaisen ndkékannan
hyvan fyysisen kunnon ja toiminnanohjauksen vlille, silld toiminnanohjauksella ja liikunnal-
la ei havaittu yhteytta keskendan. Aivojen aktiivisuuden tutkiminen antoi kuitenkin viitteita
siitd, ettd hyva kunto saattaa olla yhteydessa parempaan tehtaviin valmistautumiseen ja tatéa

kautta myds toiminnanohjaukseen.

Kestavyyskunnon ja toiminnanohjauksen valisia yhteyksia selvittdneiden tutkimusten mukaan
kestavyyskunnoltaan heikommat lapset pérjasivat huonommin nopeissa toiminnanohjausta
vaativissa tilanteissa. Tasoerot tulivat erityisesti esiin tehtédvén vaikeustason kasvaessa. (Pon-
tifex ym. 2011.) Hillmanin ym. (2009) tutkimuksessa todettiin hyvalla kestdvyyskunnolla
olevan positiivinen yhteys vaikeisiin toiminnanohjausta mittaaviin tehtaviin. Hyva fyysinen
kunto edesauttoi tutkimuksen mukaan tehokkaampaa toiminnanohjausta, kuten kykya vahen-
taa hairiotekijoiden vaikutusta tehtdvaa suorittaessa. On myds viitteita siitd, etta hyvalla kes-
tavyyskunnolla ei ole vaikutusta toiminnanohjaukseen (Puder ym. 2011). Tamé& Puderin ym.
(2011) tutkimus oli tosin moniulotteinen ja mittasi kognitiivisten kykyjen liséksi esimerkiksi

median kayttod, nukkumista ja ruokaneuvonnan yhteyksia liikuntaan.

Liikunnan on havaittu lisdévén tarkkaavaisuuden suuntaamiseen liittyvien aivokuoren aluei-
den aktiivisuuksia. Hyvéakuntoisilla lapsilla aivojen aktiivisuus on tarkkaavaisuutta vaativien
testien aikana parempi, tarkkaavaisuuden suuntaaminen tehtdvaan onnistuu paremmin ja vas-
taukset ovat tarkempia. (Hillman ym. 2009.) Riped liikuntasuoritus edesauttaa myds aivojen
lisadntynyttd aktiivisuutta parantaen erityisesti keskittymistd ja tiedollisia suorituksia (Hill-
man ym. 2009; Schneider ym. 2009). Suomalaisessa Lintusen (1981) tutkimuksessa taukolii-
kunnalla havaittiin olevan positiivinen yhteys keskittymiskykya, tarkkuutta ja havaintomoto-

rista nopeutta vaativiin suorituksiin.

Liikunnan yhteyksia tyémuistiin selvitettiin Chaddockin ym. (2011) tutkimuksessa, jossa mi-
tattiin asioiden valistd muistamista. Hyvakuntoiset lapset suoriutuivat testeissa paremmin huo-
nokuntoisiin verrattuna. Kamijon ym. (2011) tutkimuksessa korostui myos liikunnan yhteydet
muistitoimintoihin. Lapset, jotka osallistuivat koulupdivén jalkeiseen liikuntakerhoon, menes-

tyivat selkeésti paremmin vastaustarkkuutta vaativissa muistitehtavissa. Liikunnan hyddyt oli-
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vat sitd suuremmat, mit4 vaativammasta muistitehtavasta oli kyse. Lintusen (1981) tutkimuk-
sessa taukoliikunta vireytti erilaisia muistisuorituksia, kuten nakdmuistin ja verbaalisen muis-

tin toimintaa.

Yhteenvetona voidaan todeta, etté liikunta ja/tai fyysinen kunto ovat yhteydessa kognitiivisiin
toimintoihin. Tosin tutkimusndytté on osin ristiriitaista ja kaikista kognitiivisista osa-alueista
ei ole tehty tutkimuksia. Enemmén liikkuvilla voidaan kuitenkin todeta olevan paremmat toi-
minnanohjaukseen, muistiin ja tarkkaavaisuuteen liittyvat valmiudet. Hyva kestavyyskunto on
yhteydessé parempaan toiminnanohjaukseen ja hyvalla fyysisella kunnolla ylip&ataan saattaa

olla positiivinen yhteys kognitiivisiin toimintoihin laajemminkin.

3.3 Liikunnan ja oppimisen yhteytta valittavia tekijoita

On todettu, ettd liikunta ei vaikuta suoraan oppimiseen ja oppimistuloksiin, vaan litkunnan
vaikutus valittyy usean eri tekijan kautta (Syvéoja ym. 2012, 21). Aivojen rakenne ja toiminta
on yksi tallainen liikunnan ja oppimisen yhteytta vélittava tekija. Liikunta edesauttaa aivojen
rakenteiden kehittymistd, kuten kasvattaa aivoissa olevien hiussuonten lukumaarad, lisad sy-
napsiyhteyksié aivoissa ja synnyttédé uusia hermosoluja hippokampukseen (Van Praag, Chris-
tie, Sejnowski & Gage 1999; Vaynman, Ying & Gomez-Pinilla 2004). Hippokampuksella on
suuri vaikutus muistin toimintaan, esimerkiksi hippokampuksen ja sen viereisten osien vauri-
oituminen johtaa erilaisiin muistiongelmiin (Kolb & Whishaw 2003, 464). Tutkimuksissa on
myos ilmennyt hippokampuksen ja tyvitumakkeiden etuosien koon olevan suurempi hyvén
kestavyyskunnon omaavilla henkil6illa. Tyvitumakkeet liittyvat oleellisesti toiminnanohjauk-
seen. (Chaddock ym. 2010a; 2010b; 2011.) Aivokuvantatutkimuksissa on havaittu kestavyys-
lilkunnan lisdavan aivoperdisen hermokasvutekijan méérad ja hippokampuksen tilavuutta.
Hyvéa kestavyyskunto ehkdisee myds hippokampuksen tilavuuden pienenemisté ja ndin ollen

vaikuttaa etenkin muistin toimintaan. (Erickson ym. 2010.)

Motoriset taidot ovat yksi liikunnan ja oppimisen yhteytta valittava tekijd. On havaittu, ettd
motoristen ja kognitiivisten taitojen oppiminen kulkevat rinnakkain (Davis ym. 2011; Hillman
ym. 2008). Rinnakkain kulkemisen taustalla on ajatus, jonka mukaan “lapsi liikkuu havaitak-
seen ja havaitsee litkkuakseen”. Lapsen liikkuessa kognitiiviset toiminnot kehittyvét ja muut-
tavat muotoaan taitojen kehittyessa. (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuo-
tiaille 2008, 59-60.) Lapsi kohtaa motoristen taitojen kehittyessé yhd enemmaén haasteita ym-
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paristosta ja tdma vaatii lapselta jatkuvasti parempia kognitiivisia taitoja, kuten ajattelua ja on-
gelmanratkaisua. Siten liikkumisen avulla lapsen kognitiiviset ja motoriset taidot kehittyvét
rinnakkain paremmiksi. (Viholainen 2006, 26-29.)

Liikunnan harrastaminen antaa mahdollisuuden sosiaalisten taitojen kehittymiseen ja sosiaali-
seen vuorovaikutukseen. Lapsen kuuntelukyky, vuoron odottaminen, ohjeiden noudattaminen,
ryhmaétydtaidot ja erilaisten ihmisten kanssa toimiminen kehittyvat ryhmaéssa liikkuessa. Na-
ma taidot voivat osaltaan selittaé litkunnallisten lasten hyvid oppimistuloksia. (Kantomaa ym.
2010.) Kognitiiviset taidot tukevat sosiaalisia taitoja (Kasanen 2005, 52-55) ja nain ollen

mya0s sosiaalisten ja kognitiivisten taitojen kehittyminen kulkevat rinnakkain.
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4 KOULUPAIVIEN LIIKUNNALLISTAMINEN

Koulut pyrkivat tarjoamaan oppilaille tunnin fyysistd aktiivisuutta jokaiseen koulupéivaan.
Pelkat liikuntatunnit eivat riita fyysisen aktiivisuuden toteuttamiseen vaan siihen vaaditaan
koulupaattdjien, rehtorien, johtajien ja opettajien sekd kouluterveydenhuollon yhteistyota,
jolloin saadaan koulupéivén rakenteen muuttaminen keskioon (Fyysisen aktiivisuuden suosi-
tus kouluikaisille 7-18-vuotiaille 2008, 33—41). Pyrkimys on kohti liikunnallista toiminta-
kulttuuria, jossa litkkuminen on luonnollinen osa jokaista koulupdivaa (Kamppi & Tammelin
2014). Maailmalla on toteutettu useita lapsille ja nuorille suunnattuja liikuntainterventioita
yhteistydssa koulun kanssa, ja niiden avulla pyritaan lisédméaéan oppilaiden saannollista liik-
kumista (Buckworth & Dishman 2002, 229). Suomessa valtakunnallinen Liikkuva koulu -
ohjelma on ottanut tavoitteekseen liikunnallisen toimintakulttuurin vakiinnuttamisen suoma-
laisiin kouluihin (Aira ym. 2012, 7).

4.1 Liikkuva koulu -hanke

Liikkuva koulu -hanke on ollut viimeisten vuosien merkittavin toimi liikkunnan aseman edista-
jand ja litkunnan monipuolistajana suomalaisissa kouluissa. Hanke lahti liikkeelle Matti Van-
hasen hallituksen kannanotosta lasten ja nuorten liikuntaedellytysten kehittdmiseksi vuonna
2009, jolloin hallituksen pyrkimykseksi tuli lasten ja nuorten liikunnan lisaédminen kouluissa.
Aamu- ja iltapdivatoiminnan kehittdminen, vélituntien liikunnallistamisen lisaédminen, koulu-
pihojen viihtyisyyden parantaminen ja koulumatkojen turvallisuuden lis&dminen kuuluivat

hallituksen linjaamiin pyrkimyksiin. (Hallituksen politiikkariihen kannanotto 2009, 10.)

Kannanoton pohjalta kehitettiin Liikkuva koulu -hanke (Hallituksen politiikkariihen kannan-
otto 2009, 11; Aira ym. 2012, 7). Hankkeen pilottivaihe kdynnistyi kouluissa syksylla vuonna
2010 ja paattyi kevaalla 2012 (Aira ym. 2012, 7). Hankkeessa oli mukana yhteensa 21 erilais-
ta pilottihanketta ja 45 koulua. Hankkeen keskeisid toimintamuotoja olivat muun muassa eri-
laiset teemapadivét ja tapahtumat, hankinnat ja rakentaminen, koulutus, vélituntiliikunta, retket
ja kerhot seka koulumatkaliikunta. (Aira ym. 2012, 7, 20.) Tavoitteena oli selvittdd, miten
hankkeet toteutuvat kouluissa ja millaisia vaikutuksia niilla oli koulun toimintakulttuuriin,
oppilaiden fyysiseen aktiivisuuteen seka kouluyhteiséon. Tavoitteeksi otettiin myods tiedon

lisdédminen peruskoululaisten fyysisesta aktiivisuudesta. Toteutumista seurattiin oppilaiden ja
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hankevastaavien haastatteluilla seka kyselyilla. Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kaytet-
tiin kyselyiden liséksi fyysisen aktiivisuuden objektiivisia mittalaitteita. (Laine 2011, 11-12;
Airaym. 2012, 13-17.)

Liikkuva koulu -hankkeen taustalla toimii monialainen verkosto, jonka toteuttamisvastuussa
olivat opetus- ja kulttuuriministerio, sosiaali- ja terveysministerid seka puolustushallinto.
Opetushallitus ja erilaiset kansalaisjérjestdt toimivat myos keskeisind yhteisty6tahoina. LI-
KES -tutkimuskeskus vastaa ohjelman koordinoinnista, kaytannon toteutuksesta, tutkimukses-
ta ja seurannasta. Tutkimusyhteistydssd ovat mukana myos esimerkiksi yliopistojen ja kor-
keakoulujen tutkijat sek& opinnaytetdiden tekijat. (Laine ym. 2011, 7; Aira ym. 2012, 10-11.)
Kunnissa liikuntatoimi ja opetus- ja sivistystoimi ovat aktiivisimpia toimijoita seka koulun

toimijoina olivat padasiassa liikunnanopettajat ja rehtorit. (Aira ym. 2012, 19.)

Liikkuva koulu -pilottihankkeet koettiin onnistuneena ja positiivisena hankekokonaisuutena,
vaikka vaikutukset oppilaiden mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen jaivat melko vahaisiksi (Ai-
ra ym. 2012, 54; Tammelin ym. 2013, 74-75). Osallisuus on aiemmissa Liikkuva koulu -
hankkeissa ollut ensiarvoisen tarkedd ja oppilaiden mukaan ottamista toiminnan suunnitte-
luun, toteutukseen ja arviointiin tulee tehostaa entisestdén. (Aira ym. 2012, 69; Opetus- ja
kulttuuriministerio 2016.) Liikkuva koulu jatkuu edelleen ja se otettiin osaksi uutta vuoden
2015 hallitusohjelman osaamisen ja koulutuksen kérkihankkeita. Kérkihankkeen toimenpide
on “Liikutaan tunti pdivissd laajentamalla Liikkuva koulu -hanketta valtakunnalliseksi”, ja
sitd toteutetaan vuosina 2016-2018. Talla pyritddn mahdollistamaan jokaiselle lapselle ja nuo-
relle tunti péivassa lilkkumista sekd laajemmin nostamaan lasten ja nuorten fyysisen ja henki-

sen hyvinvoinnin tasoa. (Hallitusohjelma 2015, 17; Opetus- ja kulttuuriministerio 2016.)

Lukuvuodelle 2016-2017 on jaossa 7 miljoonaa euroa, joka on tarkoitettu avustamaan kuntien
ja yksityisten koulutuksen jérjestgjien Liikkuva koulu -toiminnan k&ynnistamisté ja kehitté-
mistd. Keskeisid rahoitettavia toimenpiteitd ovat hyvien kdytantdjen hyddyntaminen ja levitta-
minen, opettajien osaamisen kehittdminen ja laaja-alainen eri sidosryhmien yhteisty6. Lisaksi
keskeisiin rahoitettaviin toimenpiteisiin kuuluvat toiminnallisten opetusmenetelmien laajempi
kayttoonotto, vélitunti- ja koulumatkaliikunnan lisédminen, koulumatkaliikunnan olosuhtei-
den parantaminen, liikunnallisen harrastustoiminnan jarjestaminen koulujen aamu- ja iltapéi-
vissa sekd rakennetun ja luonnon ympariston hyddyntdminen ja kehittdminen. Lukuvuosille

2016-2018 on varattu yhteensa 21 miljoonaa euroa. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2016.)
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4.2 Liikunnallistamisen tapoja

Koulujen mahdollisuus lasten liikunnan lisddjana on huomioitu monessa eri maassa. Koululii-
kuntaa pidetdan erittain tarkeéna terveyden ja liikunnan edistdmisen muotona, mutta liikunta-
tuntien mé&arééd pienennetddn silti monissa maissa akateemisten aineiden tielt4. (Biddle &
Mutrie 2008, 317.) Lasten ja nuorten liikunnan lisddmiseksi ei siten riitd ainoastaan liikunta-
tunteihin vaikuttaminen vaan on tarkasteltava koko koulupdivén ja -ympériston liikunnallis-

tamista (Turpeinen ym. 2013, 33).

Liikkuva koulu -hankkeessa toteutettiin runsaasti erilaisia koulupdivan liikunnallistamisen
edistdmiseen tahtadvia toimenpiteita ja niiti on otettu laajasti kdyttéon monissa suomalaisissa
kouluissa. Valitunneilla on mahdollista liikkua viisi tuntia kouluviikon aikana, joten siihen
kuinka tdma aika kaytetd&n, on koulupihan toimintamahdollisuuksilla keskeinen merkitys.
(Norra & Ruokonen 2006, 5.) Koulupaivén rakennetta voidaan muuttaa pitkilla liikuntavéli-
tunneilla tai valitunneille voidaan valita oppilaita tai opettajia, jotka vastaavat valituntien lii-
kunnallistamisesta. My6s turnausten jarjestaminen eri lajeissa seké liikuntavélineiden ja sisé-
litkuntasalien hyddyntdminen auttavat litkunnan lisdamisessé valitunneille. (Aira ym. 2012,
20.) Yhdessé Liikkuva koulu -hankkeen koulussa pidettiin kaksi kertaa paivasséd 30 minuuttia
kestdvia oppilaiden eli ”vélkkdreiden” ohjaamia vilitunteja, joihin osallistuminen oli vapaaeh-
toista. Haasteeksi muodostui passiivisten oppilaiden innostaminen mukaan toimintaan. Fyysi-
sesti aktiiviset oppilaat puolestaan osallistuivat innokkaasti vélituntitoimintaan. (Kaukonen &
Lipsanen 2011.)

