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Liikuntavélitunti on oiva paikka purkaa energiaa kesken koulupéivan. Liikuntavalitunnin aikana
voi harrastaa liikkuntaa oman mielensd mukaisesti ja hyvassd seurassa kavereiden kanssa.
Liikkuvien koulujen vélituntisin tapahtuvat liikunta-aktiviteetit toimivat erittdin hyvin
alakoulujen puolella, mutta my6s ylakouluissa on alettu jarjestaa liikunnallista vélituntitoimintaa.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, onko liikuntavalituntiin osallistumisella
vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen, jaksamiseen ja oppimiseen. Tutkimus tehtiin espoolaisen
ylakoulun 8-luokkalaisille ja tarkoituksena oli selvittdd oppilaiden omien tuntemuksien
perusteella, vaikuttaa liikuntavalitunneilla harrastaminen fyysiseen aktiivisuuteen, jaksamiseen ja
oppimiseen. Lisaksi halusin selvittdd, miten oppilaat kokevat liikuntavélitunnin omassa
koulupéivasséan. Tutkimus on laadullinen tapaustutkimus ja se tehtiin ainekirjoitusten avulla eli
oppilaat péasevat kertomaan omia ajatuksiaan esseen muodossa. Ainekirjoitus integroitiin
didinkielen opintoihin, jotta materiaalista saataisiin mahdollisimman Kkattava. Aidinkielen
opettajat arvostelivat kirjoitetut aineet. Tutkimusaineisto koostui 21 oppilaan ainekirjoituksista.

Tutkimusta analysoitiin oppilaiden omien kokemusten perusteella. Suurimmalle osalle oppilaista
kokemukset liikuntavalitunnin vaikutuksista kohdistuivat siihen, ettd liikunnalla on merkitysté
fyysiseen aktiivisuuteen sekd jaksamiseen koulupdivan aikana. Oppilaat eivat kuitenkaan
kokeneet, etté liikuntavalitunnilla olisi suoranaista vaikutusta oppmiseen. Koulussa jaksaminen ja
vireystila liikuntavalitunnin jalkeen oli kuitenkin huomattavasti parempaa ja sitd kautta
keskittyminen tunneilla oli myds helpompaa.

Avainasanat: liikuntavalitunti, oppiminen , jaksaminen, fyysinen aktiivisuus



ABSTRACT

Snell, Jari 2016. Impact on physical activity, vitality and learning if participating organized
school break time physical activity. Case study of personal opinions of eighth graders in
comprehensive school in Espoo. Department of Sport Scienses, University of Jyvaskyld, Master's
theses in Sport Pedagogy, 55pp, 5 appendices.

Organized school break time physical activity is a wonderful opportunity to release the surplus
energy during schooldays. During school break time one can make free individual choices
between different physical activities in good company, with friends. Schools that belong to so
called “Liikkuva koulu”-network (a network of schools that are committed to organizing physical
activity during school breaks) have organized break time activities successfully at primary
schools, but these physical activities during school break times are being introduced also to
comprehensive schools.

The purpose of this study is to find out if participating to organized school break time sports has
an impact on adolescents’ level of physical activity, vitality and learning. The group studied were
eighth graders of a comprehensive school in Espoo. The aim of the study was to find out if
participating to school break time physical activity has a positive effect on the level of their
physical activity in general and in their vitality and learning capacity. The adolescents were asked
to give their personal opinion on the matter. Moreover, | wanted to determine how adolescents
experience the organized school break time physical activity as a part of their school day. This is
a qualitative case study that was done by analyzing adolescents’ essays in which they were
allowed to express their thoughts freely. The essay was integrated into Finnish and Literature
courses in order to acquire an extensive material. Finish and Literature teachers graduated the
essays. The corpus consists of twenty one individual essays.

The study was realized by analyzing adolescents’ own experiences. According to the analysis, a
vast majority of the adolescents felt that organized school break time activity had a positive
impact on their physical activity levels and on their vitality. However, the adolescents did not feel
that the activity had had a direct positive impact on their learning. Energy levels enabling
adolescents’ coping with school work and their vitality were high after organized school break
time activities and this way it was much easier for them to concentrate in class.

Key words: break time physical activity, learning, vitality, physical activity
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1 JOHDANTO

Kerhotoiminnalla on ollut Suomessa pitkat perinteet. Erdéssa keskisuomalaisessa alakoulussa
jarjestettiin lukuvuonna 2013-2014 kasity6-, hevos-, nikkarointi-, kokki- ja sarjakuvakerho. 1990-
luvun alussa kerholaisia oli Suomessa melkein 350 000, mutta heidan mé&aransa putosi laman
aikana 1990-luvun puolivélissa, mé&drérahojen vadhentyessd. Eri tahojen avustuksien kautta

maédrérahoja on saatu suurennettua ja kerhotoiminta on elpynyt. (Pulkkinen 2002, 20.)

Lasten iltapdivat saattavat olla yksindisid. Vuonna 1997 opetusministerid  perusti
kerhoty6ryhmadn, jonka oli tarkoitus selvittdd kerhojen tilannetta Suomessa. Lasten yksindisten
iltapdivien ongelma tuli poliittisen keskustelun kohteeksi ja tilanteen muuttaminen paremmaksi
tuli osaksi hallitusohjelmaa. Vuonna 2004 perusopetuslakiin siséllytettiin  aamu- ja
iltapdivatoiminnan jarjestaminen 1- ja 2-luokan oppilaille seka erityistukea tarvitseville oppilaille

luokkatasosta riippumatta. (Peruskoulun opetussuunnitelman perusteet 2004.)

Yhdysvalloissa, jossa kerhotoiminnalla on pitk&t perinteet, on havaittu, ettd kerhotoimintaan
osallistumisella on yhteyttd oppimiseen ja hyvinvointiin (Mahoney, Larson, Eccles & Lord
2005.). Tutkimuksissa on huomattu, ettd myos koulun taideryhmiin, kuten musiikkiin, litkuntaan
tai kuvataiteisiin osallistuminen kouluaikojen ulkopuolella on tuonut myoénteisid vaikutuksia
(Eccles & Barber, 1999; Youniss & Yates 1997). Harrastaminen samanhenkisten ihmisten kanssa
tarjoaa mahdollisuuden muodostaa positiivisia suhteita ystaviin ja koulun henkilokuntaan seka

omaksua koulun arvomaailmaa (Csikszetnmihalyi, Rathunde & Whalen, 1993).

Suomeen on jalkautunut muutama vuosi sitten idea liikkuva koulu. Liikkuvan koulun tavoitteena
on jarjestad koulun aikana liikuntaa oppilaiden omin ehdoin. Jokainen koulu toteuttaa omaa
liilkkuvaa koulupéivad omalla tavallaan ja omia vélineitddn kayttden. (Liikkuva koulu 2015.)
Koulusta saatavien valineiden kaytté lisdd my0s huomattavasti ylakouluikéisten nuorten
liikunnallista aktiivisuutta koulupdivén aikana. Omien urheiluvélineiden tuonnilla kouluun on
huomattu olevan positiivinen vaikutus koulussa liikkumiseen vélitunneilla. ( Crawford, Ridgers,
Salmon, & Timperio 2013.)



Tamén pro gradu -tutkielman tarkoituksena on selvittdd, minkdalainen vaikutus koulupdivén
aikana liikkumisella on koulussa oppimiseen ja jaksamiseen. Tutkimuksessa esiin nousseita
asioita huomioimalla uskon, ettd pystymme jarjestam&&dn omassa koulussamme parempaa
toimintaa liikuntavalitunneilla ja innostamaan useampia oppilaita harrastamaan liikuntaa
valituntien aikana. Kayttaméalla valitunnit litkkumiseen my0ds oppilaat ehka jaksavat keskittya
tunneilla paremmin ja oppivat enemman. Tat4d ndkemysta tukee myos Jaakkola (2013, 262), jonka
mukaan: “Olemalla fyysisesti aktiivinen, koululainen luo itselleen potentiaalia menestyé

paremmin my6s akateemisissa aineissa.”.



2 OPPIMINEN

Oppimisella tarkoitetaan kokemusperdistd, suhteellisen pysyvdd kayttdytymisen muutosta tai
kayttdytymisen aikaansaamien tekijoiden, kuten tietojen, taitojen ja tunnereaktioiden muutosta.
Tama ilmenee kayttdytymisen muutoksena yleensé oppimishetkelld tai mychemmin. (Numminen
1996, 97.) Oppiakseen ihmisen on koettava ja harjoiteltava asioita. My0s eri oppimistavoilla on
oppimisen kannalta merkitystd, mikd ndkyy usein siind, miten ihminen kaytt4a tietojaan ja
taitojaan. Luennoilla istuminen opettaa usein vain véhan, koska se ei vaadi ajatuksellisia
ponnisteluja. Poikkeustapauksiakin on, mutta pelkastddn kuuntelemalla oppiminen vaatii
huomattavan suurta keskittymiskykya. Aiheen ollessa mieleinen tai oppilaalle ajankohtainen seka
tarked, oppiminen on yleensé helpompaa. Jos motivaatiotaso ei ole oppimisen kannalta tarpeeksi

korkea, oppiminen j&& todennakdisesti vahéaiseksi. (Jadskeldinen 1993, 23.)

2.1 Oppimisen vaatimukset

Oppiminen on aina henkil6kohtaista, joten kenenk&an toisen puolesta ei voi oppia. Jotta ihminen
voisi oppia, se vaatii yleisia edellytyksia, jotka vaikuttavat tulosten saavuttamiseen. Oppimisella
on edellytyksid, jotka vaikuttavat tulosten syntyyn. Kyseessa voi olla esimerkiksi taitojen,
toimintatapojen, tietojen, asenteiden tai arvojen omaksuminen. (Jaaskelainen 1993, 33.) Jokainen
meista on erilainen oppija, toiset oppivat paremmin kuuntelemalla ja tarkkailemalla, toiset taas
tekeméll&. Jotkut muodostavat pienista yksityiskohdista suurempia kokonaisuuksia, jotkut taas
kokevat helpommaksi edetd suurista kokonaisuuksista yksityiskohtiin. Kaikki oppimistavat ovat
yhtd hyvid. Oppimistyylit kuvastavat oppijan omaa tapaa vastaanottaa ja kasitelld uutta tietoa.

Oppimiskykyé voi parantaa kehittdimalla omaa oppimistyylia. (Tynjala 1999, 12-13.)

Laadukas oppiminen riippuu monesta eri tekijastd, jotka voivat vaikuttaa positiivisesti
laadukkaan oppimisen edellytyksiin. Opettajat ja ohjaajat vaikuttavat padasiassa opetuksen kautta
edellytysten luomiseen, mutta he voivat muutenkin vaikuttaa oppimisen edellytyksiin. Opettajan
taidoilla on suuri merkitys oppimisen kannalta. Opettajien ohella my6s opiskelijat vaikuttavat

laadukkaan oppimisen edellytyksiin. Opiskelijalla on suuri vastuu itsestdan oppijana. Opiskelijan



vastuu korostuu samalla my6s oman ryhmansa ilmapiirin luomisessa. Opiskelijan vireystila,
innostuneisuus ja motivaatio vaikuttavat opittavan asian oppimiseen merkittavasti. (Jd4skeldinen
1993, 33.) Pedagogiikassa korostetaankin omaa motivaatiota oppimiseen sekd oppimisen
tavoitteisuutta. Oppilaiden tulisi omaksua oppiminen tavoitteena. Mitd paremmin oppilas
ymmartdd oman oppimisen tavoitteensa, sitd paremmin han my6s oppii uusia asioita. (Rauste-
Won Wright ym. 2003.)

2.2 Oppimiskasitykset

Yksilon tahtoessa oppia jotain, h&nen taytyy keskittyd johonkin siséltoon tai asiaan. Silloin han
itse haluaa oppia jotain uutta. Jokaisen yksilon lahtokohta ei ole se mita hanen ymparillaan on,
vaan se miten jokainen yksil0 itse kokee ymparistonsé. Jokaisen oma maailma voi olla erilainen
kuin toisten ihmisten tulkitsema maailma. Oppimisesta voitaisiin sanoa, ettd se on ihmisen
luonnollinen ja vélttdmaton osatekijd. Kautta aikojen ihmiset ovat jakaneet omia tietojaan toisten
kanssa. Koko ihmiskunnan yhteiselo perustuu siihen, ettd keskustellaan toisten ihmisten kanssa ja
jaetaan omia asioitamme. Se synnyttaa tietoja ja taitoja, joita yksilot omaksuvat ja joiden myo6té
yksilot muotoutuvat. Silloin, kun opetuksesta tulee toiminnan padasiallinen tarkoitus, se perustuu
aina oppimistilanteeseen. Siihen liittyy niin tiedon laatuun liittyvié kasityksiéd kuin ajatuksiakin.
Toiminnot perustuvat siihen kuinka tulee viesti4, jotta muut voisivat saada tietoja ja valmiuksia.
(Saljo 2004, 45.)

2.2.1 Konstruktiivinen oppimiskasitys

Konstruktivistista ~ oppimisndkemystd  ei  voi  tarkkaan erottaa  kognitiivisesta
oppimisndkemyksestd. Konstruktivistinen oppimisnakemys ei ole yksi erillinen teoria, vaan
kasittdd monia eri tavoin painottuneita suuntauksia. Konstruktiivisen oppimisen ldhtdkohtana
ovat opiskelijan aikaisemmat tiedot, kokemukset, ongelmanratkaisutavat ja skeemat eli oppijan
oma tapa hahmottaa maailmaa. Oppiminen on n&iden muokkaamista, tadydentamistd ja

uudelleenrakentamista. Oppimista voidaan my0ds tehostaa organisoimalla jo ennen opittua



aineistoa, muistelemalla sitd omassa mielessa. Lisaksi konstruktiivinen oppimisnakemys korostaa

oppijan uusien konstruktioiden toimivuuden kokeilemista. (Rauste & von Wright, 1996.)

Oppimisen edellytyksena on, ettd oppija itse oivaltaa, mitd han kulloinkin opittavasta asiasta
ymmartad tai oppii. Hanen tulee tiedostaa myos asiat, joita han ei ymmarré eiké valttdméatté osaa.
Tama edesauttaa relevantin tiedon hakua ja relevanttien kysymysten asettamista. Nain myds
itsearviointi ja reflektointitaito korostuvat. Konstruktivistisen oppimiskasityksen mukaan oppija
valitsee ympéristostaan tietoa, hankkii siitd kokemuksia ja reflektoimalla kokemukset hén saa
toimintaansa vastaavia tietoja ja merkityksid jo aiempien tietojen pohjalta. (Yrjonsuuri &
Yrjonsuuri 2003, 54-55.)

2.2.2 Kognitiivinen ja behavioristinen oppimiskasitys

Kognitiivisen psykologian mukaan ihminen on olento, joka toimii tietoisesti ja tavoitteellisesti.
Inminen asettaa siis itselleen tavoitteita ja tekee suunnitelmia toiminnalleen. Toimiakseen néiden
periaatteiden mukaan ihminen hankkii tietoa ymparistostd ja rakentaa sisdisia malleja, joiden
avulla voi ohjata toimintojaan. Kognitiivisen oppimiskasityksen mukaan ihmisen motoristen
taitojen perustan ajatellaan olevan ihmisen tietorakenteessa ja niiden kéytossd. Tamé suuntaus
poikkeaa behavioristisesta suuntauksesta, jossa ihmistd kuvataan olentona, jonka kayttaytyminen
voidaan selittad reaktioiden ja arsykkeiden yhdistelman&. Ihmisen oma tietoisuus, tahtotoiminnot
ja omakohtaiset tavoitteet ovat behavioristisen nakdkulman kannalta turhia, ja niiden olemassa

olo jopa kielletddn. (Numminen 1996, 98.)

Behavioristinen oppiminen poistaa kokonaan oppilaan oman alyllisen vastuun. Téassé
oppimiskasityksessa korostuu selkedsti valittomén palautteen antaminen, virheiden nopea
sivuuttaminen, opittavan asian jakaminen osiin sekd palkitseminen. Behavioristisen ja
kognitiivisen ndkemyksen selkeimmat erot ovat siind, ettd behavioristisen ndkemyksen mukaan
ihmisen oppimista pystyy muokkaamaan parhaiten rangaistusten ja palkkioiden avulla, kun taas

kognitiivinen oppimiskasitys puoltaa yksilon omaa toimintaa ja vastuuta. (Numminen 1996, 98.)
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2.3 Oppimistyylit

Oppijat eroavat toisistaan ja heidan oppimistyylinsa ovat usein erilaisia. Se, miten kukin ihminen
oppii, muotoutuu kokemusten kautta ja sen vuoksi sitd pidetddn pysyvand ominaisuutena. YKksi
oppimistyyliin vaikuttavista tekijoistd on oma aistikanava. Se ratkaisee, mitd asioita ihminen
huomaa ja toisaalta sen, minkd asioiden henkil6 haluaisi omalta osaltaan olevan kunnossa.
Erilaisia oppijoita voidaan pitdd ryhman kannalta rikkauksina. Ne mahdollistavat erilaiset opetus-
ja havainnollistamismenetelmat. Opettajan ja ohjaajan kannattaakin opetusta suunnitellessaan
kiinnittdd erityishuomiota siihen, ettd erilaiset oppijat saavat mahdollisuuden hyddyntda
hahmottamiskykyddn esimerkiksi erilaisissa oppimistilanteissa ja ryhmétdissa. (Leino & Leino
1990, 14 -15.)