Jyvéskyléssa jarjestettiin vuonna 2014 Taydellinen kouluviikko -hanke fyysisen aktiivisuuden
lisadmiseksi. Viikko oli osa Valo ry:n Kasva urheilijaksi Jyvéskyldsséa -kokeilu- ja oppimis-
prosessia, ja se toteutettiin yhteensé 32 peruskoulussa. (Kauppila 2015, 24.) Vilitunneilla jar-
jestettiin auladiscoja ja lentopallo-otteluita seka vélituntileikittajat keksivat tekemista valitun-
neille. Omaehtoista litkkumista varten valitunneilla oli kdytossa valinekasseja ja pitkien 30
minuutin Kkestoisten liikuntavalituntien aikana pelattiin koripalloa, katusédhlyd, zumbattiin ja
frisbeegolfattiin. (Kauppila 2015, 35.)

Kévelevét ja pyorailevat koulubussit kuuluvat my6s Liikkuva koulu -hankkeen liikuntaa edis-
tavéksi toimenpiteeksi kouluissa. Ideana on kévella tai pyorailla aikuisen johdattamaa turval-
lista reittid pitkin kouluun ja matkan varrella on pysakkej4, joista voi tulla mukaan. N&iden
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koulubussien tavoitteena on lisata lasten liikuntaa ja parantaa liikenneturvallisuutta. Samalla
opitaan turvallisia ja ekologisia liikkumistapoja sek& kasvatetaan lasten ja aikuisten yhteisolli-
syyttd. Kévelevit ja pyordilevat koulubussit ovat edelleen kdytdssa monissa kouluissa ja toi-
minta on lisdantynyt Liikkuva koulu -hankkeen my6td. (Nisula 2012, 63; Turpeinen ym,
2013, 65-66.)

Muissakin maissa kaytetaan kavelevia koulubusseja koulumatkaliikunnan lisadjana. Saksassa
ja Hollannissa toimii vuonna 2007 alkunsa saanut Healthy Children in Sound Communities
(HCSC) -hanke, jonka tarkoituksena on pyrkia lasten ja nuorten aktiivisempaan liikkumiseen,
ylipainon vahentdmiseen ja terveellisista eldméntavoista huolehtimiseen (Naul ym. 2012).
Hankkeeseen kuuluu kaveleva koulubussi -idea, jolla pyritadn lasten ja koko perheen fyysisen
aktiivisuuden lisadmiseen (Naul ym. 2012; Turpeinen ym. 2013, 65). Lisaksi koulut jérjesta-
vét oppilaille terveyspainotteisia liikuntatunteja kolme kertaa viikossa ja urheiluseurat pitavéat
lilkuntatunteja kahdesti viikossa. Ravinto- ja terveysopetus kuuluu myos hankkeen ohjelmis-
toon. Hankkeen tulokset nayttavat hyviltd, ja liikuntatuntien, terveysopetuksen sekd koulu-
matkaliikunnan lisédminen koulupdivaan nayttda edistdvan lasten toimintakykyd (Naul ym.
2012).

Erilaiset esittelyt ja tapahtumat toimivat myos koulupéivan liikunnallistamisen muotoina.
Liikkuva koulu -hankkeessa paikkakunnan urheiluseurojen tuleminen koululle esitteleméén
toimintaansa tai oppilaiden omien harrastusten esitteleminen muille auttavat oppilaita 16yta-
maan itselle uusia ja mielekkaitd harrastuksen kohteita. Nuori Suomi jéarjestad myos joka vuo-
si erilaisia valtakunnallisia liikuntatapahtumia, kuten Taisto ja Liikuntaseikkailu, johon koko
koulu tai luokka voivat osallistua. (Aira ym. 2012, 20; Liikkuva koulu -hanke 2012, 8-10.)
Taydellinen kouluviikko -hankkeessa paikalliset seurat kdvivét pitdméssa toiminnallisia pajo-
ja lentopallossa ja parkourissa. Viidakkopdivand koulun liikuntasali muutettiin viidakkoai-
heiseksi telineradaksi ja kouluissa jarjestettiin erilaisia tanssitapahtumia, kuten letkajenkkaa ja
Macarenaa. Kyykkyhaasteen aikana tavoitteena oli kyykéatd 100 kyykkya pdivéssa. (Kauppila
2015, 35.)

Yhdysvaltojen Arizonan osavaltiossa toteutetussa The Promoting Lifetime Activity for Youth
(PLAY) -projektissa oppilaille esiteltiin erilaisia liikunnallisia aktiviteetteja, jolla pyrittiin
koulupdivan liikunnallistamiseen. Esittelyn ohessa pidettiin myds 15 minuutin mittainen lii-

kuntatuokio. Projektin tavoitteena oli liséta oppilaiden fyysistd aktiivisuutta, opettaa heille
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litkunnallisia elamantapoja sekd muuttaa oppilaiden ja opettajien asenteita liikuntamyontei-
semmiksi. Havaittiin, ettd oppilaiden fyysinen aktiivisuus koulupdivan aikana ja vapaa-aikana
lisddntyi huomattavasti seka kiinnostus liikuntaa kohtaan kasvoi. (Ernst & Pangrazi 1999;
Pangrazi 2003.) Erilaisten liikuntalajien esittelylla voidaan siten lisata oppilaiden liikuntaa

vapaa-ajan liséksi myos koulupdivan aikana.

Retket ja liikuntakerhot toimivat osana Liikkuva koulu -hankkeen koulupdivan liikunnallista-
mista. Erilaisten retkien avulla oppilaat padsevat tutustumaan eri lajeihin ja harrastusmahdolli-
suudet tulevat tutuiksi. Retkien avulla tutustutaan luontoon, jolloin liikuntaa on helppo integ-
roida esimerkiksi maantiedon opetukseen. Koulun omilla liikuntakerhoilla koulupéivén aika-
na tai sen jalkeen taas mahdollistetaan kaiken tasoisten oppilaiden paasy liikunnan pariin.
(Aira ym. 2012, 20; Liikkuva koulu -hanke 2012, 14-15.) Taydellisessé kouluviikko -hank-
keessa metsaretkelld patikoitiin laavulle (Kauppila 2015, 35). Irlannin Dublinissa on kéyn-
nissa Be Active After School ASAP -ohjelma, ja ohjelmaan osallistuvat koulut jarjestavét
kerran viikossa koulupaivéan paatteeksi 50 minuuttia kestavén liikunnallisen toiminnan ker-
hon. Ohjaajina toimivat opettajat ja oppilaiden vanhemmat, ja toimintaan kuuluu erilaisia pe-
lejé, tansseja, ulkoilma-aktiviteettejd, seikkailua seka voimistelua. Ohjelmassa oppilaat pééa-
sevat myos tutustumaan erilaisiin harrastuksiin. Ohjelman tarkoituksena on vaikuttaa myon-
teisesti lasten ja nuorten liikkumiseen seka tarjota liikuntakokemuksia kannustavassa, struktu-

roidussa ja positiivisessa ymparistossa. (Be Active ASAP 2015.)

Koulupéivien liikunnallistamisen mahdollisuuksia ovat myds oppilaiden ja opettajien koulu-
tus, erilaiset hankinnat ja kouluympériston rakentaminen (Aira ym. 2012, 20). Valo ry jérjes-
taa oppilaille valituntiliikuttajakoulutuksia, mutta vastuu oppilaiden osallistamisesta koulun
toimintaan kuuluu koulunkdyntiavustajille. He ohjaavat koulutuksen saaneita oppilaita ko-
koontumalla viikoittain oppilaiden kanssa suunnittelemaan aktiviteetteja vélitunneille. N&in
oppilaat motivoituvat ottamaan vastuuta koulupdivan kehittamisestd. (Morsky 2014, 36.)
Opettajille jarjestetdaan tdydennyskoulutusta ja lasten ohjaajien koulutuksia. Valinehankinnoil-
la ja koulupihojen muokkaamisella saadaan lisd4 motivaatiota vali- ja litkuntatunneilla liik-
kumiseen. Oppilaiden mielipiteiden kuunteleminen on erityisen tarkedd, jotta hankinnoista
tulee mieleisid. (Liikkuva koulu -hanke 2012, 11-14.) Oppilaiden osallistuminen koulun lii-
kuntakulttuurin kehittdmiseen on keskeisessé asemassa, jolloin yhdessd paastaan rakentamaan
liikunnallisempia koulupéivia. Taulukkoon 1 on koottu edeltdvéssa tekstissa mainitut litkun-

nan lisdédmisen toimenpiteet koulupdivéan aikana.
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TAULUKKO 1. Erilaisia oppituntien ulkopuolisia litkunnallistamisen tapoja (Aira ym. 2012;
Be Active ASAP 2015; Kaukonen & Lipsanen 2011; Kauppila 2015; Liikkuva koulu -hanke
2012; Morsky 2014; Naul ym. 2012; Nisula 2012; Turpeinen ym. 2013)

Valitunnit Pitkat litkuntavalitunnit
Oppilaat valituntien liikunnallistajina (valkkérit)
Turnausten jarjestaminen

Liikuntavalineiden ja sisaliikuntasalien hyddyntaminen

Koulumatkat Kévelevat ja pyordilevat koulubussit

Esittelyt ja tapahtumat Urheiluseurat koululle esitteleméén toimintaansa
Oppilaat esittelevat muille harrastuksiaan
Terveyspainotteiset litkuntatunnit
Nuori Suomi: Taisto ja Liikuntaseikkailu
Teemapaivat

Erilaiset haasteet

Retket ja liikuntakerhot Luontoretket
Eri lajien liikuntakerhot koulupdivéan paatteeksi

Koulutukset, véalinehankin-  Vlituntiliikuttajakoulutukset
nat, ympariston Opettajien taydennyskoulutus
rakentaminen Lasten ohjaajien koulutus

Monipuoliset valineet ja ympéristo

4.3 Oppituntien liikunnallistaminen oppimista edistavana tekijana

Oppilaat viettavat oppitunneilla istuen suurimman osan koulupdivastaan, joten oppituntien lii-
kunnallistamiseen on erityisesti kiinnitettdvad huomiota. Liikunnallistamisen tavoitteena on is-
tumisen vahentdminen (Liikkuva koulu -hanke 2012, 18). Istuminen on fyysista passiivisuut-
ta, jossa useat lihakset ovat taydellisessé lepotilassa. Seisominen ja siihen liittyvéa liikehdinta
puolestaan tuottavat aineenvaihdunnalle ja kudoksille signaaleja, jotka puuttuvat istuessa.
(Hamilton ym. 2007.) Liiallisella istumisella on havaittu olevan haitallisia yhteyksia tervey-

teen kuten lihavuuteen ja tuki- ja litkuntaelinoireisiin. Nykysuosituksissa 7—-18-vuotiaita keho-
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tetaan valttamaan yli kahden tunnin istumisjaksoja (Fyysisen aktiivisuuden suositus kou-
luikéisille 7-18-vuotiaille 2008, 23). Istumisen katkaiseminen oppitunnin vélissa auttaa siis
séilyttamaan lihasten aktiivisuuden ja vahentdaméaan istumisesta aiheutuvia haittoja. Oppitun-
tien liikunnallistaminen tarjoaa myds mahdollisuuden rentoutumiseen opiskelun lomassa, jo-
ten sill& on piristavé ja oppimisen kannalta tarke& vaikutus koulupdivéan (Syvéoja ym. 2012,
28).

Oppituntien liikunnallistamisella on positiivinen yhteys oppilaan oppimiseen (esim. Donnelly
ym. 2009; Grieco ym. 2009; Howie, Schatz & Pate 2015; Reed ym. 2010). Donnellyn ym.
(2009) tutkimuksessa kouluviikkoon lisattiin 90 minuuttia kohtuullista ja reipasta litkuntaa
jarjestamalla 10 minuutin liikunnallisia tuokioita toisen ja kolmannen luokan oppilaiden oppi-
tuntien lomaan, jolloin oppilaiden oppiainekohtaiset tulokset paranivat. Howie ym. (2015)
havaitsivat neljas- ja viidesluokkalaisten oppilaiden matematiikan testitulosten parantuvan 10
ja 20 minuutin reippaan taukoliikunnan jalkeen verrattuna 10 minuutin istumiseen. Toimin-
nallisten oppituntien on myo6s havaittu lisdévéan alakouluikaisten oppilaiden tehtéviin keskit-
tymista oppitunneilla (Mullender-Wijnsma ym. 2015). Reedin ym. (2010) tutkimuksessa op-
pilaille jarjestettiin yhden koulupdivan aikana oppituntien aikaista liikuntaa yhteensa 30 mi-
nuuttia, ja sama toistettiin kolmena koulupdivana viikossa neljan kuukauden ajan. Tama lisasi
esimerkiksi oppilaiden joustavaa alykkyytta eli tiedonkaésittely- ja ongelmanratkaisukykya.
Grieco ym. (2009) tutkivat kolmasluokkalaisia lapsia fyysisesti aktiivisilla ja tavanomaisilla
oppitunneilla. Fyysisesti aktiivisella oppitunnilla liikuttiin reippaasti 10-15 minuutin ajan ja
keskittyminen sailyi vahvana niill4 oppitunneilla, joihin oli integroitu liikuntaa.

Taukoliikunta on yksi tapa katkaista istuminen ja lisata litkunnallista aktiivisuutta oppitun-
neille. Taukoliikunta voidaan toteuttaa esimerkiksi oppilaiden itse kehittamilla litkuntatuoki-
oilla tai koulun keskusradion kautta tulevien ohjeiden avulla. Tarked4 on nousta seisomaan ja
liikutella jalkoja, késia seké hartioita. (Liikkuva koulu -hanke 2012, 18.) Taydellinen koulu-
viikko -hanke toteutti taukoliikuntaa esimerkiksi kyndjumpan, tasapainojumpan ja pallojum-
pan avulla. Oppilas sai pitdd omatoimisen jumppahetken, kun oli tarkastanut tehtdvan valko-
kankaalta, ja kesken oppitunnin tehtiin yllatyskyykkyja. (Kauppila 2015, 34.)

Lintusen (1981) tutkimuksessa 13- ja 16-vuotiaille oppilaille jérjestettiin yhden lukukauden
aikana péivittain viiden minuutin mittaisia taukoliikuntatuokioita. Taukoliikuntatuokiot kes-

kittyivat joko liikkuvuus-, kestavyys- tai voimaharjoitteluun. (Lintunen 1981, 36.) Liikku-
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vuusohjelmassa keskityttiin 1&hinnd lihasten venyttelyyn ja kestdvyysohjelmassa sykett4 nos-
tettiin muun muassa x-hypyilla ja kyykyilla. Voimaohjelma koostui esimerkiksi polven nos-
toista ja jalkojen saksauksesta. (Lintunen 1981.) Tutkimuksessa havaittiin, etta taukoliikun-
nalla oli vireyttava vaikutus 16-vuotiaiden oppilaiden keskittymiskykyyn, tarkkuuteen ja ha-
vaintomotoriseen nopeuteen objektiivisesti mitattuna. Taukoliikunnalla oli merkitsevésti posi-
tilvisempi vaikutus liikuntaa harvoin vapaa-ajalla harrastavien oppilaiden suorituskykyyn
verrattuna usein harrastaviin. Subjektiivisesti koetut taukoliikunnan vireyttavat vaikutukset
kohdistuivat 1&hinné poikiin, ja 55 % oppilaista osallistui mielelldan taukoliikuntaan. (Lintu-
nen 1981, 57-73.)

Koulun tai luokan yhteiset saannolliset kavelylenkit ovat toinen tapa oppituntien liikunnallis-
tamiseen (Aira ym. 2012). Kévelyn vaikutuksia mittaavassa tutkimuksessa havaittiin yhtéjak-
soisella kavelylla olevan vaikutusta mielialaan, silld jo 10 minuutin yhtdjaksoinen kévely pa-
ransi tarmokkuutta seka vahensi jannitysta ja ahdistusta (Osei-Tutu & Campagna 2005). Ul-
kona tydskentelya voidaan integroida hyvin eri oppiaineisiin. Taydellinen kouluviikko -hank-
keessa oppilaat valokuvasivat ulkona abstrakteja kasitteitd, harjoittelivat geometriaa luon-
nossa, bongasivat jarven rannalla lintuja ja kerasivat adjektiiveja koulun piha-alueelta (Kaup-
pila 2015, 34). Tuolit voidaan myds ottaa osaksi tuntia pois kaytosta tai kayttad jumppapalloja
tuoleina oppitunnin liikunnallistamisessa (Aira ym. 2012). Jumppapallon paalla istumisen on
havaittu lisddvan 33 prosenttia kokonaisliiketté ja 66 prosenttia lantion liikkeen vaihtelua ver-
rattuna perinteisella ty6tuolilla istumiseen. Dynaaminen istuminen lisad koko vartalon liiketta
ja jumppapallo on parempi vaihtoehto verrattuna ty6tuolilla istumiseen. (Kingma & van
Dieén 2008.) Kavelylenkkien ja ulkona tydskentelyn lisdédminen sekda jumppapallojen kayt-

toonotto kouluissa lisadvat siten lasten ja nuorten fyysista seka psyykkisté hyvinvointia.