2.3.1 Havainnointi

Oppiminen tapahtuu tietoisesti tai tiedostamatta. Ensimméiset oppimiset tapahtuvat
havainnoinnin ja jaljittelyn awvulla, mik& on erittdin tyypillistd ihmisille. Mallioppimisessa
kayttdytyminen muuttuu, kun saadaan tietty kuva toiselta henkilolta. Se ei ndy aina fyysisina
suorituksina, vaan sitd voi tapahtua myds sisdisind toimintavalmiuksina ja tietona ryhmén
kayttdytymisen vaatimuksista sekd normeista. Téllainen oppiminen on erittain tyypillista lasten
kohdalla. Lapset omaksuvat aikuisten kayttdytymismalleja kuten esimerkiksi kuinka osoittaa

hellyytt4, turvallisuutta tai aggressiivisuutta. (Numminen 1996, 94; Suonpera 1993, 49.)

Havaitseminen on liikunnassa oppimisen edellytys. Kyky havaita erilaisia signaaleja, jotka ovat
eri suoritusten kannalta merkittavi4, on oppimista ajatellen ratkaisevaa. Pelitilanteessa on
havaittava samanaikaisesti pelaaja, pelivaline ja kenttd. Tallaisissa tilanteissa on hyvé suorittaa
hienojakoista jaottelua, jossa esimerkiksi vastustajan eleistd voidaan aavistaa lyonti- tai
potkaisusuuntia. Havainnointikykya on mahdollista kehittdd. Nuorten suosimat playstationit, x-
boxit ja muut pelikonsolit ovat hyva esimerkki laitteista, jotka harjaannuttavat havaitsemaan ja
reagoimaan useisiin arsykkeisiin samanaikaisesti. Kyseisenlaisia tilanteita voidaan luoda myos

eri urheilulajien harjoitteisiin. Tarkkaavaisuus on havainnollistamisen edellytys. Keskittynyt
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harjoittelija kiinnittdd huomionsa seka arsykkeisiin ettd suorituksen kannalta oleellisimpiin
kohtiin. Odotukset sek& motiivit lisdavéat tarkkaavaisuutta, ja paineet taas saattavat vahentaa sita,
koska pelko ja ahdistuneisuus kuluttavat reilusti energiaa ja pienentavét havainnollistamista.
(J&&skelinen 1993, 27-28.)

2.3.2 Ajatteleva oppiminen ja oivaltaminen

Jotta voisi oppia jotakin, niin pitdd ensin ymmartad asia jota oppii. Kun ymmarramme jotain niin
pystymme selvittdm&an asian muille ja k&yttdmé&&n opittua asiaa oikeassa tilanteessa.
Ymmartamisen kriteerit ovat toimintaan liittyvid ja toiminnassa ilmenevia asioita. Sama opittu
asia voidaan kuitenkin tulkita ja k&sitt44 eri tavoin. My6s oman ajatuksen kautta opittu asia voi
muuttua. Esimerkiksi jo ennalta opittu asia voidaan ymmartdd uudella tavalla, kun olemme
saaneet lis&a tietoa kyseisesté asiasta. Puhutaan niin sanotusta fenomenografisesta menetelmésta.
Silla pyritdan kartoittamaan eri tapoja, joilla ymmarretadn ké&sitteitd, ilmidita tai tapahtumia.
(Rauste-Von Wright, Von Wright & Soini 2003.) Oppilaan on tiedostettava helpommissakin
tehtavissd, mitd ollaan oppimassa. Annettua tehtdvad ei tulisi siis suorittaa pelk&staén
mekaanisesti (Jadskeldinen1993, 27-29).

Oivaltamista pidetddn korkeamman tason oppimisena. Oivaltaminen on mielek&std oppimista,
mik& lisd4 motivaatiota ja parantaa oppimisen nopeutta seké laatua. Se on my0s seka palkitsevaa
ettd oppimiseen innostavaa. Oivaltamisen saavuttamiseen tarvitaan kokeilua, joka sisaltdd niin
yrittdmista kuin erehdyksidkin, mutta myds omaa ajattelua, joiden perusteella asioita yhdistellaan
uudella tavalla. Motorisessa suorituksessa tdma tarkoittaa, ettd edistyminen voi olla erittdin
nopeaa, jos vain oppilas oivaltaa ratkaisevan yksityiskohdan tietyssé suorituksessa. Oivallus

tuottaa niin sanotun ahaa -eld&myksen ja saa aikaan keksimisen. (Jaaskeldinen 1993, 31.)
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3 LIIKUNNAN YHTEYS OPPIMISEEN JA JAKSAMISEEN

Asia, jota on tutkittu hyvinkin paljon, on liikunnan vaikutus oppimistuloksiin. Useilla
tutkimuksilla on pystytty todistamaan, ettd liikuntaa harrastavat idkk&at ihmiset, oppivat uusia
asioita paremmin kuin liikuntaa harrastamattomat ihmiset. Liikunnan on huomattu vaikuttavan
oppimisen lisaksi myos muistiin, tarkkaavaisuuteen, ajatteluun ja havaitsemiseen. Viimeisimmilla
tutkimuksilla on pyritty myds selvittdmaan, miten liikunta vaikuttaa lasten ja nuorten tiedolliseen

toimintaan sek& oppimiseen. (Syvédoja ym. 2012.)

Viimeisimmat tutkimukset osoittavat, ettd liikunnalla voi olla positiivinen vaikutus oppimiseen.
Koulupdivan aikana tapahtuva liikunta erityisesti edesauttaa oppimistulosten paranemiseen.
Esimerkkeja koulupéivan aikana tapahtuvasta liikunnasta on muun muassa valituntiliikunta,
oppituntien aikana tapahtuva taukoliikunta sekd koululiikunta. Myo6s vapaa-ajan fyysisella
aktiivisuudella sek& hyvélla kestdvyyskunnolla on huomattu olevan vaikutusta hyvien
testitulosten saavuttamiseen. Lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa sek& tiedolliseen

toimintaan ettd ongelmanratkaisutaitoihin positiivisesti. (Aarresola & Konttinen, 2013.)

Lasten ja nuorten liikkumisesta tulee huolestuttavaa tietoa joka suunnalta. Liikunnan
harrastaminen teini-i4ssa véhenee huomattavasti. 11-vuotiaana véhan liikuntaa harrastavia nuoria
oli joka kymmenes, kun taas 15-vuotiaana heité oli joka nelj&s. Samanlaisia muutoksia tapahtuu
my06s nuorissa, jotka harrastavat liikuntaa urheiluseuroissa. Kyse ei ole siis pelkastaan vapaa-
ajalla liikkuvista nuorista. Vahalla liikunnalla tarkoitetaan noin kaksi tuntia tai vahemmaén

viikossa liikuntaa harrastavia inmisia. (Absetz, 2013; Liikkuva koulu-kiertue 2012.)

Nuorille pitéisi antaa mahdollisuus liikkua koulupdivan aikana esimerkiksi valitunneilla tai
tuntien aikana. Liikunnan anatomiset seké fysiologiset vaikutukset ulottuvat kehon lisaksi myds
aivoihin ja niiden toimintaan. Liikunta parantaa aivojen verenkiertoa ja hapensaantia.
Jokapdivéinen liikunta kasvattaa aivoissa olevien hiussuonien méaardd ja synnyttdd uusia
hermosoluja. Né&iden vaikutus nakyy eritoten hippokampuksessa, joka on oppimisen ja

muistamisen keskus. Liikunta vaikuttaa myds aivosolujen ja aivojen rakenteiden yhteyksiin seké
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olemassa olevien hermoverkkojen tihenemiseen. Tama taas lisd4d ihmisen oppimispotentiaalia,
sillda hermoverkot kehittavat tarkkaavaisuutta ja keskittymistd sekd parantavat tiedonkasittely- ja
muistitoimintoja. Niiden ansiosta oppilaan menestyminen erilaisissa kognitiivisissa tehtavissa voi

parantua. (Kantomaa, Syvéoja, & Tammelin, 2013; Jaakkola 2013.)

Teoriatunteihin integroituna fyysisen aktiivisuuden maarédn sekd hyvan kestavyyskunnon on
huomattu olevan yhteydessa parempiin oppimistuloksiin ja hyviin kouluarvosanoihin (Kuvio 1.).
Myods fyysisen aktiivisuuden lisddmisen on huomattu parantavan testituloksia erityisesti
toiminnanohjausta ja muistamista vaativissa tehtdvissd. Liikunnan lisdédmisen on huomattu
auttavan myos luokkarauhaa sekd tehtaviin keskittymisté ja tuntiaktiivisuutta. (Liikkuva koulu
2015.)
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Kuvio 1. Kunto ja koulumenestys. Liikkuva koulu -kiertue. 2012.

Liikunnan vaikutus ihmisiin on kokonaisvaltaista. Fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia

voidaan parantaa liikkumalla pdivittain. VVoidaan siis ajatella, ettd jokainen ihminen tarvitsee
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liikuntaa. Liikuntaa harrastavien ihmisten lihakset ja luusto vahvistuvat, keuhkojen, sydamen ja
verenkierron toiminnot tehostuvat ja litkunta auttaa pitdmaén painon kurissa. Liikunnalla voidaan
ehkaistd useita sairauksia ja se on tehokas keino joidenkin sairauksien hoitoon. Keskittymiskyky
sekd muisti voivat kehittya litkunnan vaikutuksesta. Nukkumisen laatu paranee ja nukahtaminen
helpottuu. Liikunta tukee myds tiedollisten asioiden oppimista ja auttaa jaksamaan koulussa seka
arkielamassa. Liikunta kohentaa mielialaa ja parantaa itsetuntoa. Se luo mahdollisuuden uusiin
sosiaalisiin suhteisiin ja opettaa toimimaan uudenlaisissa ympéristoissa. (Terve koululainen

2013.)
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4 NUORTEN FYYSINEN AKTHVISUUS

Koulussa péivat saattavat koostua pé&osin teoria-aineista ja istumista tulee runsaasti.
Terveysliikunnan suositusten mukaan liikuntaa tulisi harrastaa vahintdidn 1-2 tuntia pdaivassa,
monipuolisesti, sek& ikain sopivalla tavalla. Yli kahden tunnin mittaisia istumisjaksoja tulisi
valttdd. (Ukk-instituutti 2008.) Maailma on kuitenkin  muuttunut paljon aikaisempaa
istuvammaksi. Lapset ja nuoret istuvat runsaasti sdhkagisten viestimien déressa ja liitkunnan maara
sitd myoOten on vahentynyt runsaasti. Tutkimusten mukaan vield 11-vuotiaana pojista 50 % ja
tytoista 45 % hengéstyy ja hikoilee vahint&én viidesti viikossa yhden tunnin ajan. Samat lukemat
ylakouluikaisilld on selkeasti heikommat, kun pojista n. 30 % ja tytoistd n. 22 % liikkuu en&a
hengastyédkseen ja hikoillakseen. (Ukk-instituutti 2008.) Fogelholmin (2011) mukaan noin joka
viides suomalainen nuori on passiivinen, ja terveytensd kannalta riittavasti liikkuu alle puolet
nuorista. Pojat liikkuvat ylédkouluikaisind selkedsti enemman ja kuormittavammin kuin tytot.

Suurimmat muutokset litkunnan véhenemisessé tapahtuvat juuri ylakouluik&isena.

4.1 Koululiikunta

Koulun liikuntatunnit eivat yksin riitd tukemaan riittdvaa liitkkumista, mutta koulun tehtdva onkin
kasvattaa nuorta liikuntaan. Koululiikunnalla on mahdollisuus vaikuttaa my®&nteisesti nuoren
fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn ja ohjata nuorta ymmartdmaan liikunnan
terveyteen vaikuttavat tekijat. Koulun liikunta on kuitenkin parhaimmillaan muutakin kuin
lilkunnanopetusta. Sill4 tarkoitetaan kaikkea liikuntaa, joka tapahtuu joko koulun aikana tai
kouluun tultaessa tai sieltd lahtiessa. Siihen siséltyy siis vélitunnit, koulumatkat, kerhotunnit,

iltapaivatoiminnat, liikunnalliset tapahtumat seka teemapéivat. (Ukk-insituutti 2008.)

Koulujen tulisi miettid, miten nuoret saataisiin lilkkumaan enemmaéan koulupdivén aikana. Hyvia
ideoita oppilaiden liikunnalliseen koulupdivddn on esimerkiksi se, ettd tehdd&n koulun
ymparistosta liikkumaan kannustava. Koulun pihalla voi olla skeittiramppeja, kiipeilytelineita,

erilaisia pelivalineitd, pienié pelikenttid, hyppynaruja yms. Lapsia ja nuoria tulisi myods aktivoida
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lilkkumaan koulumatkat sen sijaan, ettd kouluun tullaan julkisilla kulkuvalineilld tai vanhempien
kyydeilla. Monista kodeista 16ytyy polkupyorat, rullaluistimet, sukset ja kdvellenh&n paésee myods
joka paikkaan. Miten nuoret saataisiin vield innostumaan tastd? Koulu voisi jarjestéa fyysisen
aktiivisuuden seurannan esimerkiksi liikuntapassien avulla, johon oppilaat keréisivét pisteita.
(Aalto 2012, 41.)

Liikuntakerhotoiminnan lis&dminen, monipuolistaminen sek& houkuttelevuuden kehittdminen
olisi tarkedd, jotta saataisiin my0ds ne nuoret lilkkkumaan, jotka eivat vapaa-aikana harrasta mitaan
lilkuntaa. Perinteisten palloilu- ja voimistelukerhojen ohelle pitéisi perustaa uusiin
lilkkuntalajeihin perustuvia sekd fyysisen aktiivisuuden lisdamiseen téhtddvia kerhoja. (Aalto
2012, 41-42.)

Teoria-aineista saadaan lahes joka kerta jotain l&ksyd, joten miksei liikunnastakin voisi antaa
kotitehtdvia. Esimerkiksi oppilaiden tulisi pitad jonkinlaista péivéakirjaa omista liikkumisistaan
viikon aikana. Mydskin uuteen lajiin tutustuminen voisi toimia hyvana ja motivoivana laksyna

niille, jotka eivat vélttamatta liiku paljon. (Aalto 2012, 43.)

4.2 Nuorten fyysisen aktiivisuuden suositukset

Yleinen suositus nuorten fyysiseen aktiivisuuteen on noin 60 minuuttia paivassa ja mieluiten
viikon jokaisena pdivana. Kuitenkin Nuoren Suomen kokoaman asiantuntij-ryhmén mukaan 7-
18-vuotiaiden tulisi harrastaa litkuntaa vahintdan 1-2 tuntia paivassa (Kuvio 2.). Maaré voi tuntua
suurelta, mutta se voi koostua esimerkiksi reippaasta kavelysta tai pyorailystd kodin ja koulun
valilla, monipuolisesta, vaihtelevasta valituntiliikunnasta, ohjatusta liikunnasta, omaehtoisesta
lilkunnasta, koululiikunnasta tai perheen kanssa liikkumisesta. (Fogelholm, Vuori & Vasankari
2011.) Paivittaisen litkunnan tulee sisaltaa sellaista liikuntaa, jonka aikana sydamen syke ja
hengitys Kiihtyvat ainakin jonkin verran. Liikunnan tulee olla monipuolista ja sopivan haastavaa

kaikille. Tallaisia liikuntamuotoja ovat muun muassa riped kavely, pyoréily, ja erilaiset
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vauhdikkaat pihaleikit. Suurin hyoty saavutetaan, kun vahintdan puolet paivan liikunnasta on
toteutettu vahintddn kymmenen minuuttia kestévésté reippaan litkunnan jaksosta. Liikunnan tulisi
olla paivittdin myos tehokasta ja rasittavaa. Sen aikana tulisi selkedsti hengéstyd ja sydédmen
sykkeen kohota huomattavasti. Kovavauhtinen juoksu, hiihto tai vauhdikkaat pelit ja leikit ovat
hyvié vaihtoehtoja sykettd kohottavaan liikuntaan. Tehokkaan liikunnan vaikutukset elimistoon,
syddmeen ja kunnon kehittdmiseen ovat huomattavasti suurempia kuin kevyen liikunnan
vaikutukset. (Tammelin 2013.)
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Kuvio 2. 13-18-vuotiaiden liikuntasuositus. (Terve koululainen 2013)
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4.3 Liikunnan merkitys kouluikaisille

Liikunnan merkitys koko elamanmittaiseen hyvinvointiin on tutkitusti hyvinkin suuri.
Lapsuudessa ja nuoruudessa harrastetulla liikunnalla on merkitysta sekd elaméan silla hetkelld
ettd tulevaisuudessa. (Laakso, Nupponen & Telama 2007; Opetussuunnitelma 2016.) Liikunta on
tarkedd niin nuoren fyysiselle, sosiaaliselle kuin psyykkisellekin kasvulle. Liikunnanopetuksen
tavoitteena onkin edistdd nuoren kokonaisvaltaista kasvua ja Kkehitystd sekd kannustaa
terveellisiin elamantapoihin. Liikuntaa harrastaessa nuori saa kokemuksia omasta vartalostaan,
sen toiminnasta ja siitd mink&laisiin suorituksiin han kykenee omalla ruumiillaan. Nama
kokemukset ovat elintarkeité itsetuntemukselle ja positiivisen mindkuvan kehitykselle. Liikunnan
ja urheilun avulla nuori oppii my6s sosiaalisia taitoja, yhteistyOtaitoja ja muiden huomioon

ottamista sekd pystyy luomaan pysyvié ystavyyssuhteita. (Laakso, Nupponen & Telama 2007.)