Muita oppituntien liikunnallistamisvaihtoehtoja ovat liikunnalliset aamunavaukset, liikunnal-
linen joulukalenteri ja vastatessa ylos nouseminen (Aira ym. 2012). Taydellinen kouluviikko -
hankkeessa pidettiin yhteisia aamujumppia ja opiskelijoiden liikuntasatuja. Luokassa tarvik-
keet sijaitsivat eri paikoissa ja tarkistusvihkot eri kerroksissa (Kauppila 2015, 34). Erityisen
hyvid ovat luokan yhteishenked lisdavéat toiminnot. Kiintedssa ryhmdssa jasenet sitoutuvat
hyvin ryhmadn ja osallistuvat aktiivisesti ryhmén toimintaan. Kommunikointia syntyy paljon
ja vuorovaikutuksen siséltd on myonteistd. Hyva yhteishenki vaikuttaa myonteisesti yksilon

viihtyvyyteen ja koko ryhman avoimuuteen. (Laine 1997.) Ryhman yhteishenked kohottavien

21



litkunnallistamisen tapojen avulla voidaan saada ryhma toimimaan tiiviimmin yhdessa ja vai-
kuttaa positiivisesti oppilaiden viihtymiseen luokassa.

Liikkuva koulu -hankkeessa mukana olleilta oppilailta kysyttiin heidan ajatuksiaan istumisen
vahentdmisesta oppitunneilla. Suurimman osan mielesté toiminnallisen oppimisen avulla voi-
tiin vahentd4 istumista. Pojista osa oli kuitenkin sita mieltd, ettd istumista ei voida vahentaa
kouluissa mill&dan tavalla. Tytot puolestaan suosivat taukojumppia istumisen katkaisemiseksi
toiminnallisen oppimisen liséksi. (Aira ym. 2012, 28.) Istumisen vahentdminen nahdaan tar-
kedné tavoitteena ja kouluilla sekd opettajilla on monia mahdollisuuksia, joita voi hyddyntaa
(Aira ym. 2012, 54). On hyva muistaa, ettd oppituntien liikunnallistamisella on oppimisen li-
séksi positiivinen vaikutus myds nuorten litkunnan lisadjana, jolloin paivittainen tunnista kah-
teen tuntiin kestava liikuntasuositus on helpompi saavuttaa. Taulukkoon 2 on koottu edelta-

vassa tekstissa mainitut oppituntien aikaiset liilkunnalliset toimenpiteet.

TAULUKKO 2. Erilaisia oppituntien liikunnallistamisen tapoja (Aira ym. 2012; Kallio 2015;
Kauppila 2015; Liikkuva koulu -hanke 2012; Lintunen 1981)

Taukoliikunta X-breikit
Oppilaiden ja opettajien kehittdmat liikuntatuokiot
Keskusradion kautta tulevat ohjeet
Kyna-, tasapaino-, pallojumppa

Omaehtoinen taukojumppa

Ulkona tyoskentely Kévelylenkit
Integrointi  oppiaineeseen mm.  Kuvataiteen  tunnilla

valokuvaus, biologian tunnilla lintubongaus

Jarjestetty toiminta Liikunnalliset aamunavaukset
Liikuntasadut

Liikunnalliset kalenterit

Opetusjarjestelyt Tehtévien tarkastus toisella puolella luokkaa
Valineiden sijainti eri paikoissa luokkaa

Oppitunnin muut Tuolit pois oppitunneilla
aktiviteetit Jumppapallot
Y llatyskyykyt

Vastatessa yl6s nouseminen
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4.4 X-breikki -taukoliikuntapeli

X-breikki on Liikkuva Koulu -hankkeen myota alkunsa saanut taukoliikuntapeli, joka julkais-
tiin Litkkuva Koulu -seminaarissa maaliskuussa 2015 (Terve Koululainen 2015). X-breikki -
taukoliikuntapeli on tarkoitettu 5-9-luokkalaisille ja sen avulla katkaistaan koululaisten istu-
mista ja fyysista passiivisuutta oppituntien aikana (Liikkuva koulu 2015). X-breikkipeli kehi-
tettiin hauskaksi tavaksi katkaista istuminen perinteisen taukojumpan sijaan, jolloin nuorten

suhtautuminen taukoliikuntaa kohtaan voi muuttua (SoveLi 2016).

Kéytannosséa X-breikki -peli on Power Point -tiedosto, jonka avulla opettaja pitaa helposti vir-
Kistystauon tunnille. Tiedoston ohjeita seuraamalla opettajan on helppo liikuttaa oppilaita op-
pitunnin lomassa. Internetista 10ytyy valmiita X-breikkejé eri aiheista, kuten maantiedosta ja
aidinkielestd. Opettaja ja oppilaat voivat luoda myds oman X-breikin ja jakaa sen internettiin
muiden nahtavéksi ja kokeiltavaksi. (Heikinaro-Johansson ym. 2015.) Peliin voi integroida eri
oppiaineiden sisaltoja tai se voi olla muuten vain virkistava ja hauska peli (Kallio 2015; Terve
Koululainen 2015).

Kuka tahansa voi tehda X-breikki -taukoliikuntapelin internetista 16ytyvéan X-breikkiautomaa-
tin avulla. Koneelle ladataan tiedosto, johon taytetddn omat kysymykset. Kysymyksiin vasta-
taan erilaisten fyysisten liikkeiden, kuten kyykyn tai kyljen venytyksen avulla. Liikevaihtoeh-
dot I6ytyvét koneelle ladatusta tiedostosta, joista voi valita mieluisimmat. (Kallio 2015.) X-
breikki -pelin tekeminen itse on tehty yksinkertaiseksi, jotta erilaisia vaihtoehtoja saataisiin

mahdollisimman paljon opettajien kayttoon.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1 Tutkimustehtava ja tutkimusongelmat

Tutkimuksen tehtdvana oli saada selville jyvéskylélaisen peruskoulun 7.-9. luokkalaisten op-
pilaiden mielipiteitd X-breikki -taukoliikuntapelistd. Lisaksi tutkimus antoi tietoa siita, millai-
sia vaikutuksia oppilaat kokivat taukoliikunnalla olevan oppimiseen tunneilla ja millaisia aja-
tuksia oppilailla oli litkunnan ja oppimisen vélisista yhteyksista yleisesti.

Tutkimusongelmiksi muodostuivat:
1. Mitéd mieltd 7.-9. luokkalaiset oppilaat olivat X-breikki -taukoliikuntapelista?
1.1 Erosivatko poikien ja tyttdjen mielipiteet toisistaan?

1.2 Erosivatko mielipiteet luokka-asteittain?

2. Miten X-breikki -taukoliikuntapeli vaikutti oppilaiden omasta mielesta oppimiseen yh-
teydessa oleviin tekijoihin kuten jaksamiseen, vireyteen, keskittymiseen, hairiokéayt-
taytymiseen, rauhallisuuteen ja tydrauhaan?

2.1 Erosivatko poikien ja tyttdjen kokemukset toisistaan?

2.2 Erosivatko kokemukset luokka-asteittain?

3. Minkalaisia kasityksia oppilailla oli liikunnan ja oppimisen vélisista yhteyksista?
3.1 Erosivatko poikien ja tyttdjen kokemukset toisistaan?

3.2 Erosivatko kokemukset luokka-asteittain?

5.2 Tutkimuksen aineisto ja kohde

Tutkimuksen aineisto koostui erdén jyvaskyléldisen koulun 7-9 -luokkalaisten oppilaiden ky-
selylomakevastauksista. Tutkimukseen osallistui 117 oppilasta, joista tyttdja oli 57 ja poikia
60. Seitsemésluokkalaisia oli 43, joista poikia oli 18 ja tyttja 25. Kahdeksasluokkalaisista
(n=37) poikia oli 22 ja tytt6ja 15. Yhdeksasluokkalaisia oli 37, joista oli poikia 20 ja tyttoja
17. (taulukko 3.) Kyseinen koulu valikoitui tutkimukseen, koska rehtori ja opettajat pitivat
taukoliikuntaohjelman kokeilua positiivisena asiana ja koulussa haluttiin muutosta istuvan

kulttuurin vahentamiseksi.

24



TAULUKKO 3. Osallistujaméérat luokka-asteittain ja sukupuolittain

Luokka-aste Poika Tytto Yhteensa
7. luokka 18 25 43

8. luokka 22 15 37

9. luokka 20 17 37
Yhteensa 60 57 117

Koulusta saatiin tutkimukseen mukaan 8 vapaaehtoista eri oppiaineen opettajaa, jotka suoritti-
vat X-breikkikokeilua ylakouluikaisille oppilaille. Tutkimuksen alussa yksi opettaja jéi tutki-
muksesta pois. Opettajien opettamat aineet olivat terveystieto, uskonto, historia, ruotsi, aidin-
kieli, matematiikka, fysiikka ja kemia. Opettajat toteuttivat valitsemilleen luokille neljan vii-
kon kokeilun X-breikkitaukoliikuntapelistd, jonka jalkeen kokeiluun osallistuvilta oppilailta
keréttiin kyselylomakkeilla heidan nakemyksia taukoliikuntapelista seka liikunnan ja oppimi-

sen vélisistd yhteyksisté (liite 1).

5.3 Tutkimuksen eteneminen

Otin jyvaskylaldisen koulun opettajiin ja rehtoriin yhteyttd sahkopostitse syyskuussa vuonna
2015. Tallgin pyysin koululta tutkimusluvan ja samalla kysyin vapaaehtoisia opettajia pité-
maan X-breikki -taukoliikuntatuokioita oppilaille. VVapaaehtoisten opettajien 16ydyttyé infor-
moin heita sahkdpostitse tutkimuksen aikataulusta ja tutkimuksen kulusta. Lahetin opettajille
pro gradu -tutkielmani tutkimussuunnitelman ja kehotin heitd tutustumaan X-breikki -tauko-

litkuntapeliin internetsivujen kautta.

Jarjestin opettajille syyskuun lopussa X-breikki -koulutuksen. Koulutuksessa ndytin opetta-
jille, mistd X-breikkej& 10ytaa ja jaoin paperiset ohjeet siitd, kuinka he voivat itse tehda X-
breikkeja internetsivustolle (liite 2). Samalla kehotin opettajia kannustamaan oppilaita teke-
mé&én omia X-breikkeja internetsivustolle. Koulutuksessa opettajat valitsivat ne ylakoulun
luokat, joille he toteuttaisivat kokeilun. Kukin opettaja valitsi yhden tai kaksi luokkaa 7-9 -

luokkalaisista oppilaista.
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Ennen intervention aloittamista suunnittelin muutamia uusia X-breikkipeleja SlideShare.net -
internetsivustolle, joita tutkimukseen osallistuvat opettajat voisivat hyodyntaa taukoliikunta-
tuokioissa. X-breikkeja oli jo runsaasti valmiina sivustolla ja osa niista oli integroitu oppiai-
neisiin, kuten “laskujdrjestys” tai vérit englanniksi” -X-breikki. Sivustolla oli myds paljon
muitakin, kuten kotieldin” ja “olympialajit” -X-breikki. X-breikkien kysymykset ja vastaus-
vaihtoehdot olivat lyhyité ja ytimekkaitd, myos niiden vastausliikkeet olivat pdgosin liikun-

nallisia, kuten kyykky, kumarrus, kdden ojennus ja hyppy ylos.

Itse suunnittelemani X-breikit tein siten, ettd latasin Dropboxista valmiin X-breikkipohjan,
jonka jélkeen tein pelin Exel-tiedostoon (liite 3). Keksin Exel-tiedostoon haluamani kysymyk-
set ja vastausvaihtoehdot. Taman jalkeen valitsin haluamani vastausliikkeen valmiina olevista
vastausvaihtoehdoista (liite 4). Tallensin Exel-tiedoston koneelle, jolloin peli tallennettiin au-

tomaattisesti Power Point -muotoon tietyn kaavan mukaiseksi. Latasin tiedoston SlideSha-

re.net -internetsivustolle kaikkien néhtavéksi (kuva 2).

Liikllﬁii’llé’liii—bi‘f.’:ﬂ,

VASTAVS NAIN!

iANNa LERonen| =

YVEISURHEILUSSA _ YLESURHEVSSA
KAYTETAAN PIKKAREITA?  KAYTETAAN PIIKKAREITA?

VIRIN ©IKEl
VAARIN IKEN r&_

NYT VASTAVS NAIN! FRISBEE4OLFIA PELATAAN
VAIN SISALLA?

KUVA 2. Esimerkki liikuntalajit -X-breikki -taukoliikuntapelista. Power Point -tiedosto. Sli-
deShare.net -internetsivusto.
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Opettajat pitivat X-breikki -taukoliikuntaa valitsemilleen yldkoulun luokille lokakuun puoli-
valista marraskuun puoleen valiin vuonna 2015 yhteensa neljan viikon ajan. Osalla opettajista
oli vaikeuksia I6ytéa kaikkia X-breikkeja internetin Slideshare-sivustolta. Talléin he joutuivat
kayttdmaan vain muutamia X-breikkeja, jotka 16ysivét internetistd. Pyysin opettajia pitdmaan
taukoliikuntaa yhdestd neljdén kertaan viikossa. Taukoliikuntakokeilun aikana viimeistelin
oppilaille jaettavan kyselylomakkeen ja lomake lahetettiin X-breikin kehittdjan Jouni Kallion

kommentoitavaksi.

Neljan viikon intervention jalkeen k&vin koululla teettdméssé oppilaille paperisen kyselyn.
Kyselylomakkeet taytettiin oppitunneilla ja aikaa tdyttdmiseen varattiin 15 minuuttia. Olin
paikalla oppilaiden vastatessa kyselyyn yhteensé neljana eri paivand. Ennen kyselyyn vastaa-
mista annoin selkeat ohjeet ja oppilaat saivat tarvittaessa kysya epéselvista asioista. Samalla
0sa opettajista kertoi pitdneenséd X-breikkeja yhden tai kaksi kertaa viikossa, joka oli hieman
vahemman kuin alkuperéinen suunnitelma oli ollut. Analysoin kyselyn tulokset syksyn 2015

ja kevaan 2016 aikana kvantitatiivisin ja kvalitatiivisin menetelmin.

5.4 Tutkimusmenetelméat

Tutkimus toteutettiin neljan viikon kokeiluna, joten se oli luonteeltaan interventio- eli toimin-
tatutkimus. Kokeilua arvioitiin oppilaille suunnatun kyselytutkimuksen avulla. Kyselyssé oli
sekd suljettuja Likert-asteikollisia kysymyksia ettd avoimia kysymyksid. Naitd kysymyksia
analysoitiin kvantitatiivisin ja kvalitatiivisin menetelmin. Toimintatutkimus on laadullista tut-
kimusta ja sithen kuuluu intervention tekeminen ja sen vaikutusten l&heisempi tutkiminen
(Metsamuuronen 2009, 234). Téssa tutkimuksessa kokeilua arvioivat tutkimuksen tekijan li-
séksi vain oppilaat kyselylomakkeiden avulla. Laadullisessa tutkimusmenetelmassa lahtékoh-
tana on todellisen elaman kuvaaminen ja oleellista on saada tutkittavien oma nakokulma ja
aani esiin (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2014, 161). Menetelmalld pyritddn ymmaértaméaan
jotain tiettya ilmiot4 hyvin ja kuvaamaan sita tarkasti (Stake 2010, 27).

Toimintatutkimuksia yhdistadé kaytantéihin suuntautuminen, muutokseen pyrkiminen ja tutkit-
tavien osallistuminen tutkimusprosessiin. Olennaista on uuden tiedon tuottamisen lisaksi pyr-
kimys mahdollisimman nopeasti erilaisten asiaintilojen muutokseen edistamélld ja paranta-
malla niita jollakin tavalla. (Kuula 1999, 10-11.) Tdass4 tutkimuksessa interventiona toimi X-

breikki -taukoliikuntapelin kokeilu koulussa neljan viikon ajan. Kokeilun tarkoituksena oli
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tuoda uusi taukoliikuntamenetelma opettajien ja oppilaiden tietoisuuteen seké testata pelin toi-
mivuutta ja ylakouluikaisten oppilaiden mielipiteitd pelistd. Pelisté ei aiemmin ole tehty tutki-

muksia, joten kokeilu oli ensimmaéinen.

Kokeilun jalkeen tutkimusta jatkettiin kvantitatiivisena eli maaréllisena tutkimuksena, ja ai-
neistonkeruumenetelmané toimivat kyselylomakkeet. Kvantitatiivinen tutkimusmenetelmé on
tutkimustapa, jossa tietoa tarkastellaan numeerisesti. Tutkittavia asioita ja niiden ominaisuuk-
sia késitelld&dn kuvaillen niitd numeroiden, kuten tunnuslukujen avulla. (Vilkka 2007, 14.)
Kyselylomake on tavallisin mé&aréllisessa tutkimuksessa kéytetty aineiston kerddmisen tapa.
Vastaaja itse lukee kirjallisen kysymyksen ja vastaa siihen kirjallisesti. Kyselylomakkeet so-
pivat hyvin suurelle joukolle ihmisia ja silla voidaan tutkia hyvin arkaluontoisiakin asioita,
silla vastaaja jaa tuntemattomaksi. (Vilkka 2015, 94-95.) Tassa tutkimuksessa kyselylomak-
keilla pyrittiin saamaan mahdollisimman luotettavaa ja syvallista tietoa X-breikki -taukolii-
kuntapelin mielekkyydestd oppilaiden kokemana, pelin vaikutuksista oppimiseen liittyviin

tekijoihin sekéd oppimisen ja liikunnan valisista yhteyksisté oppilaiden kokemana.

Kyselylomakkeessa kaytettiin 4-portaista Likert-asteikon kaltaista asteikkoa, jolla saatiin ver-
tailtua oppilaiden kokemuksia ja kasityksia X-breikkipelisté seka liikunnan ja oppimisen vali-
sista yhteyksista. Likert-asteikossa on neutraaliluokka asteikon keskimmadisena tai viimeisena
vastausvaihtoehtona, kuten ’en osaa sanoa”, jotta jokaiselle vastaajalle 16ytyy sopiva vaihto-
ehto (Valli 2015, 57). Téasta tutkimuksesta neutraaliluokka jatettiin pois, jotta saataisiin mah-
dollisimman véhén neutraaleja vastauksia. Asteikon vaihtoehdot olivat: “eri mielté/ei”, osit-

tain eri mieltd”, ~osittain samaa mielt4” ja ”samaa mielta/kylla”.

Kysymysten teossa tulee pyrkia huolellisuuteen, jotta tutkimus onnistuisi hyvin. Tulokset vaa-
ristyvét, kun vastaaja ei ajattele samalla tavalla kuin tutkija tarkoittaa. Kysymyksisté tulee
poistaa vaarinymmarryksen mahdollisuus ja pitdd ne mahdollisimman yksiselitteisind. (Valli
2015, 41-42.) Tassé tutkimuksessa kysymykset pyrittiin saamaan oppilaiden ajatustasolle
soveltuviksi, jotta vaarinymmarryksié syntyisi mahdollisimman véhan. Kysymykset pidettiin

yksinkertaisina ja ne tarkastettiin usealla henkil6lla ennen kyselyn toteuttamista oppilailla.
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5.5 Tulosten analysointi

Kysymysten analysoinnissa kaytettiin IBM SPSS Statistic 20 -ohjelmaa. Kyselylomakkeiden
vastaukset koodattiin SPSS -ohjelmalle, jonka jalkeen ne analysoitiin t-testin ja yksisuuntai-
sen ANOVA-varianssianalyysin avulla. Tilastollisen merkitsevyyden rajana kaytettiin t-tes-
tissa ja varianssianalyysissa arvoa p<.05, joka tarkoittaa melkein merkitsevéa tulosta. Tulos
on merkitsevd, kun arvo on p<.01 ja tulos on erittdin merkitsevé, kun arvo on p<.001. (Met-

samuuronen 2009, 424.) Aineiston kuvailemiseen kaytettiin prosenttiosuuksia ja keskiarvoja.

T-testilla tutkitaan sitd, eroavatko kahden ryhmén keskiarvot toisistaan. Kriteerit T-testin
kayttoon on se, ettd muuttujat on oltava vahintdan valimatka-asteikollisia ja se, ettd populaatio
on normaalisti jakautunut. Otoskoon on oltava yli 20, jotta saadaan suhteellisen luotettavia
tuloksia. (Metsamuuronen 2009, 581-582.) Tassa tutkimuksessa T-testilla selvitettiin suku-

puolten vélisia mielipide-eroja. Muuttujat olivat jarjestysasteikollisia ja otoskoko oli 117.

Yksisuuntaisella varianssianalyysillé selvitetddn, eroavatko kahden ryhmén keskiarvot eroavat
toisistaan. Oletuksena on, ettd havainnot ovat toisistaan riippumattomia, kunkin ryhman popu-
laatiot ovat normaalisti jakautuneet ja varianssit ovat yhta suuret. (Metsamuuronen 2009,
781-784.) Tassa tutkimuksessa ryhmid oli kolme (7., 8. ja 9. luokat) ja ANOVA varianssiana-
lyysin perusteella saatiin selville oppilaiden mielipide-eroja taukoliikuntapelistd seka liikun-
nan ja oppimisen vélisista yhteyksistd luokka-asteiden vélill&.

Liséksi kahden kyselyssa olevan avoimen kysymyksen analysointiin kaytettiin laadullista eli
kvalitatiivista sisdllonanalyysimenetelmd4. Siséllonanalyysin tarkoitus on toimia valineend
analyysille, jotta tulkintaprosessista tulee systemaattinen ja tulkinta ei ole mielivaltaista. Sisal-
I6nanalyysimenetelmana tutkimuksessa toimi aineistolahtdinen siséllonanalyysi, ja silld tavoi-
tellaan tutkimusaineistosta luotua teoreettista kokonaisuutta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95—
99.) Aineistolahttisen sisallénanalyysin kayttd on perusteltu silloin, kun tietyn ilmion ominai-
suuksista halutaan saada perustietoa (Eskola & Suoranta 2008, 19). Avoimilla kysymyksilla
pyrittiin saamaan monipuolisempaa tietoa X-breikki -taukoliikuntapelin toimivuudesta kuin

pelkkien suljettujen kysymysten avulla.

Kahden avoimen kysymyksen vastaukset luokiteltiin erilaisiin luokkiin samankaltaisten vas-

tausten perusteella. Osa vastauksista ei sijoittunut mihinkdin luokkaan. Kysymyksen “Mika
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oli mielestasi paras X-breikki?” vastauksia ei pelkistetty niiden lyhyiden vastausten takia.
Luokkia syntyi viisi, jotka olivat julkkikset ja urheilijat, terveystottumus, hyvat kaytostavat,
yhdyssana ja kieliin liittyvat X-breikit (taulukko 4). Toisen avoimen kysymyksen “Miten
muuttaisit X-breikkejd?” vastauksia ei myoskddn pelkistetty johtuen lyhyistd vastauksista.
Luokkia syntyi kolme, jotka olivat kysymykset, vastausliikkeet ja pelin rakenne (taulukko 5).
Avointen kysymysten etuna on se, ettd vastausten joukossa voi olla hyvia ideoita, kun vastaa-
ja saa vapaamuotoisesti muotoilla vastaukset (Valli 2015, 71). Osittain tdima myds vaikeutti
ty6té ja osa vastauksista jouduttiin poistamaan. Avointen kysymysten avulla on myés mahdol-
lista saada vastaajan mielipiteet esiin perusteellisesti ja vastauksia voidaan luokitella monella
tavalla (Valli 2015, 71), kuten tutkimuksen analysointivaiheessa tehtiin.

TAULUKKO 4. Esimerkkeja vastausten luokittelusta kysymyksessa ”"Miké oli mielestési
paras X-breikki?”

Alkuperainen vastaus Luokka

julkkiksia ja laulajia ja piti hypata julkkikset ja urheilijat
julkkisten nimet julkkikset ja urheilijat
julkkikset vaarinpain julkkikset ja urheilijat
terveystottumus terveystottumus

ne missa oli kielia Kieliin liittyvéat

varit englanniksi Kieliin liittyvéat

hyvat tavat hyvat kaytostavat
yhdyssana yhdyssana
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TAULUKKO 5. Esimerkkeja vastausten luokittelusta kysymyksessa: ”Miten muuttaisit X-
breikkeja?”

Alkuperéinen vastaus Luokka
vaikeampia kysymyksia kysymykset
enemman kysymyksié kysymykset
mielekkaéat aiheet kysymykset
uusia vastausliikkeita vastausliikkeet
lis&a liiketta vastausliikkeet
pidempié pelin rakenne
selkedmmat ohjeet pelin rakenne
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6 LUOTETTAVUUS

Lahtokohtana tutkimuksen teossa on pyrkié valttdmaan virheitd, mutta se ei tee silti tutkimuk-
sesta taysin luotettavaa (Hirsjarvi ym. 2014, 231). Luotettavuuden tarkastelua kuvataan ter-
meilld validiteetti ja reliabiliteetti ja ne muodostavat yhdessé tutkimuksen kokonaisluotetta-
vuuden. Kokonaisluotettavuutta pidetdan hyvéna, kun otos edustaa perusjoukkoa ja mittaami-
sessa on mahdollisimman véhan satunnaisvirheitd. (Vilkka 2007, 152.) Yleisesti ottaen kyse-
lylomaketutkimuksen luotettavuutta parantava tekija on se, ettd kysymys esitetadn jokaiselle
kyselyyn vastaajalle samassa muodossa. Talloin tutkija ei omilla &4nenpainoillaan tai eleilldan

pysty vaikuttamaan vastauksiin (Valli 2015, 44).

6.1 Validiteetti

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta. Validiteetti
ilmaisee sen, miten hyvin tutkimus mittaa sita, mitd sen on tarkoitus mitata. (Metsamuuronen
2009, 74; Hirsjarvi ym. 2014, 231.) Validiteetti jaetaan ulkoiseen ja sisdiseen validiteettiin.
Ulkoinen validiteetti tarkastelee sitd, kuinka yleistettdva tutkimus on johonkin tiettyyn ryh-
méaan (Metsdmuuronen 2009, 74). Téssa tutkimuksessa otoskoko oli kvantitatiiviseksi tutki-
mukseksi melko pieni (n= 117) ja tutkimukseen osallistui vain kaksi luokkaa luokka-astetta
kohden. Tastd syysta tutkimustulokset eivat ole yleistettavissa. Kysely antoi tietoa juuri tasta

kokeilusta, joten sita ei tarvitsekaan yleistaa.

Sisdinen validiteetti tarkoittaa tutkimuksen omaa luotettavuutta ja se voidaan jakaa siséllon
validiuteen, kasitevalidiuteen ja kriteerivalidiuteen. Siséllon validiuden tarkastelussa tutkitaan
sitd, onko mittarissa tai tutkimuksessa kaytetyt kasitteet teorian mukaiset ja oikein operationa-
lisoidut eli onko teoreettiset ké&sitteet yhdistetty mitattaviin ominaisuuksiin. Sisallon validiu-
dessa tarkastellaan myds késitteiden laajaa kattavuutta verrattuna kyseiseen ilmioon. Kasite-
validiudessa puolestaan kohteena on yksittainen kasite ja sen operationalisointi. Kriteerivali-
diuden avulla puolestaan verrataan mittarilla saatua arvoa johonkin arvoon, joka t&ssa tutki-
muksessa on p<.05. (Metsdmuuronen 2009, 74-75.) Tassa tutkimuksessa pyrittiin kaytta-
madn kasitteitd, jotka kuvaavat mahdollisimman teorian mukaisesti liikuntaan ja oppimiseen
liittyvia termeja. Kyselylomakkeessa huomioitiin tutkittavien ikataso ja ndin ollen kysymyk-
set olivat lyhyitd, yksinkertaisia ja ké&sitteet konkretisoitiin selkedsti. Oppimiseen yhteydessa

olevat tekijat konkretisoitiin esimerkiksi keskittymiseen ja rauhallisuuteen. Kyselylomakkees-
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sa selvennettiin tutkittaville, mité kasitteella liikkunta” tarkoitetaan kyselyn yhteydessd sen
moniulotteisuuden vuoksi. Tulkinnan varaa kasitteista ja kysymyksista 16ytyy kuitenkin aina,
joten tassakin tutkimuksessa on mahdollista, ettd vaarinymmarryksia syntyi. Ne kuitenkin
pyrittiin ottamaan huomioon ennen tutkimuksen tekoa. Validiteettitarkasteluun kuuluukin,
ettd sen avulla pyritdédn huomioimaan jo etuk&teen mahdolliset tutkimuksen luotettavuutta

alentavat asiat (Metsamuuronen 2009, 75).

Validiteetti on hyvé, kun tutkija on onnistuneesti pystynyt siirtdméan tutkimuksessa kaytetyn
teorian kasitteet ja ajatuskokonaisuuden mittariin (Vilkka 2007, 150). Tutkijan on syyté tie-
dostaa, ettei mittari kuitenkaan aina mittaa tarkasti sita, mité silla pyritdén selvittdméaan. Kysy-
myksiéd voidaan esimerkiksi tulkita eri tavoin kuin mita tutkija on tarkoittanut kysymyksella
mitattavan. Tama tulee ottaa huomioon tutkimuksen luotettavuuden lisdé&dmiseksi. (Hirsjarvi
ym. 2014, 231-232.) Tutkimuksen kyselylomake tarkastutettiin usealla henkil6ll4 ennen kuin
oppilaat tayttivat sen. Talloin kysymykset saatiin luotettavimmiksi ja ymmaérrettdvimmiksi
oppilaiden ikataso huomioiden. Kyselya ei kuitenkaan testattu etukateen ylakouluikaisilla
oppilailla, mika saattoi heikentdd kyselyn luotettavuutta. Tutkija oli paikalla, kun oppilaat
tayttivat lomakkeet. N&in oppilaat saivat selke&dt ohjeet lomakkeen tayttoon ja oppilailla oli
mahdollisuus kysyéa selvennysté epéaselviin kysymyksiin.

6.2 Reliabiliteetti

Tutkimuksen reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen kykya antaa ei-sattumanvaraisia tulok-
sia (Hirsjarvi ym. 2014, 231; Valli 2015, 139). Se siis viittaa tutkimuksen toistettavuuteen ja
pysyvyyteen (Metsamuuronen 2009, 75; Vilkka 2007, 149). Reliabiliteetti on sitd luotetta-
vampi, mitd vahemman sattuma on vaikuttanut tuloksiin. Mittarin oikea valinta ja sen sovel-

tuvuus mittauskohteen mittaamiseen parantaa luotettavuutta. (Valli 2015, 139.)

Tahan kyselyyn pyrittiin tekem&én ajankohtaisia kysymyksid. Kysely tehtiin heti intervention
lopettamisen jélkeen, joten oli oletettavaa, ettd oppilailla oli muistissa intervention aikaansaa-
mat vaikutukset. Oppilaita kannustettiin lukemaan vastausohjeet kunnolla, jotta valtyttaisiin
turhilta mittausvirheiltd. Kysely pyrittiin pitdmaan tiiviing, jotta oppilaiden keskittymiskyky
séilyisi koko kyselyn ajan ja he jaksaisivat vastata huolellisesti jokaiseen kysymykseen. Kyse-
Iyt toteutettiin oppitunnin yhteydessa ja niiden tdyttdmiseen varattiin riittavasti aikaa, jolla
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pyrittiin takaamaan se, ettd kyselyyn vastataan ajan kanssa. N&in sattumanvaraiset tulokset

saatiin minimoitua.

Kyselyssa kéytettiin mittarina péaosin 4-portaisen Likert-asteikon kaltaista asteikkoa, jonka
avulla pyrittiin selvittamadn mahdollisimman tarkkaan tutkittavien kokemuksia ja mielipitei-
t4. Asteikon portaiden nimedmisessa tulee olla huolellinen, jotta jokaiselle vastaajalle 16ytyy
sopiva vastausvaihtoehto ja tutkimuksen luotettavuus sailyy hyvana (Valli, 2015, 57). On
huomattava, ettd mittarin skaalan ollessa suppea, tulee arvoihin hyvin vahan vaihtelua. Talldin
reliabiliteetti voi jaadd matalaksi. (Metsamuuronen 2009, 79.) Téassé tutkimuksessa portaita
oli vain nelj4, joten jokaiselle oppilaalle ei vélttamatta I0ytynyt sopivaa vastausvaihtoehtoa.
Liséksi portaikosta poistettiin Likert-asteikolle tyypillinen ”en osaa sanoa’-kohta, mika voi
myos vahentaa tulosten luotettavuutta. Tama tehtiin sen vuoksi, ettd kyselylld saatiin enem-

man informatiivisia vastauksia.

Mittarin reliabiliteetti voidaan laskea kolmella eri tavalla: toistomittauksella, rinnakkaismit-
tauksella tai mittarin sisdisella yhtendisyydelld. Toistomittauksessa samaa mittaria kaytetaan
eri aikoina. Rinnakkaismittauksessa eri mittareita kdytetdan samaan aikaan ja mittarin siséi-
sessd yhtenevaisyydessa samaa mittaria kaytetdadn samaan aikaan. (Metsdmuuronen 2009, 75—
76.) Tassa tutkimuksessa mittaus toteutettiin yhdell&d mittarilla yhden kerran oppilaille. Taméa
saattaa laskea tutkimuksen reliabiliteettia ja monipuolisesmmalla mittareiden kaytolla olisi
voitu saada aikaan luotettavampia tuloksia, kuten haastatteluiden yhdistamiselld kyselylo-
makkeisiin tai kyselyn toteuttamista useampaan otteeseen.