Koululiikuntaan aktiivisesti osallistuneilla nuorilla on myds aikuisidssd huomattavasti pienempi
mahdollisuus sairastua metaboliseen oireyhtymaan kuin niill4, jotka eivat ole osallistuneet
aktiivisesti koululiikuntaan. Tyostressin on huomattu olevan liikuntaa harrastavilla pienempi kuin

lilkuntaa harrastamattomilla. (Liikkuva koulu-kiertue 2013.)

Liikunnan puute voi aiheuttaa jo hyvinkin nuorilla henkil6illa kipuoireita. Liikunnan avulla niita
voidaan ehkaisté ja hoitaa. Vuonna 2000 tehdyssa tutkimuksessa huomattiin, ettd usein toistuvista
selkakivuista kérsii ldhes joka viides yhdeksésluokkalainen. Myods niska-hartiaseudun ongelmat
olivat hyvin tavallisia nuorilla. Nama tuki- ja litkuntaelimiston sairaudet ovat aikuisilla yleisia ja
johtavat usein tyokyvyttomyyteen. (Lintunen 2007.)

Koulumatkojen kéveleminen tai pydrdileminen on tand paivana kouluikaisten yksi tarkeimmista
litkunnan lahteistd. Vuonna 1998 tehdyssa KOUL I-tutkimuksessa huomattiin, ettd koulumatkojen
keskiarvo on noin 5,5 kilometrid, vaikka 72 prosentilla oppilaista koulumatka olikin alle 5

kilometrid. Yli kolmasosa oppilaista kulki koulumatkansa talvella jalkaisin ja pyorélla viidesosa.
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Syksyisin ja kevdisin taas kavellen kouluun tulevia oppilaita oli vain 18 %, mutta pyoralla
kouluun tuli yli puolet oppilaista. Koulumatkojen kulkemista fyysisesti aktiivisella tavalla on
pyritty lisdédmaan oppilaiden keskuudessa viime aikoina. Tah&n on pyritty vaikuttamaan muun
muassa erilaisilla kampanjoilla. Suurin osa kampanjoista on kohdistunut kuitenkin alakouluihin.
(Laakso ym. 2007.)

Kouluikaisten tulisi valttad runsasta istumista koulupdivan aikana sekd vapaa-ajalla. Liiallisen
istumisen on huomattu heikentdvin terveyttd monella tavalla. Se on haitallista
aineenvaihdunnalle ja sitd kautta myods yleisesti terveydelle. Istuminen ei ole haitallista
ainoastaan liikuntaa v&han harrastaville ihmisille vaan myos liikuntaa harrastaville ihmisille.
Erilaisia terveyshaittoja voidaan lieventa vahentdmalla istumista ja saannolliselld tauottamisella.
(Tammelin 2013.)

Seka litkunnan puute, ettd liiallinen istuminen vaikuttavat useisiin terveyden osa-alueisiin
haitallisesti. My0s nuoret, jotka harrastavat liikuntaa, istuvat tdné paivana runsaasti television ja
tietokoneen &&relld. Runsaalla istumisella on huomattu olevan selked vaikutus nuorten alaselan ja
niska-hartiaseudun oireiluun, riippumatta siitd, kuinka paljon nuori harrastaa liikuntaa. Nykyisin
kouluikéisten istumista lis&a tietokoneilla seké pelikonsoleilla pelaaminen, sosiaalisessa mediassa
surffaaminen sekd videoiden katselu. Ylakoululaisista noin kaksi kolmesta katsoo televisiota
kaksi tuntia tai enemméan pdaivan aikana ja lisdksi noin kolmannes pelaa tietokoneella tai
pelikonsoleilla kaksi tuntia tai enemman paivéan aikana. Sekd runsas pelaaminen etta television
adressa istuminen ovat jo selkeitd litkunnan harrastamisen seka riittavan ybunen saannin
heikentgjid. (Tammelin 2013.)
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5 MURROSIKA

Murrosialla tarkoitetaan vaihetta, jolloin lapsesta kasvaa fyysisesti aikuinen ihminen. Murrosién
kesto vaihtelee, mutta yleensa se kestéé kahdesta viiteen vuoteen. Murrosian vaiheet ovat erilaisia
tytoilla ja pojilla. Tytoilla sekd fyysinen kasvu etta sukupuolielinten ja rintojen kasvu tapahtuu
samanaikaisesti, kun taas pojilla fyysistd kasvua tapahtuu vield murrosian jalkeenkin.
Suurimmalla osalla terveistd nuorista murrosika etenee hyvinkin samankaltaisesti. Siihen voi
kuitenkin vaikuttaa yksil6llinen ja usein geeneistd johtuva vaihtelevuus murrosién ajoituksessa,
nopeudessa ja jarjestyksessd. (Aalberg & Siimes 2007, 7-8.) Murrosian k&ynnistymiseen
vaikuttavia tekijoité ei vielé tdndkadn paivana tunneta taydellisesti. Geenien merkitystd pidetian
kuitenkin kaikkein varmimpana tekijand. Varhain kehittyneiden vanhempien lapset kehittyvéat

hyvin todenndkdisesti myods varhaisessa vaiheessa. (Sinkkonen 2010, 23-24.)

Murrosian alkuvaiheessa nuori alkaa itsendistymaan ja irrottautuu omista vanhemmistaan.
Kaverisuhteiden merkitys kasvaa huomattavasti. Nuori ei halua olla yksin, mutta ei mydskaan
turvautua vanhempiin. lk&toverit alkavat korvaamaan vanhempia ja ovat apuna nuoren oman
minuuden rakentumisessa. Kaverit ovat apuna yksilon kasvussa kohti aikuisuutta ja kuuluminen
kaveripiireihin on valttdmaton kehityksellinen vélivaihe. Kaveripiirit, tai voisi puhua
pikemminkin ryhmistd, muodostuvat eri tavoin eri kehitysvaiheissa. VVarhaisnuoruudessa ryhmien
koot ovat suuria ja ne kokoontuvat spontaanisti tiettyihin paikkoihin. Ryhmien syntya hallitsee
yhteenkuuluvuuden tunne. Niissa nuorilla on mahdollisuus kokeilla omia rajojaan, ilmaista omia
ajatuksiaan ja tunteitaan sekd purkaa eroottisia ja aggressiivisia latauksia. Téallaisia ilmioita
esiintyy esimerkiksi konserteissa, joissa heteroseksuaalisia ja homoseksuaalisia yllykkeita ja

mustasukkaisuutta ilmaistaan ilman syyllisyyden tunnetta. (Aalberg & Siimes 2007, 8-9.)

Varsinaisessa nuoruusiassa ryhmien koot pienentyvat ja niitd yhdistéé jokin yhteinen ideologia tai
harrastus. Nuori tarvitsee ik&tovereitaan ja ryhmid omassa kehityksessdan. Mikali nuori jaa
ryhmien ulkopuolelle, se voi hairitd nuoren tervettad psyykkista kehitystd. Kaikki ryhmat eivat

kuitenkaan vélttamatta palvele nuoren kasvua ja kehitystad. Mikéli ryhman toiminta jaa taantuman
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tilaan ja toteuttaa lapsenomaisia yllykkeitd, se heikentdd nuoren kasvamista ja toimii

painvastaisesti kehityksen suhteen. (Aalberg & Siimes 2007, 8-9.)