Cronbachin alfa on mittarin luotettavuuden ja mittatarkkuuden laskemisen menetelmé (Metsé-
muuronen 2009, 465). Mittarin sisdisen yhtenevaisyyden tarkastelu tehddén useimmiten
Cronbachin alfa -kertoimen avulla. Alle 0.60 jaavia Alfan arvoja ei yleisesti ottaen pitéisi hy-
vaksya. (Metsamuuronen 2009, 76—78.) Tassa tutkimuksessa kyselylomakkeen ensimmaises-
s& osiossa selvitettiin ylakouluikaisten oppilaiden mielipiteitd X-breikki-taukoliikuntapelista
ja Cronbachin alfaksi saatiin 0.428. Ensimmadista osiota ei voida pitd4 tdman perusteella kovin
toimivana. Kyselylomakkeen toinen osio mittasi oppilaiden kasityksia X-breikkipelin ja oppi-
misen vélisistd yhteyksistd Cronbachin alfan ollessa 0.88. Tdman toisen osion luotettavuutta
voidaan siis pitda erinomaisena. Kolmas osio mittasi oppilaiden késityksié yleisesti litkunnan
ja oppimisen valisista yhteyksistd. Cronbachin alfaksi saatiin 0.89, joten myds tdman osion

kysymyksia voidaan pitéa luotettavina.
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6.3 Tutkimuksen etiikka

Tutkimuksen tekeminen yhdistyy monella tavalla tutkimusetiikkaan eli hyvan tieteellisen kay-
tdnndn noudattamiseen. Tutkimusetiikka kulkee tutkimusprosessin mukana ideointivaiheesta
aina tiedottamiseen asti. (Vilkka 2015, 41.) Tutkija on vastuussa tekemistaan valinnoista ja
nithin liittyvista perusteluista (Vilkka 2007, 90). Tassa tutkimuksessa pyrittiin noudattamaan
hyvaa tieteellistd kaytantoa jokaisessa tutkimuksen vaiheessa.

Hyvaén tieteellisen kdytdnndn mukaan tutkittavilta pyydetaan suostumus tutkimukseen osallis-
tumisesta ja tutkittavat voivat jattdytya pois tutkimuksesta missa vaiheessa tahansa (Hirsjarvi
ym. 2014, 23-27; Vilkka 2015, 51). Heti tutkimuksen alkaessa koulun rehtorilta pyydettiin
tutkimuslupa tutkimuksen tekoa varten ja kerrottiin tutkimuksen eteneminen. Tutkimukseen
valitut opettajat olivat kaikki vapaaehtoisia tulemaan mukaan tutkimukseen. Opettajille pyrit-
tiin kertomaan tarkasti tutkimuksen eteneminen ja annettiin selkeét ohjeet. Kyselylomakkees-
ta ilmeni tutkimuksen tarkoitus ja tieto siitd, mitd asioita kysely pyrkii mittaamaan. Oppilaat
saivat myos itse paattdd haluavatko he vastata kyselyyn, silla lomakkeen alussa oli maininta

kyselyyn vastaamisen vapaaehtoisuudesta.

Hyvéan tieteelliseen kaytantoon kuuluu, ettd tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu
yksityiskohtaisesti ja tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten mukaan (Kuula 2006, 35;
Vilkka 2015, 45). Tutkijan tulee pyrkia véalttamaan kirjoittamisvaiheessa ilmaisutapoja, jotka
ovat tutkimuskohdetta loukkaavia, tyypittelevia tai epakunnioittavia (Vilkka 2007, 164). Tar-
ked& on my0s pyrkié viittaamaan tarkasti alkuperdisiin lahteisiin (Vilkka 2015, 44). Tama tut-
kimus on suunnitteluvaiheesta asti pyrkinyt noudattamaan tutkimuksen etiikkaa ja jokaisessa
tutkimusvaiheessa on pyritty ottamaan huomioon tarkka ja yksityiskohtainen toteutus. Tulok-
set on pyritty kirjaamaan anonyymisti ja ketddn loukkaamatta sek& lahdekirjallisuuteen on
pyritty viittaamaan huolellisesti alkuperaisia l&hteitd kunnioittaen.

Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu, ettéd tutkimuksen kysymysten asettelu ja tavoitteet ei-
vét loukkaa tutkimuksen kohderyhmada, tiedeyhteisod eikd hyvéa tieteellistd tapaa (Vilkka
2007, 90). Kyselylomakkeen suunnittelussa pyrittiin ottamaan huomioon se, ettd kysymykset
ovat tasa-arvoisia eikd loukkaa eri ryhmié. Tutkimuksen tavoitteet eivét olleet sellaisia, etta
tutkittavat olisivat joutuneet kertomaan itsestddn henkildkohtaisia asioita. Tdméan vuoksi ky-

symykset oli helppo asetella hyvan tutkimuksen etiikan mukaan.
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Tutkimuksen kyselyssé taustatietoina toimi vain luokka-aste ja sukupuoli sekd kyselylomak-
keessa mainittiin, ettd vastaukset kasitelldan luottamuksellisesti. Tassé tydssa ei myoskadn
tuoda esiin koulun nimed, joten henkil6ita tai koulua ei pysty identifioimaan. Hyvassa tieteel-
lisessa kaytannossa korostuukin, etta tutkittavat ja tutkimuksen paikkakunta pidetaan halutes-
saan tuntemattomina (Mé&kinen 2006, 114; Vilkka 2007, 164). Myos vastaajalle taytyy tulla
selvaksi, etta kysely on nimeton, ja vastauksia kasitellaan luottamuksellisesti (Mékinen 2006,
93).

Havaintojen vaaristdiminen on vastoin tutkimuksen etiikkaa (Kuula 2006, 37). Téssa tutki-
muksessa tulokset analysoitiin padosin tilastollisesti ja numeroarvoja ei hyvén tieteellisen
tavan mukaan vaaristelty tai poistettu. Tutkijan on myds varmistettava, ettd tutkimustulokset
eivét joudu vaariin késiin kesken tutkimuksen teon tai sen jalkeen (Méakinen 2006, 120; Vilk-
ka 2015, 47). Kyselyn jalkeen kyselylomakkeet séilytettiin huolellisesti ja varmistettiin, ettd
ainoastaan tutkijalla oli paasy analysoimaan niitd. Tutkimusaineisto oli nimeton, joten yksit-
taisia henkiloita ei missaan tapauksessa pystynyt lomakkeen perusteella identifioimaan. Tutki-
ja onkin itse vastuussa tutkimuksestaan (Vilkka 2015, 49; Hirsjarvi ym. 2014, 23-24).
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7 TULOKSET

7.1 Mielipiteet X-breikki -taukoliikuntapelista

Mielipiteet X-breikki -pelistd olivat oppilailla samankaltaisia. Tuloksia tarkastellessa ilmeni,
ettd X-breikit olivat oppilaille pddosin mieluisia. X-breikkikokeilu ei kuitenkaan innostanut
oppilaita kokeilemaan X-breikkeja vapaa-ajalla. Kehitysehdotukset koskivat X-breikkipelin

kysymyksia, vastausliikkeita ja pelin rakennetta.

Istumisen katkaiseminen tarkeda
X-breikki hyva tapa katkaista istuminen
Mieluummin muuta taukoliikuntaa
Oppiaineeseen liittyvat X-breikit hauskoja
Ei-oppiaineeseen liittyvat hauskempia
X-breikit selkeité ja helppoja seurata 2§65% 33%
Suunnitellut omia X-breikkeja

Aikoo suunnitella X-breikkeja
Vapaa-ajalla kokeillut X-breikkeja

Suosittelee X-breikkeja jokaiselle tunnille

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %
m Eri mieltd/ei Osittain eri mieltd Osittain samaa mieltd  m Samaa mielté/kylla

KUVIO 1. Ylakouluik&isten oppilaiden mielipiteet X-breikki -taukoliikuntapelisté (%)

Lahes kaikkien (94 %) tutkimukseen osallistuneiden ylakouluikéisten oppilaiden mielesta
istumisen katkaiseminen kesken oppitunnin oli tarke&é. X-breikkipeli oli mieluinen taukolii-
kuntamuoto oppilaille ja vain 6 % oli sitd mielta, ettd X-breikki oli huono tapa katkaista istu-
minen. Muuta taukoliikuntaa X-breikkien sijaan tekisi vajaa puolet oppilaista (44 %). (kuvio

1)
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Puolet oppilaista oli osittain samaa mielta tai samaa mielté siita, ettd oppiaineeseen liittyvat
X-breikit ovat hauskoja. Oppilaista 88 % piti kuitenkin ei-oppiaineeseen liittyvia X-breikkeja
mielekkadmpina kuin oppiaineeseen liittyvia X-breikkeja. X-breikit olivat siis yleisesti oppi-
laille mieluisia, mutta ei-oppiaineeseen liittyvat innostivat enemmaén. Tutkittavista suurin osa
(93 %) oli samaa tai osittain samaa mielta siitd, ettd X-breikit ovat helposti seurattavia. Yli

puolet (63 %) suosittelisi X-breikkeja tehtavéksi jokaisella oppitunnilla. (kuvio 1.)

X-breikki-interventio ei kannustanut oppilaita siirtdamaén X-breikkeja vapaa-ajalle ja oppilais-
ta vain 3 % oli vapaa-ajalla kokeillut X-breikkej&. Innostusta X-breikkien suunnitteluun oli
myos vahan ja vain 1 henkild oli suunnitellut vapaa-ajalla oman X-breikin SlideShare.net -
sivustolle. Tulevaisuudessa 4 % oppilaista oli Kkiinnostunut suunnittelemaan omia X-
breikkeja. (kuvio 1.)

Sukupuolieroja tutkittiin T-testilld, ja havaittiin, ettd tyttéjen ja poikien vélilla oli eroja kah-
dessa kysymyksessa. Tyttojen mielestd oppiaineeseen liittyvat X-breikit olivat hauskempia
kuin poikien mielestd (p=0,013) (taulukko 6). Lisaksi tytot kuvittelivat tulevaisuudessa poikia
useammin suunnittelevansa itse X-breikkeja SlideShare.net-internetsivustolle (p=0,030) (tau-
lukko 6).
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TAULUKKO 6. Poikien ja tyttdjen mielipiteet X-breikkipelista. Keskiarvot (ka) valilla 1-4

(1=eri mieltd, 2=osittain eri mieltd, 3=osittain samaa mieltd, 4=samaa mieltd).

Poika Tytto
Kysymys ka kh ka kh p-arvo?
Istumisen katkaiseminen oppitunnilla 3,5 0,597 3,53 0,663 0,817
on tarkeda
X-breikki on hyva tapa katkaista istu- 3,35 0,577 3,41 0,626 0,588
minen tunneilla
Tekisin tunneilla mieluummin muuta 2,36 0,886 2,33 0,787 0,885
taukoliikuntaa kuin X-breikkeja
Oppiaineeseen liittyvat X-breikit ovat 2,33 0,924 2,76 0,881 0,013*
hauskoja
X-breikit, jotka ovat eivat liity oppiai- 3,32 0,792 3,09 0,776 0,126
neeseen, ovat hauskempia
X-breikit ovat selkeita ja ohjeita on 3,5 0,701 3,53 0,658 0,835
helppo seurata
Olen suunnitellut omia X-breikkeja 1 0 1,05 0,397 0,322

SlideShare.net -sivustolle

Aion tulevaisuudessa suunnitella X- 1,12 0,454 1,35 0,668 0,030*
breikkeja SlideShare.net-sivustolle

Olen vapaa-ajalla kokeillut X-breik- 1,17 0,668 1,05 0,225 0,215
keja

Suosittelisin X-breikkeja tehtavaksi 2,78 1,043 2,88 0,955 0,623

jokaisella oppitunnilla

aSukupuolten véliset erot testattu T-testill&.

*p < 0.05 tilastollisesti merkitseva ero ikaryhmien valilla.

Luokka-asteiden vélisia eroja tutkittiin ANOVA-varianssianalyysilla. Havaittiin, ettd 9. luok-
kalaiset poikkesivat tilastollisesti merkittévasti 7. ja 8. luokkalaisista vaittdmassa ”Oppiainee-
seen liittyvat X-breikit (esim. matikkabreikki matematiikan tunnilla) ovat hauskoja”
(p=0,008). Yhdeksasluokkalaisten vastaukset olivat kielteisempia kuin 7. ja 8. luokkalaisten
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vastaukset eli he eivat pitdneet oppiaineeseen liittyvista X-breikeistd niin paljon kuin nuo-

remmat ylakoululaiset. (taulukko 7.)

TAULUKKO 7. Luokka-asteiden oppilaiden mielipiteet X-breikkipelista. Keskiarvot (ka)

valilla 1-4 (1=eri mieltd, 2=osittain eri mieltd, 3=osittain samaa mielta, 4=samaa mieltd).

7. luokka 8. luokka 9. luokka

Kysymys ka ka ka p-arvo?
Istumisen katkaiseminen oppitun- 3,5 3,57 3,47 0,801
nilla on tarkeda

X-breikki on hyva tapa katkaista 3,4 3,43 3,31 0,652
istuminen tunneilla

Tekisin tunneilla mieluummin 2,26 2,38 2,42 0,669
muuta taukoliikuntaa

Oppiaineeseen liittyvat X-breikit 2,68 2,77 2,15 0,008*
ovat hauskoja

X-breikit, jotka ovat eivat liity op- 3,26 3,08 3,28 0,492
piaineeseen, ovat hauskempia

X-breikit ovat selkeitd ja ohjeita 3,33 3,68 3,57 0,058
on helppo seurata

Olen suunnitellut omia X-breik- 1 1,08 1 0,342
keja

Aion tulevaisuudessa suunnitella 1,26 1,32 1,11 0,259
X-breikkeja

Olen vapaa-ajalla kokeillut X- 1,1 1,11 1,03 0,376
breikkeja

Suosittelisin X-breikkeja tehta- 2,69 2,7 3,11 0,116

vaksi jokaisella oppitunnilla

3_uokka-asteiden véliset erot testattu ANOVA-varianssianalyysilla.

*p < 0.05 tilastollisesti merkitseva ero ikaryhmien valilla.
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Kyselyssa oli kaksi avointa kysymysté liittyen X-breikki -kokemuksiin: ”Mik& oli mielestasi
paras X-breikki? " ja “Miten kehittdisit X-breikkejd? . Ensimmaisen kysymyksen osalta julk-
kikset ja urheilijat -X-breikkipeli osoittautui selkeasti oppilaille mieluisimmaksi. Muita oppi-
laiden mainitsemia X-breikkeja olivat terveystottumus-, hyvéat kéytostavat- ja yhdyssana -X-
breikki seké englannin ja ruotsin kieleen liittyvat X-breikit. (kuvio 2.) Julkkikset ja urheilijat -
X-breikki nousi suosituimmaksi luultavasti siksi, ettd aihe on useimmille nuorille tuttu ja mie-
luinen. Liséksi pelin julkkikset ovat kuuluisia ja ihailtuja nuorison keskuudessa. Julkkikset ja
urheilijat -X-breikin toteutus on myos erilainen verrattuna useimpiin muihin X-breikkeihin,

joka saattoi my0s vaikuttaa oppilaiden mielipiteisiin parhaasta X-breikista.

Parhaat X-breikit

P R DN N W W
o o1 O o1 O O

Vastausten lukumaara

julkkikset ja  terveystottumus kieliin liittyvat hyvét kdytostavat — yhdyssana
urheilijat breikit

KUVIO 2. Ylakouluikéisten oppilaiden mielipiteet parhaista X-breikki -taukoliikuntapeleisté

vastausten lukuméaéran perusteella

Oppilaiden vastaukset X-breikkien kehittdmistd koskevaan kysymykseen jaettiin kolmeen eri
luokkaan: kysymyksiin, vastausliikkeisiin ja pelin rakenteeseen liittyviin kehitysehdotuksiin.
Kysymyksiin liittyvien kehitysehdotusten osalta ilmeni, ettd oppilaat halusivat vaikeampia ja
hauskempia X-breikkeja (kuvio 3). Kyselylomakkeista poimittuja kehitysehdotuksia olivat:
“vaikeampia kysymyksid”, “jotain hauskempia aiheita” ja “mielekkdidt aiheet”. Liian helppo
tehtdva laskee motivaatiota ja motivaatio on puolestaan korkeampi, kun siihen liittyy onnistu-

misen ja epaonnistumisen riski (Peltonen & Ruohotie 1992, 61). Oppilaiden motivaatio saat-
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taisi olla korkeampi, jos he saisivat haastaa enemmé&n omaa osaamistaan. Motivaatio nousisi

my0s silloin, jos aiheet olisivat mielekkaampia oppilaille.

Lis&ksi ehdotettiin, ettd X-breikeissé olisi enemmaéan kysymyksia eivatka ne liittyisi oppiainei-
siin. Kehitysehdotuksia olivat esimerkiksi seuraavat: “kysymyksid voisi olla enemmdn”, li-
saa X-breikkeja, jotka eivdt liity oppiaineeseen” ja “breikit eivit liittyisi tunnin aiheeseen”.
WHO -koululaistutkimuksen mukaan 5. luokkalaiset pitavat koulusta enemman kuin 7. ja 9.
luokkalaiset. Kouluun meneminen on mielekk&&mpaa 7. luokalla kuin 9. luokalla. (Kamppi
ym. 2012, 21, 34.) Koulusta pitdminen laskee ylakoulun myo6ta ja kouluaineet eivat ehka kiin-
nosta endé niin paljoa. Saattaa olla, ettd talloin ei-oppiaineeseen liittyvista X-breikeisté tulee

oppilaille mieluisampia.

Kysymyksiin liittyvat kehitysehdotukset

vaikeampia hauskempia enemman eivat liity
kysymyksia oppiaineeseen

O P N W b 01 O N

Vastausten lukumaara

KUVIO 3. Ylékouluikéisten oppilaiden kysymyksiin liittyvat kehitysehdotukset vastausten lu-

kumadrén perusteella

X-breikkien vastausliikkeisiin liittyvat kehitysehdotukset jaettiin kolmeen eri luokkaan oppi-
laiden vastausten perusteella (kuvio 4). Oppilaiden vastauksissa korostui X-breikkien yksi-
puoliset vastausliikkeet ja niihin haluttiin enemman erilaisia liikuntatapoja ja liikkeita: “X-
breikin liikkeet voisivat olla monipuolisempia”, “uusia vastausliikkeitd” ja “olisi erilaisia
liikkeitd X-breikissd”. Liikkeista haluttiin my6s vaativampia ja liikunnallisempia. Kehityseh-
dotuksia olivat: “X-breikeissa voisi olla sellaisia liikkeitd enemman, joissa liikutaan enem-

mdn”, “haastavampia litkuntasarjoja” ja "hieman lisdd liikettd”. Lintusen (1981) taukolii-
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kuntatutkimuksessa oli 18 erilaista taukoliikuntaohjelmaa, ja jokaisessa ohjelmassa oli vahin-
tdén kuusi erilaista liikettd. Siitd huolimatta oppilaat toivoivat lisdé vaihtelevuutta taukolii-
kuntatuokioihin. Liséksi taukoliikuntatuokioita pidettiin melko kevyina tai sopivan rasittavi-
na, vaikka useimmat tuokiot koostuivat monipuolisesti koko kehoa aktivoivista liikkeista.
(Lintunen 1981, 79-81.) Tulokset korostavat siis sitd, ettd oppilaat kaipaavat tunneille fyysi-

sesti aktiivista toimintaa, jossa on runsaasti erilaisia ja haastavia vastausliikkeita.

Vastausliikkeisiin liittyvat kehitysehdotukset
12
10

Vastausten lukumaara

O N B~ O

liikunnallisempia enemman liikuntapoja vaikeampia liikkeita

KUVIO 4. Ylakouluikaisten oppilaiden vastausliikkeisiin liittyvat kehitysehdotukset vastaus-

ten lukumaaran perusteella

Pelin rakenteeseen liittyvat vastaukset jaettiin kolmeen luokkaan (kuvio 5). X-breikeistd ha-
luttiin pidempikestoisempia: “pitempia X-breikkejd” ja “tekisin niistd pidempid”. Lis&ksi
kaivattiin selkedmpdd ohjeistusta. (kuvio 5.) Vastauksia olivat: “Aelpommin ymmarrettavid
ohjeita” ja “selkedmmdt ohjeet, vdlilld ei muistanut mitd piti tehdd jos halusi vastata vaikka
joo”. Tama saattaa johtua siitd, ettd kaikissa X-breikkipelin Power Point -dioissa ei lue vas-
tausliikkeita vaan liikkeet tulee muistaa aiempien diojen pohjalta. Opetusviestintaa kasittele-
van tutkimuksen mukaan epéselvét ja pitkét ohjeet liikuntatunnilla hankaloittivat oppilaiden
ohjeiden ymmartamistd ja oppimista. Talloin oppilaat kysyivat liséa ohjeita, vetaytyivét pois
toiminnasta tai hairitsivat tuntia. (Siutla, Huovinen, Partanen & Hirvensalo 2012.) Epéselvét
ohjeet X-breikeissé saattavat hidastaa niiden tekemistd, jolloin opettaja joutuu tdsmentaméaan
ohjeita oppilaille. Epéselvét ohjeet saattavat myos vaikuttaa X-breikkien mielekkyyteen, jol-

loin ei osallistuta toimintaan tai hairitddn muiden tekemista.
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Oppilaat halusivat myods musiikkia X-breikkipelin taustalle: “musiikkia ehkd” ja ~musiikki
taustalle”. Lintusen (1981) mukaan musiikki toimii motivoivana tekijana ja auttaa liikkeiden
perusteellisessa suorittamisessa. Nykypdivand musiikista on tullut vieldkin suurempi osa ar-
kea ja sen kayttd voisi lisatd entisestdadn oppilaiden innokkuutta X-breikkien toteuttamiseen

tunneilla.

Pelin rakenteeseen liittyvat kehitysehdotukset

pidempié selkeammét ohjeet musiikki

A O 9 ©

N

Vastausten lukumaara

o

KUVIO 5. Ylakouluikéisten oppilaiden pelin rakenteeseen liittyvat kehitysehdotukset vas-

tausten lukumaéaran perusteella
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7.2 Kokemukset taukoliikuntapelin yhteyksista oppimiseen

Ylakouluikéisten oppilaiden kokemukset X-breikkipelin ja oppimisen valisistd yhteyksista
olivat vaihtelevia. Selkeimmin pelilld havaittiin olevan yhteys oppilaiden virkeyteen, ope-
tuksen seuraamiseen ja keskittymiseen lopputunnilla. Asioiden muistamiseen ja parempaan

ty6rauhaan ei X-breikkipelilla ollut yhteyttd oppilaiden mielesté.

Keskittyminen alkutuntiin parempaa H‘ ‘30% | | | 3802) | H
Keskittyminen lopputuntiin parempaa 7- 20% 50% _
X-breikin jalkeen seuraa opetusta paremmin - 22% 45% _
Olo tuntuu virkeammalta - 18% 41% 8%
Olo tuntuu rauhalliselta 7- 37% 46% %
Tunnin asiat jaavat paremmin mieleen 7— 35% 31% .
Tyérauha luokassa parempi H | 3‘5% | | | 37%‘ | !

d% 10‘% 20‘% 30‘% 40‘% 50‘% 60‘% 70‘% 80‘% 90‘%10(‘)%

® Eri mieltd = Osittain eri mieltd = Osittain samaa mieltd = Samaa mielt4

KUVIO 6. Ylakouluikéisten oppilaiden kokemukset X-breikki -taukoliikuntapelin yhteyksista
oppimiseen (%)

Oppilaista noin kaksi kolmasosaa (69 %) oli samaa tai osittain samaa mielta siitd, ettd olo
tuntuu virkeammaltd X-breikin jalkeen. Oppilaista saman verran tunsi, ettd keskittyminen
lopputuntiin pysyy parempana. Oppilaista lahes saman verran (67 %) tunsi myos jaksavansa
seurata opetusta paremmin. Puolet oppilaista (51 %) oli samaa tai osittain samaa mieltd siita,
ettd keskittyminen alkutuntiin on parempaa, jos tunnilla tehdaan X-breikkid, mutta puolet (49
%) ei kokenut keskittymisen alkutuntiin olevan parempaa. Vastaukset antoivat siis viitetta
siitd, ettd X-breikin jalkeen keskittyminen opetukseen ja lopputuntiin olisi parempaa. (kuvio
6.)
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Puolet oppilaista (53 %) oli sitd mieltd, ettd olo tuntuu rauhalliselta X-breikin jalkeen, mutta
l&hes puolet (47 %) oli eri tai osittain eri mielta asiasta. Vastausten ristiriitaisuus nakyi myos
siind, ettd vajaa puolet oppilaista (42 %) piti tydrauhaa parempana X-breikin jalkeen, ja loput
58 % oli eri tai osittain eri mielta asiasta. Oppilaista 36 % koki X-breikkien parantavan asioi-
den mieleen jadmisté oppitunneilla ja 35 % oli puolestaan osittain eri mieltd ja jopa 29 % oli
eri mielté asiasta. (kuvio 6.) Sukupuolten tai luokka-asteiden valisia eroja X-breikkipelin vai-

kutuksista oppimiseen ei aineistosta 10ytynyt.

7.3 Kokemukset liikunnan ja oppimisen valisista yhteyksista

Kokemukset litkunnan ja oppimisen vélisista yhteyksisté olivat oppilailla hyvin erilaisia. Sel-
keimmin liikunnalla havaittiin olevan yhteys virkeyteen, kuten myos X-breikkipelin ja oppi-

misen valisissa tuloksissa tuli ilmi.

Liikkumisen jélkeen tehokkaampi | | |
tehtévien teko

Liikkumisen jélkeen keskittyminen ‘ ‘ ‘
parempaa

Keskittyminen parempaa, kun liikkuu
tehtdvien teon jalkeen ‘ ‘ ‘

Liikkumisen jélkeen olo rauhallinen
ja levollinen ‘

Liikkumisen jélkeen olo virkeé 14% 50%

Liikkumisen jalkeen asiat jadvat 5 5
paremmin mieleen ‘ S ‘ ‘ 0

Liikuntatunnin jalkeisella tunnilla
keskittyminen parempaa

Liikuntatunnin jélkeen olo = ‘ =
rauhallinen 31% 37%

Liikuntatunnin jalkeen tydrauha = ‘ ‘ =
parempi ‘ 32% ‘ | 34% |

0% 20% 40 % 60 % 80 % 100 %

31% 34%

® Eri mielta Osittain eri mielta Osittain samaa mielta ® Samaa mielta

KUVIO 7. Ylé&kouluikaisten oppilaiden kokemukset litkunnan ja oppimisen valisista yhteyk-
sista (%)
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Oppilaista 76 % oli samaa tai osittain samaa mieltd siitd, ettd olo tuntuu virkedmmalta liikku-
misen jalkeen. Selked yhteys havaittiin myos siing, etta litkkumisen jélkeen koulutehtdvia jak-
settiin tehda tehokkaammin (72 % samaa tai osittain samaa mieltd). Asiat jaivat paremmin
mieleen puolella tutkittavista (49 %), kun he olivat liikkuneet ennen opiskelua. Tutkittavista
60 % keskittyi paremmin koulutehtdviin litkkumisen jalkeen ja 46 % mielesta keskittyminen
koulutehtaviin oli parempaa kun tiesi liikkuvansa tehtavien teon jalkeen. Keskittyminen poik-
kesi siis jonkin verran verrattuna siihen, liikuttiinko tehtévien tekoa ennen vai jalkeen. Hie-
man yli puolet (60 %) oli samaa tai osittain samaa mielta siitd, etta liikkumisen jalkeen olo on

rauhallinen ja levollinen. (kuvio 7.)

loksia. Liikuntatunnin jélkeisella tunnilla 52 % jaksoi keskittyd opetukseen paremmin kun
taas puolet (48 %) oli eri tai osittain eri mieltd asiasta. Olonsa rauhalliseksi liikuntatunnin
jalkeen tunsi 58 % oppilaista ja l&hes puolet (42 %) oli eri tai osittain eri mielt4. Puolet (51 %)
tutkittavista piti tydrauhaa parempana liikuntatunnin jalkeiselld tunnilla ja puolet (49 %) oli

eri tai osittain eri mielta. (kuvio 7.)
Sukupuolten valilla havaittiin eroa siing, etta tytdt kokivat jaksavansa tehda koulutehtavié te-

hokkaammin liikkumisen jalkeen (p=0,022) (taulukko 8). Luokka-aste-eroja ei tutkimuksessa

ilmennyt.
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TAULUKKO 8. Poikien ja tyttéjen mielipiteet liikunnan ja oppimisen valisistd yhteyksista.

Keskiarvot (ka) valilld 1-4 (1=eri mieltd, 2=osittain eri mielt4, 3=osittain samaa mielts,

4=samaa mielta).

Poika Tytto
Kysymys ka kh ka kh p-arvo?
Liikkumisen jalkeen jaksan tehdd 2,6 1,011 2,98 0,665 0,022*
tehokkaammin koulutehtévia
Keskittyminen parempaa, kun litk- 2,55 0,807 2,79 0,863 0,138
kunut ennen tehtavien tekemisté
Keskittyminen parempaa, kun litk- 2,31 0,879 2,45 0,748 0,363
kuu tehtavien teon jalkeen
Liikkumisen jalkeen oloni tuntuu 2,62 0,892 2,66 0,831 0,8
rauhalliselta ja levolliselta
Oloni tuntuu virkedmmalta liikku- 2,86 0,943 2,98 0,852 0,477
misen jéalkeen
Asiat jaavét paremmin mieleeni, 2,28 0,878 2,53 0,857 0,141
kun olen liikkunut ennen opiskelua
Liikuntatunnin jalkeisell& tunnilla 2,43 0,983 2,6 0,987 0,353
jaksan keskittya paremmin
Liikuntatunnin jalkeisell& tunnilla 2,58 0,937 2,79 0,927 0,243
oloni on rauhallinen
Liikuntatunnin jalkeisell& tunnilla 2,5 1,009 2,49 0,933 0,96

ty6rauha luokassa on parempi

aSukupuolten valiset erot testattu T-testilla.

*p < 0.05 tilastollisesti merkitseva ero ikaryhmien valilla.
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8 POHDINTA

8.1 Liikunnan ja oppimisen tulosten tarkastelua

Taman pro gradu -tutkielman tehtévéana oli saada selville jyvaskyléldisen peruskoulun 7.-9.
luokkalaisten oppilaiden mielipiteitd X-breikki -taukoliikuntapelista. Lisaksi tutkimus antoi
tietoa siitd, millaisia vaikutuksia oppilaat kokivat taukoliikunnalla olevan oppimiseen tunneil-
la ja millaisia ajatuksia oppilailla oli liikunnan ja oppimisen valisisté yhteyksista yleisesti.

Tutkimuksen paatuloksena voidaan pitéa sitd, ettd 7.-9. luokkalaiset oppilaat pitavat istumisen
katkaisemista oppitunneilla tarkednd. X-breikki-taukoliikuntapeli oli heille mieluinen taukolii-
kuntamuoto ja he kokivat pelin lisd&dvan heidén vireyttadn oppitunneilla. Oppilaat olivat sité
mieltd, ettd liikunnalla yleisesti on samankaltaisia vaikutuksia kuin taukoliikunnalla. Liikun-
nan jalkeen olo koetaan virkedksi seké levolliseksi ja koulutehtdvia jaksetaan tehdd tehok-
kaammin. Tulokset ovat osittain yhtenevia aikaisempien tutkimusten kanssa, joiden mukaan
niin vapaa-ajalla tapahtuva kuin oppitunnin ja valitunnin aikainen liikunta vaikuttavat positii-
visesti esimerkiksi lasten ja nuorten muistiin, hairiokayttaytymisten védhenemiseen, keskitty-
miskykyyn seka tiedonkasittely- ja ongelmanratkaisutaitojen paranemiseen. (Esim. Chaddock
ym. 2011; Howie ym. 2015; Reed ym. 2010.)

Tarkastellessa oppilaiden neljan viikon kokeilun aikana kertyneita mielipiteita X-breikki -tau-
koliikuntapelin ja oppimisen viélisista yhteyksista, havaittiin selkeimmin yhteys oppitunnin
jalkeisen keskittymisen ja vireyden parantumiseen. Oppilaat havaitsivat myos yleisesti liik-
kumisen vaikuttavan positiivisesti vireyteen. Selkedd yhteyttd keskittymisen parantumiseen
oppilaat eivét kuitenkaan havainneet. Tutkimus antoi siis viitteita siitd, ettd seka taukoliikunta
ettd liikunta ylipaataan lisaa oppilaiden vireyttd mutta heidan keskittymisensa ei valttamétta
parane liikkumisen jalkeen. Aiempien tutkimusten mukaan oppituntien lomaan integroidun
lilkunnan on havaittu edistavan keskittymista koulutehtaviin (Grieco ym. 2009). Liikunta liit-
tyy myds aivokuoren parempaan aktiivisuuteen, joka parantaa erityisesti keskittymista ja tie-
dollisia suorituksia (Hillman ym. 2009; Schneider ym. 2009.) Oppilaiden mielipiteet olivat
siis osittain eri linjassa aiempien tutkimusten kanssa, ja on huomioitava, ettd tutkimus keskit-
tyi oppilaiden omiin kokemuksiin ja tuntemuksiin. Nuorilla esiintyy lukemattomia tunteita

hyvinkin lyhyell& aikavalilla ja epavarmuuden tunteet kuuluvat kehitysvaiheeseen (Herman-
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son 2010, 36; Rydahl 2010, 80). Tunnedly kehittyy ja sen kehittdmiselld nuori pystyy kasitte-
lem&&n paremmin olotilaansa ja kontrolloimaan tunteita (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén
2007, 62). Néin ollen ylakouluikaiset eivat vélttdmatta osaa tdysin tunnistaa ja tulkita omaa

olotilaansa taukoliikunnan jélkeen, joka saattoi heijastua kyselyn vastauksiin.

Tassa tutkimuksessa asioiden mieleen jadminen ei oppilaiden mielesta ollut parempaa X-brei-
kin tekemisen jélkeen eika yleisesti liikkumisen jalkeen. Liikunnalla on kuitenkin havaittu yh-
teys tydmuistin parempaan toimintaan (Chaddock ym. 2011; Kamijo ym. 2011). Néin ollen
on oletettavaa, ettd tyomuistin paraneminen liikkumisen myota parantaa myos asioiden mie-
leen jd&mista. Tdman tutkimuksen perusteella oppilaat eivét kuitenkaan kokeneet oppitunneil-
la kasiteltyjen asioiden jaavén mieleen tavallista tai muita tunteja paremmin, joka saattoi

johtua X-breikin lyhyesté kestosta ja taukoliikunnan kevyesta intensiteetista.