Monella nuorella myds ohjatut harrastukset jdavéat kokonaan pois murrosidssa. Kavereista tulee
isompi osa eldmad ja vapaa-ajalla tapahtuva harrastaminenkin tapahtuu ystavien kanssa.
(Sinkkonen 2010, 25-26.) Urheiluharrastuksesta luopuminen tdssa iassd on hyvinkin yleista.
Murrosikaan tullessaan nuori on saavuttanut aikuisen fyysisyyden ja samalla nuorelta odotetaan
aikuismaista kaytosté ja ajattelutapaa. Nuori alkaa tekem&an omia paatoksiéén ja sijoittaa itsedén
omaan eldméé&nsa ja maailmaan. Murrosikd on siis my0s otollinen ikd tehdd paatos

urheiluharrastuksen jatkamisesta tai lopettamisesta. (Itkonen 2013.)
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6 AIKAISEMPIA AIHEESEEN LIITTYVIA TUTKIMUKSIA

Ottelin (2015) tutki vaitoskirjassaan onko koulun valituntiliikunnalla vaikutusta siihen, miten
oppilas jaksaa keskittya luokkatilanteissa. Tutkimukset osoittivat, ettd liikunta voi olla
yhdistdvana tekijand koulumenestykseen, mutta yhteys voi kuitenkin olla moniulotteinen ja
vuorovaikutteinen prosessi. Siihen vaikuttavat muun muassa arvot, lait, asetukset,
opetussuunnitelmat, koulun toimintakulttuuri, eri yhteisty6tahojen tuki seka lapsia lahelld olevien
aikuisten asenteet ja toiminta. Tutkimuksesta ilmeni, ettd pelkastaan liikkuminen valituntien
aikana ei suoranaisesti vaikuta oppimiseen. Valitunneilla liikkumisen mahdollisuus kuitenkin
paransi luokkahuoneessa tydskentelyd. Tutkimus toteutettiin tutkimalla alakouluikaisia lapsia.
Valituntiaktiivisuutta selvitettiin kyselemalla oppilailta aktiivisuudesta kuvien avulla ja fyysisen
aktiivisuuden objektiivista mittausta helpotti Polarin Polar Active -—aktiivisuusmittarit.
Luokkatoimintaa Ottelin tutki taas videoinnin avulla. Mielestani aktiivisuusmittarit olivat hyva
keino mitata valituntien aktiivisuutta. Ongelmana tutkimuksessa on kuitenkin se, ettd alakoulun
1-2-luokkalaisilta kysyttiin heiddn omaa mielipidettadn vélitunneilla liikkumisesta. Vaikka se

tapahtuikin kuvien avulla, niin lapset voivat tuossa iassé keksié vastauksen omasta paastaan.

Osmo Reinikan (2013) tekemdssa pro gradu —tutkielmassa on tutkittu MOTO-kerholaisten
koulumenestyst4d. Tutkimuksen lopputulema oli se, etta liikuntakerhosta oli tutkimukseen
osallistuneiden oppilaiden kohdalla ollut hyotyd sekd motorisen kehityksen ettd oppimisen
suhteen. Tutkimukseen osallistuneet oppilaat olivat olleet peruskoulun alussa niin sanottuun
oppimisvalmiuksiltaan riskiryhmaan kuuluneita, mutta he olivat kerhon ansiosta sopeutuneet
kouluun hyvin ja suorittaneet peruskoulun ilman suurempia ongelmia. Tutkimuksen maaréllinen
osa toteutettiin 51 oppilaan, kuudennen luokan kevéttodistusten avulla. Niistd tutkittiin
matematiikan, &idinkielen, vieraan kielen, liikunnan, historian ja kayttdytymisen arviointeja.
Tutkimuksen laadullinen aineisto taas sisélsi 9 oppilaan teemahaastattelut yhdeksannelta luokalta.
Haastatteluun vastanneiden kokemukset koulun ja vapaa-ajan liikunnasta olivat p&a&osin
myonteisia ja he kaikki olivat tyytyvaisid omaan koulumenestykseensa. Reinikan (2013) mukaan
MOTO-kerho oli ollut ndiden oppilaiden kohdalla mydnteinen oppimisen tukikeino.

Haastatteluun osallistuneita oppilaita oli vain 9, joten tdssd tapauksessa tutkimusta ei voi
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ainakaan yleistdd. Tassakin tutkimuksessa ldhinnd oletetaan, ettd liikunnalla on voinut olla

vaikutusta nuoren oppimiseen.

Kantomaa (2010) tutki vaitoskirjassaan liikunnan yhteyttd nuorten tunne-eldman ja
kayttaytymisen hairidihin, koettuun terveyteen ja koulumenestykseen. Tutkimusaineistona han
kaytti Pohjois-Suomen syntymakohorttia vuodelta 1986. Tutkimuksessa kaytettiin kohortin 15-
16-vuotistutkimuksen aineistoa (N=5457 -7002), joka selvitettiin postikyselyll& vuosina 2001-
2002. Omaan tutkimukseeni liittyi tulokset koskien liikunnan yhteyttd oppimiseen.
Tutkimuksesta ilmeni, ettd aktiivisen liikunnan harrastaminen nuoruudessa oli yhteydessa hyvéén
koulumenestykseen. Tutkimustulokset olivat linjassa myds aiempien tutkimusten kanssa. Muun
muassa Fisher ym. (1996), Pate ym. (1996) sekd Sigfusdottir (2007) ovat padtyneet samaan
lopputulokseen. (Kantomaa, M., 2010.) Tuloksen vakuuttavuutta heikentéa se, etté tutkittava asia
ei ollut ainoastaan liikunnan yhteys oppimiseen, vaan tutkimuksessa keskityttiin muihinkin
asioihin, kuten perheiden sosioekonomiseen asemaan yms. Toki perheiden sosioekonomisella
asemalla voi olla myo6s vaikutusta siihen, miten paljon nuori liikkuu tai miten han menestyy
koulussa. Urheiluseurojen jasenmaksut ovat nousseet pilviin ja Kkaikilla perheilld ei
yksinkertaisesti ole varaa maksaa lastensa urheiluharrastusta. Sosioekonomisesti heikommassa

asemassa olevien nuorten koulumenestys on usein myo6s heikompaa.

Samanlaisiin tuloksiin on p&asty myos Hillmanin ym. (2008) tutkimuksessa ”Be smart, exercise
your heart: exercise effects on brain and cognition”. Tutkimukset osoittivat, ettd fyysinen
aktiivisuus lapsena ei ainoastaan auta fyysiseen terveyteen, vaan se voi my®s parantaa
akateemista suorittamista. On siis mahdollista, ettd liikunta tukee oppimista silld se aktivoi

aivojen hippokampusta, joka taas parantaa kognitiivista suorituskykya.

Kantomaa, Syvéoja ja Tammelin (2013) tutkivat liikunnan ja koulumenestyksen yhteyttd ja
heidan tuloksistaan ilmeni, etté litkunnalla olisi yhteytta oppimistuloksiin. Erityisesti koulupéivan
aikana tapahtuva liikunta, oppituntien aikana tapahtuva liikunta sekd hyva kestavyyskunto ovat
vaikuttaneet hyviin kouluarvosanoihin sekd parempaan oppimiseen. Liikunnan positiivinen

vaikutus nékyy erityisesti matemaattisissa aineissa. Myos vapaa-ajalla tapahtuvalla litkunnalla on
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huomattu olevan vaikutusta koulumenestykseen. Liikunnan jalkeen on virkedmpi olo ja tuntuu,
ettd jaksaa tehdd taas asioita paljon paremmin. Onko liikunnan vaikutus kuitenkin niin vahvaa,
ettd ihminen oppisi sen avulla paremmin ja liikuntaa harrastavilla olisi siis myds paremmat
mahdollisuudet menestyd akateemisissa aineissa. Tadman tutkimuksen tulokset on tuotu hyvin
vahvasti esiin siltd kannalta, ettd liikunta vaikuttaisi aina positiivisesti koulussa oppimiseen ja
menestymiseen. Onhan koulussa my0ds oppilaita, jotka harrastavat aktiivisesti liikuntaa sek&

koulussa etta vapaa-ajalla ja silti heidén todistuksensa eivét ole valttaméatta edes hyvaa tasoa.
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7 LIIKKUVA KOULU

Liikkuva koulu on Suomessa toteutettu hanke, joka mahdollistaa nuorten liikkumisen
koulupéivan aikana. Talla ei tarkoiteta siis, ettd nuori liikkuu ainoastaan liikuntatunneilla vaan
mydskin valitunneilla. Liikkuvan koulun tavoitteena on aktiivinen ja liikkuvampi koulupéiva.
Jokainen koulu toteuttaa nuorten liikkumista koulupdivan aikana omalla tavallaan.
(Liikkuvakoulu 2015.)