X-breikki -taukoliikuntapeli ei tutkimuksen mukaan parantanut tunnin tyérauhaa tai saanut
oppilaita tuntemaan oloaan rauhalliseksi. Liikuntatunnin jélkeisella tunnilla ei mydskaan koet-
tu ty6rauhaa paremmaksi tai oloa rauhalliseksi eiké yleisesti lilkkumisen jalkeen tunnettu oloa
rauhalliseksi. Aiemmissa tutkimuksissa opettajat ovat olleet sitd mieltd, ettd koulupdivan ai-
kainen liikunta vahentaa hairiokayttaytymista luokissa (Barros ym. 2009; Kamppi ym. 2013,
22). Tutkimus antoi yllattavaa uutta tietoa siitd, etta liikunta ei vélttdmatta rauhoita oppilaita
ja taukoliikunta ei ole tehokas tydrauhan parantaja luokassa. Tasséa tutkimuksessa Kysyttiin
oppilaiden mielipiteitd ja kysymykset mittasivat ainoastaan tyorauhan paranemista. Ty6rauha
saattoi siis pysya samalla tasolla kuin ilman liikkumista, joten ei voida sanoa, ettd taukolii-
kunta tai liikunta olisi heikentanyt tyérauhaa. On myds mahdollista, ettd osalla oppilaista vir-
keys ndkyy hetken kestdvana rauhattomuutena. Vireyden kasvaessa tulee kommunikoitua

enemman vieruskaverin kanssa, joka heikentda tunnin tyérauhaa.

Vertailtaessa tdman tutkimuksen tuloksia aiempien tutkimusten kanssa, voidaan siis havaita
niiden olevan osittain ristiriitaisia. Tdm& on ymmarrettavad, koska tassa tutkimuksessa oppi-
laat arvioivat subjektiivisesti omia kokemuksiaan litkunnan ja oppimisen valisista yhteyksisté.
Aiempien tutkimusten mittarit ovat olleet monipuolisempia ja objektiivisia. Tutkimuksissa on
kaytetty aivojen kuvantamislaitteita, ja fyysista aktiivisuutta on mitattu erilaisten mittareiden
avulla. Liséksi tutkimuksissa on ollut esimerkiksi fyysisesti aktiivinen tai passiivinen tuokio
ennen kokeen tekoa ja kokeista saatuja pistemaarid on vertailtu kesken&éan. (Esim. Davis ym.
2011; Hilmann ym. 2009; Reed ym. 2010; Schneider ym. 2009.) Néin ollen tutkimustulokset
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eivat ole taysin verrattavissa keskendan, mutta tdma tutkimus antaa tarkead tietoa taukolii-

kunnasta seka liikunnasta ja oppimisesta oppilaiden ndkokulmasta.

8.2 X-breikkipelin tarkastelua ja pelin kehittdminen

Lahes kaikki oppilaat olivat sitd mieltd, etta X-breikit, jotka eivat liittyneet oppiaineeseen, oli-
vat hauskempia kuin oppiaineeseen liittyvat. Tdmé saattaa johtua siité, ettd oppilaat haluavat
tunnille toimintaa, joka vie ajatukset pois itse oppiaineesta. WHO-koululaistutkimuksen mu-
kaan ylékoululaiset pitavat koulun kdynnistda vahemman kuin alakouluikaiset (Kamppi ym.
2012, 21), joka saattaa myos selittdd ei-oppiaineeseen liittyvien X-breikkien suosiota. Luok-
ka-asteiden valisia eroja tarkastellessa havaittiin 9. luokkalaisten pitdvan oppiaineeseen liitty-
vistd X-breikeistd vahemman kuin 7. ja 8. luokkalaiset. WHO-koululaistutkimuksen tulokset
saattavat selittdd myods tata, silld 7. luokkalaiset pitavat koulunkaynnista 9. luokkalaisia

enemman (Kamppi ym. 2012, 21).

Tytot pitivat oppiaineeseen liittyvia X-breikkeja hauskempina kuin pojat. Tyt6t suhtautuvat-
kin poikia myonteisemmin koulunkayntiin (Kamppi ym. 2012, 21), joten tytot ehk& motivoi-
tuvat poikia enemman oppiaineeseen liittyvistd X-breikeista. Tassd tutkimuksessa ei kysytty
opettajien mielipiteitd, mutta voisi olettaa, ettd myds opettajien mielestd oppiaineeseen sidotut
X-breikit ovat kaytannollisempid. Talldin voidaan hyddyntaa oppitunti kertaamalla tai opette-
lemalla uusia asioita taukoliikunnan muodossa. Tulee muistaa, ettd liikuntatunteihin ja vali-
tunteihin kdytetyn ajan lisaédminen ja akateemisiin aineisiin kaytetyn ajan vahentaminen eivét
heikenna oppimistuloksia (Budde ym. 2008). Nain ollen ei-oppiaineeseen liittyvien X-breik-

kien tekeminen ei valttamattd vaikuta oppimistuloksiin, vaikka se vie aikaa opiskelulta.

X-breikki -kokeilu ei kannustanut oppilaita siirtdimaan X-breikkeja vapaa-ajalle, silla vain 3
oppilasta oli kokeillut vapaa-ajallaan X-breikkeja. Tulos oli hieman yllattavé, silla X-breikit
I0ytyvat helposti internetistd Google-hakukoneen avulla. Toisaalta oppilaat eivat luultavasti
ole tottuneet pitdmaan liikunnallisia taukoja kotona opiskellessaan, jolloin X-breikkien tai
taukoliikunnan tekeminen ei tule heille mieleen. Taukoliikunta olisi kuitenkin tarkedd saada
siirrettyd oppilaille my6s vapaa-aikaan. Tutkimusten mukaan oppituntien aikainen taukolii-
kunta edistdd oppimista ja parantaa oppimistuloksia (Grieco ym. 2009; Howie 2015; Mullen-
der-Wijnsma ym. 2015). Siten my0s vapaa-ajalla toteutetulla taukoliikunnalla saattaa olla
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samankaltaisia vaikutuksia. Oppilaita voisi kannustaa suunnittelemaan omia taukoliikunta-
tuokiota, jolloin he ehka innostuisivat kokeilemaan omia ja kavereiden tekemiéa X-breikkeja
myo6s kotona. Liikkuva koulu -hankkeen my6td on saatu positiivisia tuloksia valkkareiden
suunnittelemasta ja toteuttamasta vélituntitoiminnasta ja etenkin alakoulun oppilaat ovat mo-
tivoituneet litkkumaan valitunneilla (Kaukonen & Lipsanen 2011, 50, 63) Né&in ollen suunnit-
teluun osallistaminen voisi innostaa oppilaita myos itsenéiseen taukoliikuntaan kotona koulu-

ldksyjen lomassa.

Oppilaista lahes kaikki olivat sitd mielta, etta X-breikkien ohjeet ovat selkeét ja niita on help-
po seurata. Tama oli ristiriidassa avointen kysymysten kanssa, jossa toiseksi tarkeimpéna ke-
hitysehdotuksena néhtiin toive selkedmmista ohjeista. Avointen Kysymysten vastausprosentti
jai tosin pieneksi ja selkedmpia ohjeita toivoi vain viisi oppilasta (kuvio 5). Liikuntatunnilla
epaselvien ohjeiden on havaittu lisdavan oppilaiden hairiokayttaytymista ja vetaytymista pois
toiminnasta (Siutla ym. 2012). Jatkossa X-breikkeja kehittdessa kannattaa kiinnittd4d huomiota
ohjeiden selkeyteen. Silla voidaan vahentdd mahdollista epaselvista ohjeista johtuvaa hairio-

kayttdytymistd ja varmistaa kaikkien osallistuminen taukoliikuntaan.

Avoimet kysymykset antoivat tarked4 tietoa X-breikkien kehittdmisestd. X-breikin tarkoitus
on olla hauska tauko oppitunnilla (SlideShare X-breikki 2016), mutta oppilaat toivoivat haus-
kempia aiheita ja kysymyksia. Lisaksi X-breikeistd haluttiin vaikeampia, pidempié ja selke-
ampid, joten ndma ehdotukset ovat osittain ristiriitaisia X-breikkien tarkoituksen kanssa. X-
breikkien kehittdmisessa tuleekin keskittyad jatkossa siihen, ettd X-breikit olisivat oppilaiden
nakokulmasta hauskoja mutta silti tarpeeksi haastavia. Oppilaiden kannustaminen X-breikkien

suunnitteluun voisi toimia, jolloin niista saataisiin motivoivia ja oppilaiden ikatasolle sopivia.

X-breikkien kehitysehdotuksissa nousi esille my6s vastausliikkeiden yksipuolisuus ja litkun-
tatapojen vahyys. X-breikkeja ei mydsk&an pidetty tarpeeksi liikunnallisina. Ndma voidaan
néhd& X-breikkien ongelmana, silla talla hetkelld tekijan on mahdollista valita enintdan nelja
erilaista vastausliikettd X-breikkiin. Liséksi pelin aikana voidaan kavell4 koko ajan paikal-
laan. Sovelluksessa, jolla tehdd&n omia X-breikkeja, on kuitenkin lédhes 50 erilaista vastauslii-
kettd. (SlideShare X-breikki 2016; Liite 4.) Ndin ollen suurin osa liikkeista jaa hyddyntamaét-
t4. Osa néista olisi hyvin liikunnallisia, kuten kyykkyyn meno ja py6érahdys ympari. Toisaalta
osa liikkeistd, kuten olan kohotus tai kaden nostaminen ylds, ovat fyysisesti helpompia suorit-

taa. (SlideShare X-breikki 2016; Liite 4.) Oppilaita ndyttdisi motivoivan enemman fyysista
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aktiivisuutta lisadva liike kuin venytysasennot, joten koko kehon tyoskentelya vaativia haas-
taviakin liikkeitd kannattaa lisata X-breikin teko -sovellukseen ja véhentad fyysisesti helpom-

pia liikkeitd. Kavelyn voisi valilla muuttaa juoksuksi ja vastausliikkeiden mééaraa voisi lisata.

Julkkikset ja urheilijat -niminen X-breikki oli oppilaille selvasti mieluisin. Tulosten tulkinnas-
sa tulee huomioida se, ettd interventioaika oli vain nelja viikkoa. Kaikki luokat eivat ehtineet
kokeilemaan kaikkia X-breikkejd. Vastausten perusteella on oletettavaa, etta julkkikset ja ur-
heilijat -X-breikki testattiin lahes jokaisessa tutkimukseen osallistuneessa luokassa, kun taas
muita X-breikkeja tehtiin vain yhdessé tai muutamassa luokassa. Julkkikset ja urheilijat -X-
breikki toteuttaa suurimman osan oppilaiden kehitysehdotuksista, silld se on melko pitka,
haastava ja ohjeet ovat selkeat. Aihe on myds monen mielestda mielenkiintoinen. Liséksi Julk-
Kikset ja urheilijat -X-breikissé kévellddn koko ajan paikallaan ja kdydaéan ajoittain kyykyssa
tai hypéataan ylos. Tallaiset X-breikit innostavat nuoria ja jatkossa tdman kaltaisista X-breik-
keja kannattaa kehittaa lisaa.

Jatkossa X-breikkien kehittamisessa tulee huomioida vastausliikkeiden monipuolisuus ja lii-
kunnallisuus, sopiva vaikeustaso, riittdva kesto ja erityisesti aiheiden mielekkyys. Liikunnan
lisdédmisen mahdollisuudet paranevat, jos nuoret otetaan mukaan liikunnallisten tapahtumien
suunnitteluun (Jago 2011; Nurmi 2012, 31). Nain ollen oppilaiden kannustaminen omien X-
breikkien tekoon voi niiden mielekkyyden lisadmisen ohella liséta liikuntaa oppilaiden kes-

kuudessa ja saada heitd kokeilemaan X-breikkeja aktiivisemmin myos kotona.

8.3 Tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimuksen vahvuutena voidaan pitda sitd, ettd kyselyt tehtiin oppilaille heti neljan viikon
X-breikki -kokeilujakson jalkeen. Nain ollen oppilailla oli tuoreessa muistissa X-breikkipeli
ja sen aikaansaamat vaikutukset. Lisaksi olin paikalla oppilaiden vastatessa kyselyyn, jolloin
pystyin kertomaan enemmaén tutkimuksen tarkoituksesta, antamaan oppilaille selkeét vastaus-
ohjeet ja oppilailla oli mahdollisuus kysya kyselylomakkeen epéselvistd kohdista. Lasnaolol-
lani pyrin vahentdmaan puuttuvia tietoja eli havaintoja oppilaiden vastauksista (Vilkka 2007,
108). Kyselyyn vastaamiseen varattiin riittdvasti aikaa, jolla pyrittiin varmistamaan se, etta
kyselyyn vastaaminen tapahtui huolella. Kahdelle luokalle kysely tehtiin koulupdivan viimei-
selld oppitunnilla, ja oppilaat saivat l&hted kotiin kyselyn tekemisen jalkeen. Oppilaiden kes-
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kittyminen saattoi siten herpaantua ja kyselyyn saatettiin vastata mahdollisimman nopeasti ja

huolimattomasti.

Tutkimuksen péaéheikkous oli X-breikki -kokeilun lyhyt kesto ja X-breikkien vahainen toteu-
tus tiheys. Kokeilu kesti nelja viikkoa, jonka aikana opettajat pitivét kerran tai kahdesti vii-
kossa X-breikki -taukoliikuntaa oppilaille. Oppilaat kokeilivat siten X-breikkia neljasta kah-
deksaan kertaan luokasta riippuen. Osa oppilaista kokeili X-breikkié vieldkin véhemman pois-
saolojen vuoksi. Kokeilun lyhyt aika nakyi etenkin avointen kysymysten vastauksissa, jolloin
useassa kyselylomakkeessa vastattiin kysymyksiin ”en muista” tai “en tiedd”. TA&ma viittaa
sithen, ettei X-breikkeja tehty tarpeeksi. Kokeiluaika olisi voinut olla pidempi tai X-breikkeja
olisi pitanyt toistaa véhintaan kolme kertaa viikossa, jolloin oppilaat olisivat tutustuneet moni-
puolisemmin erilaisiin X-breikkeihin. Toisaalta vield pidemman kokeilujakson aikana opetta-
jien mielenkiinto olisi voinut véhentya ja X-breikkien tekeminen unohtua. N&in ollen tiivis

mutta vieldkin tehokkaampi ajanjakso olisi voinut toimia tutkimuksessa parhaiten.

Toinen tutkimuksen heikkous oli pieni otoskoko (n=117) kvantitatiiviseksi tutkimukseksi ja
keskittynyt vain yhden jyvéskyléaldisen koulun ylakouluikaisiin oppilaisiin. Mitd suurempi
otos on, sitd paremmin se edustaa perusjoukon keskimaaréista mielipidettd. Otoskoon ollessa
riittdva tai jos otoskokona on koko perusjoukko, voidaan taysin varmasti sanoa asian olevan
niin koko perusjoukossa. (Metsamuuronen 2009, 64; Nummenmaa 2014, 21; Vilkka 2007,
17.) Téassé tutkimuksessa tuloksia ei voida yleistdd koko Suomen ylakouluikaisiin oppilaisiin
eikd edes kaikkiin jyvaskylaldisiin ylakouluikaisiin oppilaisiin. Luokka-aste- ja sukupuolija-
kauma olivat kuitenkin tasaisia, joka lisési luotettavuutta sukupuolten valisia eroja tarkastel-

lessa.

Kolmanneksi tutkimuksen ja kokeilun arviointi jai vain oppilaiden varaan. X-breikkikokei-
lusta saatiin tietoa ainoastaan kyselylomakkeilla kokeiluun osallistuneilta oppilailta. X-breik-
Ki& pitdneet opettajat eivéat olleet mukana tutkimuksen aineistossa. Tutkimusta olisi voitu laa-
jentaa siten, ettd opettajilta olisi kysytty haastattelujen avulla heidédn kokemuksiaan X-breikki
-pelista ja niiden toteuttamisesta koulussa. Nain olisi saatu tarkeda tietoa X-breikkien toimi-
vuudesta ja niiden kaytdssa ilmenneistd ongelmista opettajien nakokulmasta. Lisdksi opetta-
jilta olisi voitu kysya heidan havaintoja tunnin tyérauhasta tai oppilaiden keskittymisesta tun-
neilla, joilla kaytettiin X-breikki -pelid. Eri tutkimusmenetelmien yhdistamisell& eli triangu-

laatiolla saataisiin parempi vahvistus hypoteesin paikkaansa pitdvyydesta ja samalla saavu-

54



tettu parempi ymmarrys ja luotettavuus tutkittavasta aiheesta (Hirsjarvi ym. 2014, 233;
Hirsjarvi & Hurme 2001, 39-40).