Joissain kouluissa ylemmén luokan oppilaat ovat sitoutuneet liikuttamaan alemman luokan
oppilaita omilla vuoroillaan. Esimerkiksi alakoulun 5- ja 6-luokkalaiset liikuttavat koulun
nuorempia oppilaita. Tarkedd liikkuvan koulun ideassa onkin juuri oppilaiden osallisuus,
oppiminen sek& enemman liikettd koulupdiviin ja vdhemman istumista. Oppimista pyritaan
tukemaan toiminnallisilla menetelmill4. Oppilaita kannustetaan myds kulkemaa kouluun omin

avuin esimerkiksi pyoralla tai kdavellen. (Liikkuva koulu 2015.)

Liikkuvan koulun idean pohjalla on myos se, ettd koulupdivistd saataisiin viihtyisia yhdessa
tekemalld ja ottamalla oppilaat mukaan kaikkeen suunnitteluun (Liikkuva koulu 2015). Uudessa
liilkunnan valtakunnallisessa opetussuunnitelmassakin kehotetaan oppilaiden osallistamiseen,
yhteisollisyyteen ja mieluisan liikuntalajin 16ytamiseen seké positiivisten kokemusten saamiseen

lilkunnassa (Opetussuunnitelma 2016).

Ideoita koulupéivan aktivoimiseen ovat muun muassa valituntiliikunta, joko itse omilla tai koulun
valineilld tai vanhempien oppilaiden jarjestama taukoliikunta, yhteinen liike oppitunneilla,
liikuntakerhot seka koulun jéalkeen ettid ennen koulua sekd mahdollisuus liikkua koulun alueella ja
tiloissa myods koulupdivan aikana. Tuntien aikana opettaja voi esimerkiksi pyytdd oppilaita
seisomaan tunnilla istumisen sijaan tai tunnin aikana voi tehdé pienté taukoliikuntaa, jotta jaksaa
taas istua lopputunnin ja keskittyd oppimiseen. Muita hyvia ideoita ovat esimerkiksi aktiivinen
istuminen jumppapalloilla tai toiminnallinen opettaminen eli menndan oppilaiden kanssa ulos

kéveleméaan ja opetetaan samalla biologiaa tai vaikka historiaa. (Liikkuva koulu 2015.)
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Liikkuvan koulun parasta antia on myos yhteistyon lisddntyminen. Eikd ainoastaan koulun sisalla
oppilaiden ja koulun henkildkunnan valilla vaan my0ds urheiluseurat, jarjestot, erilaisten
hankkeiden jarjestajat, liikuntatoimet, nuorisojérjestot ja kouluterveydenhuolto p&aasevat

nauttimaan hyvin toimivasta yhteistyosta (Liikkuva koulu 2015).

Ylakouluikaisille nuorille kertyy arkisin noin kahdeksan tuntia passiivista aikaa, joista kuusi
tuntia tulee koulussa istumisesta. Istumisten vahentdminen ja taukojen lis&dminen on liikkuvan
koulun tavoite ylakoululaisten koulupéivdan. Myds sill4, miten istutaan tunneilla, on suuri
merkitys. Lyhyet taukojumpat voivat piristdd oppitunteja ja auttaa keskittymaan opetukseen.
Taukolitkuntaohjeet  voivat auttaa  opettajaa sekd oppilasta pitamé&an  erilaisia
taukoliikuntamuotoja tuntien aikana. Taukoliikuntatuokioita voi ohjata my6s esimerkiksi

aamunavauksessa keskusradion kautta. (Liikkuva koulu 2015.)

Tutkimuskohteena oleva koulu on ollut mukana liikkuvassa koulussa viime syksysta lahtien.
Koulu on kuitenkin toteuttanut liikuntavalituntia jo useamman vuoden ajan. Liikuntavélitunti
jarjestetddn noin kolme kertaa viikossa, riippuen siit4 sattuuko lukion liikuntatunti olemaan juuri
samanaikaisesti. Koulussa on siis 75 minuuttiset tunnit ja koulun yhteydessa on myos lukio.
Koululaisten ruokailu alkaa klo 11.00, kun taas lukiolaisilla se alkaa 11.45. Se tarkoittaa tuntien
suhteen sit4, ettd lukion tunnit alkavat klo 11.10. Jos lukion liikuntatunti sattuu olemaan
ylakoululaisten ruokatunnin aikana, niin liikuntavélituntia ei pystytd jarjestdimaan klo 11.00 -
11.40. Jokaisessa jaksossa pyritddn kuitenkin siihen, ettd liikuntavalitunti pystyttaisiin

jarjestaméaan kolme kertaa viikossa.

Koulun liikuntavélitunnin ideana on se, ettd oppilaat paasevat pitk&dn vélitunnin aikana
lilkkumaan liikuntasaliin. Varsinaista ohjattua toimintaa salissa ei ole, mutta oppilaat saavat itse
ottaa varastosta valineité ja harrastaa liikuntaa omien halujensa mukaisesti. Liikuntavalitunneilla
kéy keskiméaéarin noin 30-40 oppilasta ja heidan ylivoimaisesti suosituimmat lajinsa ovat sisafutis,
sulkapallo, salibandy ja koripallo. Lentopalloa ja kin —balliakin pelataan valilla, mutta ne eivat
ole niin suosittuja. Joskus nuoret innostuvat levittdmaan voimistelupatjat koripallokorin alle ja

ottavat trampoliinin avuksi donkkauskisaan. Aktiivisuus vélitunneilla on hyvin vaihtelevaa. Osa
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oppilaista pelaa niin vauhdikkaasti, etta he hikoilevat liikuntavalitunnin aikana ja osa oppilaista
taas pallottelee esimerkiksi sulkapallolla, ilman ett4d hikoilevat ollenkaan. Rennommin
liikuntavalituntiin osallistuvien oppilaiden sosiaalinen kanssakdyminen ystdvien kanssa on

kuitenkin erittdin merkityksellista.
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8 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, onko liikuntavélituntiin osallistumisella vaikutusta
koulussa jaksamiseen ja oppimiseen. Tutkimus tehtiin espoolaisen koulun 8-luokkalaisille.
Tarkoituksena oli selvittdd oppilaiden omien tuntemuksien perusteella, onko liikuntavalitunnilla
kaymisella heiddn mielestddn vaikutusta koulussa jaksamiseen tai oppimiseen. Tutkimus on
laadullinen tapaustutkimus ja se tehtiin ainekirjoitusten avulla eli oppilaat kertoivat omia
ajatuksiaan esseen muodossa. Ainekirjoitus integroitiin &idinkielen opintoihin. Aidinkielen
opettajat arvostelivat kirjoitetut aineet. Tutkimuksessa selvitetddn myods, miten oppilaat itse

kokivat kesken koulupdivan jarjestettavan liikuntavalitunnin.

Tutkimusta l&hdettiin tekem&&n espoolaisen koulun rehtorin pyynndstd. Olin itse myos
kiinnostunut asiasta ja sen takia tutkimuksen pariin olikin mukava lahted. Rehtorin lupa
tutkimukseen minulla siis jo oli, mutta tarvitsin luvat myos oppilaiden vanhemmilta, oppilaiden
ollessa alaikéisid. Sekdan ei kuitenkaan viela riittanyt, silla tarvitsin tutkimukseen luvan myos
Espoon kaupungilta. Lupien kanssa kesti jonkin aikaa, mutta luvat kuitenkin saatiin ennen joulua
2015 ja tutkimus pé&astiin toteuttamaan. Liikuntavalitunneilla k&yneistd oppilaista 34 otti

lupalapun kotiin, mutta loppujen lopuksi vain 21 paatti kirjoittaa aineen aiheesta.

Aineiston keruu tapahtui ainekirjoituksina aidinkielen tunneilla. Oppilaiden tuli kirjoittaa yhden
sivun mittainen ainekirjoitus tietokoneella ja se arvosteltaisiin didinkielen opettajan toimesta.
Talla pyrittiin takaamaan se, ettd aineisto olisi mahdollisimman laaja ja helposti analysoitavissa.
Ainekirjoitusta ohjeistettiin sekda minun, ettd aidinkielen opettajan toimesta. K&vin itse tuntien
alussa kertomassa oppilaille, ettd heidan tulisi pohtia jokaista kysymysta tarkasti. Tutkimuksen
kannalta olisi my0s tarkeéd, ettd he vastaisivat jokaisen kysymykseen mahdollisimman laajasti ja

hyvin, jotta saisin tutkimukseeni riittdvasti materiaalia.
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Ainekirjoitus ohjeistettiin paperilla seuraavalla tavalla:

Ainekirjoitus liikuntavalitunnin vaikutuksista (kerro mahdollisimman tarkasti kaikki mieleen
tulevat asiat), asiat alapuolella vain helpottamassa kirjoitustasi. Voit pohtia tekstissasi myos

muita asioita.