Liséksi avoimia kysymyksia tarkastellessa tulee huomioida se, etté niiden vastausprosentit jai-
vat mataliksi, silld yli puolet tutkittavista eivét vastanneet kysymyksiin. Halusin kuitenkin
kayttdd avoimia kysymyksia tutkimuksessa, silld ne osoittivat, mikd on keskeista ja tarke&a
vastaajille seka antoivat mahdollisuuden vastaajien omiin mielipiteisiin (Hirsjarvi ym. 2014,
164; Vilkka 2007, 68). Avointen kysymysten analysointi osoittautui kuitenkin haasteelliseksi,
silld osa vastauksista oli hyvin epaméérdisia ja niitd ei voinut ottaa analyysiin mukaan.
Kvalitatiivista analyysié tehdessé tapauksia tulee kasitelld ainutlaatuisina ja tulkita aineistoa
sen mukaisesti (Hirsjarvi ym. 2014, 201). Parasta X-breikkid kysyttadessa vastaukseksi saatiin
esimerkiksi “ensimmdinen” ja “se, missd piti venyttdd”, jotka eivdt antaneet analyysin
kannalta luotettavaa tietoa. Avointen kysymysten analysointi olisi voinut helpottua, jos
opettajilta olisi kysytty, minkd nimisida X-breikkej& he pitivat tunneilla oppilaille. Avointen
kysymysten kohdalla myods luokkakohtaiset erot olivat suuria, silla saman luokan oppilailla
vastaukset olivat samankaltaisia. Tama johtuu siitd, ettd opettajat pitivat eri X-breikkeja ja
toisilla luokilla ei tehty joitakin X-breikkeja ollenkaan. Luotettavan tiedon saamiseksi olisi
ennen kokeilujakson alkua pitanyt valita tietyt X-breikit, joita opettajat pitdvat kokeilujakson

aikana oppilaille.

Objektiivisia mittauksia tai testejd ei tassa tutkimuksessa kaytetty. Ndin ollen tulokset ovat
oppilaiden mielipiteitd ja kokemuksia. Objektiivisten mittareiden avulla olisi oppimista péaasty
tutkimaan syvallisemmin. Laajan tutkimusjoukon tutkiminen objektiivisin menetelmin on kui-
tenkin haasteellista, silld vaadittavaa laitteistoa tarvitaan paljon, ja laitteet ovat usein kalliita
(Aittasalo, Tammelin & Fogelholm 2010). Tutkimuksessa kéytetyt kyselylomakkeet olisivat
voineet myos olla pidemmét, jolloin luultavasti olisi saatu monipuolisempaa tietoa X-breikki-
pelistd, lilkunnasta ja oppimisesta. Kysely pyrittiin tarkoituksenmukaisesti pitdméaan tiiviing ja
lyhyend, jotta oppilaiden motivaatio ja keskittyminen sailyisi koko kyselyn ajan. Kyselylo-
makkeen kysymykset pyrkivat antamaan erilaista tietoa tutkittavista ilmidista ja kyselyssé
pyrittiin valttdmaan samaa asiaa mittaavia kysymyksié. Nain ollen kyselyn ensimmadinen osio
eli oppilaiden kokemukset X-breikkipelista ei ollut kovin toimiva sisdisen yhtenevéisyystar-
kastelun perusteella (Cronbachin alfa=0.428). Lisddmalla etenkin ensimmaiseen osioon samaa
asiaa mittaavia kysymyksia, olisi voitu varmistua siitd, ettd oppilaat todella olivat sitd mielt,

mité vastasivat kysymykseen.
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8.4 Jatkotutkimusehdotukset ja johtopaatokset

Tassa tutkimuksessa keskityttiin tarkastelemaan oppilaiden mielipiteité ja ajatuksia taukolii-
kuntapelistd ja liikunnan vaikutuksista oppimiseen. Talla hetkella on tehty muutamia tutki-
muksia opettajien nakemyksista koulupéivan aikaisen liikunnan lisddmisen ja luokkahuone-
kayttaytymisen valilla. Opettajien nakemyksen mukaan hairiokayttaytyminen véhenee luokas-
sa koulupéivén aikaisen litkunnan myo6té. (Barros ym. 2009; Kamppi ym. 2013.) Jatkossa
taukoliikunnan yhteyksia olisi syyta tarkastella lisda keskittyen taukoliikunnan valittémiin ja
pidempiaikaisiin vaikutuksiin oppilaiden kayttaytymisessa, kuten tydrauhassa ja aktiivisuu-
dessa. Lisaksi olisi mielekasta tutkia litkunnan yhteyksid oppimis- ja keskittymisvaikeuksia
omaavien lasten luokkahuonekayttdytymiseen ja oppimiseen oppilaan sekd opettajan nako-
kulmasta. Talla hetkella kaikki opettajat eivat myoskéaan pida liikunnallisia tunnin keskeytta-
mistuokioita, johon syyna voi olla se, ettd he eivat koe silla olevan positiivisia vaikutuksia
tunnin toimintaan. Mahdollisena syynd voidaan ndhdd myos opettajien haluttomuus kokeilla
uutta. Taukoliikunta vie my0s aikaa itse oppimiselta. Erilaisia syitd, miksi taukoliikuntaa ei

pidetd oppitunneilla, olisi myds mielenkiintoista selvittaa.

Tutkimus osoitti sen, ettd kouluissa on mahdollista jarjestad taukoliikuntaa ja oppilaiden mie-
lesté istumisen katkaiseminen oppitunneilla on tarked4. Oppilaat viettdvat oppitunneilla istuen
suurimman osan koulupéivastaan ja nykysuosituksissa 7—18-vuotiaita kehotetaan valttamaan
yli kahden tunnin istumisjaksoja (Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikaisille 7-18-vuoti-
aille 2008, 23). Tutkimuksen myota selvisi, ettd X-breikkipeli on yksi hyva keino vahentaa
istumista oppitunneilla. Muita istumisen katkaisemisen tapoja ovat muun muassa jumppapal-
lojen kéyttd oppitunneilla, vastatessa ylosnouseminen ja ohjatut taukoliikuntatuokiot (Aira
ym. 2012). Jumppapallojen kaytto lisaa koko vartalon liikettd (Kingma & van Dieén 2008),
joten jumppapalloilla voidaan lisata aktiivisuutta koko oppitunnin ajaksi. Taukoliikuntatuokio
puolestaan toiminnallistaa vain pienen osan tunnista. Vastatessa yldsnouseminen katkaisee
hyvin istumista aktiivisten oppilaiden keskuudessa mutta passiivisia oppilaita, jotka eivat viit-
taa tunneilla, ei vastatessa ylosnouseminen tavoita. N&in ollen on hyvé muistaa, ettd oppitun-
neilla kannattaa kayttdd monipuolisesti erilaisia taukoliikuntamenetelmi& ja toiminnallistami-

sen muotoja. X-breikit ovat vain yksi tapa muiden toiminnallisten menetelmien joukossa.
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Tama tutkimus vahvisti sitd, ettd taukoliikuntaa ei kannata jattaa toteuttamatta kouluissa, silla
oppilaiden mielesta keskittyminen ja vireys paranevat lilkunnan myo6td. Taukoliikunnan voi
halutessaan integroida tunnin aiheeseen, jolloin se ei vie aikaa opiskelulta. Aiemmat tutki-
mukset ovat myos todenneet koulupaivaén lisatyn liikunnan edistdvan téssa tutkimuksessa
ilmenneiden tulosten liséksi muun muassa muiden auttamista ja oppilaiden mieleké&sté osallis-
tumista (Madsen ym. 2011), parantavan oppiainekohtaisia tuloksia (Howie ym. 2015; Donnel-
ly ym. 2009; Reed ym. 2010) ja muistitoimintoja (Kamijo ym. 2011) seké edistavan yleista
kouluviihtyvyyttd (Aira ym. 2012, 52-53). Koulupéivéan lisatty liikunta ei myoskaan heiken-
na oppimistuloksia (Budde ym. 2008), joten taukoliikuntaa ei tamank&an vuoksi kannata
unohtaa. Onnistuneella taukoliikunnalla voidaan myos lis4td luokan sisdistd yhteenkuulu-
vuutta, joka vaikuttaa myonteisesti yksilon viihtyvyyteen ja toimintaan osallistutaan aktiivi-

semmin (Laine 1997).

Oppituntien ja koulupdivén liikunnallistamiseen tarvitaan ennakkoluulottomuutta ja rohkeita
kokeiluja. Istuva kulttuuri alkaa vaistya ja liikkumisesta pyritaan tekemééan luonnollinen osa
jokaista koulupéivaa (Kamppi & Tammelin 2014). Lisaksi uusi Perusopetuksen Opetussuun-
nitelma korostaa toiminnallista oppimista (Perusopetuksen opetussuunnitelmat perusteet
2014). Taukoliikuntatuokiot ja muut toiminnalliset menetelmét, joilla saadaan véhennettya
istumista, vastaavat uuden Opetussuunnitelman tarpeisiin. Monipuolisten kokeilujen avulla
istuva kulttuuri saadaan muutettua liikkuvaksi. X-breikki -peli tarvitsee kaverikseen erilaisia
taukoliikuntatapoja, ja kekselidisyyden avulla oppitunneista saadaan liikunnallisia ja oppimis-
ta tehostavia. Pieni fyysisen aktiivisuuden lisdys sadnnollisesti pitkin arkipéivad auttaa liikun-

nallisemman toimintakulttuurin rakentamisessa.
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LITTEET

Liite 1
KYSELY X-BREIKKI -TAUKOLIIKUNTAPELISTA SEKA LIIKUNNAN JA
OPPIMISEN VALISISTA YHTEYKSISTA

Kilpisen koulu, Jyvaskyla
Syksy 2015
Hei,

tdma on liikunnanopettajaopiskelija Anna Leinosen pro gradu -tutkimus, joka kasittelee
Sinun kokemuksiasi X-breikki -taukoliikuntapelista. Viimeisen kuukauden aikana osallistuit
opetukseen, jossa joillakin oppitunneilla oli kokeilussa X-breikki -taukoliikuntapeli. Kysely
antaa tietoa X-breikkipelin toimivuudesta koulussa ja taukoliikunnan yhteyksista oppimiseen.
Lisaksi kyselyn vastaukset antavat tietoa lilkkunnan yhteyksista oppimiseen liittyviin tekijoihin.

Antamasi tiedot ovat luottamuksellisia ja kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista.

KIITOS!

TAUSTATIEDOT

1. Luokka-aste (rastita oikea vaihtoehto)
LI 7. luokka
LI 8. luokka

O 9. luokka

2. Sukupuoli (rastita oikea vaihtoehto)
O poika

O tytts



OSIO 1. KOKEMUKSET X-BREIKISTA

Lue alla olevat vaittamat huolellisesti ja rastita mielestasi parhaiten kuvaava vaihtoehto.

10.

11.

12.

Istumisen katkaiseminen oppitunnilla
on tarkeaa

X-breikki on hyva tapa katkaista istu-
minen tunneilla

Tekisin tunneilla mieluummin muuta
taukoliikuntaa kuin X-breikkeja

Oppiaineeseen liittyvat X-breikit
(esim. matikkabreikki matematiikan
tunnilla) ovat hauskoja

X-breikit, jotka ovat eivat liity
oppiaineeseen, ovat hauskempia kuin
oppiaineeseen liittyvat

X-breikit ovat selkeita ja ohjeita on
helppo seurata

Olen suunnitellut omia X-breikkeja
SlideShare.net -sivustolle

Aion tulevaisuudessa suunnitella X-
breikkeja SlideShare.net-sivustolle

Olen vapaa-ajalla kokeillut X-breik-
keja

Suosittelisin X-breikkeja tehtavaksi
jokaisella oppitunnilla

13. Mika oli mielestdsi paras X-breikki?

Eri
mielti/ei

.

.

Osittain
eri mieltd

.

Osittain
samaa
mieltd

.

1

Samaa
mieltd/kylla

.

.

14. Miten kehittdisit X-breikkeja?




OSIO 2. X-BREIKKI JA OPPIMINEN

Lue alla olevat vaittamat huolellisesti ja rastita mielestasi parhaiten kuvaava vaihtoehto.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Keskittyminen alkutuntiin on
parempaa, kun tiedan, etta
tunnilla tehdaan X-breikki

Keskittyminen lopputuntiin on
parempaa, kun olen tehnyt tun-
nilla X-breikin

X-breikin jalkeen jaksan seurata
opetusta paremmin

Oloni tuntuu virkeammalta X-
breikin jalkeen

X-breikin jalkeen oloni tuntuu
rauhalliselta

Tunnilla kasitellyt asiat jadavat
paremmin mieleen, kun tunnilla
tehdaan X-breikki

X-breikin jalkeen tyorauha
luokassa on parempi

Eri mielta

Osittain
eri mielta

.

Osittain
samaa
mielta

.

.

Samaa
mielta

.



OSIO 3. LIIKUNTA JA OPPIMINEN

Lue alla olevat vaittamat huolellisesti ja rastita mielestasi parhaiten kuvaava vaihtoehto.

Termilla liikkuminen tarkoitetaan vahintaan 15 minuuttia kestdvaa liilkuntaa, jossa hengas-

tyy.

22.

23.

24.

25.
26.

27.

28.

29.

30.

KIITOS VASTAUKSISTASI!

Liikkumisen jalkeen jaksan tehda
tehokkaammin koulutehtavia

Keskittyminen koulutehtaviin on
parempaa, kun olen liikkunut en-
nen tehtavien tekemista

Keskittyminen koulutehtaviin on
parempaa, kun tiedan liikkuvani
tehtdvien teon jilkeen

Liikkumisen jalkeen oloni tuntuu
rauhalliselta ja levolliselta

Oloni tuntuu virkeammalta liik-
kumisen jilkeen

Asiat jadvat paremmin mieleeni,
kun olen liikkunut ennen opiske-
lua

Liikuntatunnin jalkeiselld tunnilla
jaksan keskittyd paremmin kuin
muiden oppiaineiden jalkeen

Liikuntatunnin jalkeisella tunnilla
oloni on rauhallinen

Liikuntatunnin jalkeisella tunnilla
tyorauha luokassa on parempi

Eri mieltd

Osittain
eri mielta

.

Osittain
samaa
mieltd

.

.

Samaa
mielta

.



Liite 2
X-breikin teko -ohjeet.

X-BREIKIN TEKEMINEN ITSE -OHJEET

1. Kirjoita Googleen ”’x-breikki”. Klikkaa auki ensimmaéinen hakutulos (X-breikki: Sli-
deshare) TAI mene suoraan sivulle http://www.slideshare.net/x-breikki

2. Kirjoita haku-osioon ”x-breikki automaatti”. Klikkaa auki ensimmaiinen hakutulos (X-
breikkiautomaatti ohje).

3. Siirry diaan numero 6 ja paina kohtaa ”Dropboxista”

4. Lataa "breikkiautomaatti_ja_ohjeet.xlsm”-tiedosto koneellesi (Download)

5. Tee oma X-breikki juuri lataamallesi tiedostolle siind olevien ohjeiden mukaisesti (oh-
jeet ndkyvat sivun alareunassa)

6. Tallenna X-breikki koneellesi

7. Luo oma tunnus SlideShare -sivustolle (”Sign up” -kohdasta)

8. Lataa esitys "Upload” -kohdasta

- Laita avainsanaksi ("Tags”) X-breikki

- Voit kayttad myos muita kuvaavia tageja (esim. matikka, terkka, 8-luokka...)

X-breikin internetsivustolta 16ydat myos ohjeita siitd, miten teet X-breikin itse. Ndaméa 16ytyvat

seuraavasti:

1. Kirjoita Googleen x-breikki”. Klikkaa auki ensimméinen halutulos (X-breikki: Sli-
deshare) TAI mene suoraan sivulle http://www.slideshare.net/x-breikki
2. Kirjoita haku-osioon
”X-breikkiautomaatti -ohje” (taélta saat ladattua Breikkipohjan) TAI
- 7X-breikin tekeminen itse” TAI

”Breikki malli”


https://www.dropbox.com/sh/6j2y10mz6zx7ecl/AACL_vjxN3FibGs6muk5T_wpa/breikkiautomaatti_ja_ohjeet.xlsm?dl=0

Liite 3

Exel-tiedosto X-breikin suunnittelua varten.

Kenelle breikki on tarkoitettu: Alakoulu O Yldkoulu O Molemmat @

Otsikko Liikuntalajit

Tekijd Anna Leinonen

Kysymys ‘|Kumpi vastauksista on oikein?

Tarkennus " vastaus 1 " vastaus 2 " oikea (1,-"2}‘
1{Jalkapallossa kaytetdan kyparda? kylla ei 2| Harkkakysymys T
2|Aikido on kamppailulaji? kylla ei 1
3|Yleisurheilussa kdytetdan piikkareita? kylla ei 1
4|Koripallossa parjaa vain yli 2 metriset? kylla ei 2
5|Venyttely parantaa liikkuvuutta? kylla ei 1
6|Circuit on sirkusta? kylla ei 2
7|Suunnistuksessa tarvitaan dlypuhelinta? kylla ei 2
8|Frisbeegolfia pelaaan vain sis3lla? kylla ei 2
9[Hiihto on mukavaa? kylla ei 1

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25




Liite 4

X-breikki vastausliikkeet Exel-tiedostossa.

Ensimméise‘tliikkeet kysymysta Toiset liikkeef - (oo) P
vasen| 1 | Oikea Vasen| 4 | Oikea] 6 ﬁ’ I (ﬁ
(=Y y ) 25 2% 27

Breikissad kdvelldan paikallaan kysymysten valissd
Kylli @

B O e,

O (e

!

7 1l

B A ol
IR i

30 31

8 9
N/
_ %% a9
10 11 12 13
O C
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