Vapaa-aika

Ohjattu litkunta vapaa-ajalla, vapaa-ajan omatoiminen liikunta, mit&, missa ja kenen kanssa?

Liikuntavalitunti

Kaytko usein, voisitko viettad valituntia jotenkin toisin esim. keskustelemalla kavereiden kanssa

yms., miksi kayt litkuntavalitunneilla, miten koet liikuntavalitunnin paivassasi?

Pohdi vaikuttaako liikuntavalitunti esimerkiksi koulussa jaksamiseen, oppimiseen, oppilaiden

kaytokseen yms.

8.1 Tapaustutkimus

Tapaustutkimuksen tarkoituksena on tuottaa yksityiskohtaista, intensiivistd tietoa joko
yksittdisestd tapauksesta tai pienestd joukosta toisiinsa suhteessa olevia tapauksia. Aineistoa
kerattdessa kéytetadn yleensd useita menetelmid, joilla tavoitellaan nimenomaan ilmi6iden
kuvailemista. Yksiselitteinen asia tapaustutkimus ei kuitenkaan ole, sill& sit4 voi tehd4d monella
eri tapaa. Olennaista on kuitenkin se, ettd k&siteltdvd aineisto muodostaa tavalla tai toisella
kokonaisuuden. (Aaltola & Valli 2015, 180 -191.) Tapaustutkimuksessa pyritaén siis tutkimaan

vain yhté tapausta, kohdetta tai objektia. Tutkimuksen objektina voi olla yksild, perhe, yhteiso,
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organisaatio, tapahtuma, prosessi, fyysinen yksikkd tai tilanne. (Saarela-Kinnunen & Eskola
2007, 184 -186.)

Yleisesti tapaustutkimuksessa tavoitellaan analyyttistd yleistdmistd. Teorioita pyritdan siis
laajentamaan ja yleistam&an. Tapaustutkimuksen tavoitteena on asioiden kokonaisvaltaisempi
ymmaértaminen. Silloin, kun tutkimuksen kuvailu on tehty hyvin ja kasitteellistimisessad on
onnistuttu, niin se antaa mahdollisuuden myos aineiston yleistettdvyyteen. (Saarela-Kinnunen &
Eskola 2007, 189.)

Taman tapaustutkimuksen objektina/objekteina voidaan pitdd montakin asiaa. Yksilotasolla
voidaan pitad oppilaiden omia kokemuksia liikuntavalitunnin vaikutuksista omaan koulussa
jaksamiseen sek& oppimiseen. Yhteisotasolla voidaan taas miettid sit4, miksi niin moni

kahdeksasluokkalainen nuori ei kay liikuntavélitunnilla.

8.2 Tutkimusote ja tutkimusmenetelmat

Kéytan tassd tydssani laadullista eli kvalitatiivista l&hestymistapaa. Laadullinen tutkimus on
tieteellisen tutkimuksen suuntaus, jonka avulla pyritddn ymmaéartdmaan kohteen laatua,
ominaisuuksia ja merkityksid kokonaisvaltaisesti. Laadullisten tutkimusten tavoitteena ei ole
tilastollisten yleistysten tekeminen, vaan erilaisten tapahtumien, ilmididen tai toimintojen

kuvaaminen ja ymmartaminen. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 91-93.)

Kvalitatiiviselle aineistolle on hyvin tyypillista, ettd se on moniulotteista. Sen tarkoituksena on
ymmaértad tutkimuskohdetta. Tutkimuskohde voi olla yksittdinen tapaus tai pienen ryhmén
ymmarrys jostain tietysta tapauksesta. Se tarkoittaa myds kohdejoukon tarkkaa valitsemista, mika

ehké&isee satunnaisotosten mahdollisuuden. (Eskola & Suoranta 2001, 9-11.)

Kéytdn tutkimuksessa aineistolahtoistd sisallonanalyysia. Sen tarkoituksena on kuvailla
tutkimusaineistoa sanallisesti. Siséllonanalyysi on laadullisen tutkimusmenetelman metodi, jonka

tavoitteena on I0ytdd merkityssuhteita ja merkityskokonaisuuksia. Niistd saatu tieto ei ole
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esiteltdvissd numeerisina tuloksina vaan sanallisina tulkintoina aineistosta. Sisallonanalyysia
voidaan tehdd aineistolahtOisesti tai teorialdhtoisesti. Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa
tutkijan tavoitteena on l0ytad aineistosta johonkin toimintaan liittyvé yhtendisyys tai tyypillinen
kertomus. AineistolédhtOisesséd sisallonanalyysissd aloitetaan silld, ettd tutkija p&attaa
tutkimusaineiston kerd&dmisen jéalkeen siitd mitd toimintaan liittyv&a yhtendisyytta tai tyypillista
kertomusta ldhdetddn etsimaan. (Vilkka 2015, 163.)

Taman prosessin jalkeen aloitetaan tutkimusaineiston pelkistaminen. Silla tarkoitetaan sita, etta
aineistosta karsitaan tutkimuksen kannalta epé&oleelliset asiat pois. Se edellyttds, ettd
tutkimusaineisto pilkotaan osiin. Tiivistimista ohjaavat ennalta méaratyt tutkimuskysymykset tai
tutkimusongelmat. Sen jalkeen tutkimusaineisto ryhmitelld&dn eli Kklusteroidaan uudeksi
johdonmukaiseksi  kokonaisuudeksi. Uusi ryhmittely tehdd&n silla perusteella, mité
tutkimusaineistosta ollaan etsiméssé. (Vilkka 2015, 164.) Esimerkiksi sisalloltdan samanlaiset
késitteet ryhmitellddn ja niistd muodostetaan erilaisia luokkia. Luokat nimetaan niita kuvaavilla
kasitteilld. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95-97.) Klusteroinnin jalkeen tapahtuu aineiston
abstrahointi eli kasitteellistaminen. Silld tarkoitetaan sit4, ettd aineistosta selke&sti nousseet asiat
luokitellaan omiksi ryhmiksi, jotka muodostavat lopullisten johtopaatdsten pohjan. (Tuomi &
Sargjarvi 2009, 95-97.)  Té&ssd tutkimuksessa luokitteluksi muodostui: 1) oppilaiden
harrastuneisuus, 2) osallistuminen liikuntavélitunteihin, 3) syita liikuntavalitunnilla kdymiseen

seka 4) liikuntavalitunnin vaikutus koulussa oppimiseen ja jaksamiseen.

Tutkimusmenetelmand tassd tutkimuksessa on ainekirjoitus. Ainekirjoituksen avulla oppilaat
pystyvat kirjoittamaan asiat niin kuin he itse kokevat. Toki Kirjoittajia on erilaisia ja joidenkin
oppilaiden tuotos ei valttdamattd ole kovin runsas. Aineet Kirjoitetaan anonyymisti ja ainoastaan
sukupuoli merkitadn Kkirjoituksen loppuun. Oppilaille on my6s kerrottu, ettd aineisto tullaan

késittelemaan luottamuksellisesti ja vain tutkijan toimesta.

Ainekirjoitus tiedonkeruumenetelmané on hyva tapa saada oppilailta mahdollisimman realistinen
kuva siitd, mitd han ajattelee. Suurin etu tutkittavan itse tuottamassa materiaalissa on se, etta

Kirjoittaja voi péattdd, mitd han haluaa kertoa ja mitd han kokee itselleen kerronnan kannalta
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tarkedksi (Syrjala & Numminen 1988, 8-9.). Eskolan ja Suorannan (2003) mukaan
ainekirjoitustilanne  voi olla oppilaalle huomattavasti suotuisampi, kuin esimerkiksi
haastattelutilanne. Ainekirjoituksessa kirjoittaja saa olla yksin omien ajatusten, kokemuksien sek&
motivaation kanssa. Tallaisissa tilanteissa kukaan ei hdiritse hantd kysymyksilld, vaan han voi

keskittyd omaan tekemiseensa.

Ongelmana ainekirjoituksessa voi olla kuitenkin se, ettd tutkija ei voi esittdd mahdollisia
jatkokysymyksia saadakseen tarkennettuja vastauksia. Sen seurauksena tutkimusongelman
kannalta mielenkiintoinen tieto voi jaada vajaaksi. lhmisilla on my6s tapana kirjoittaa asioita

valikoidusti, jolloin riski tulosten vaaristymiseen kasvaa. (Eskola & Suoranta 2003, 9-11.)

Koska aineiston keruu tapahtuu oppilaiden kirjoittamista aineista, niin kyseessa on tarinallinen eli
narratiivinen tutkimus. Narratiivinen tarkoittaa sitd, ettd tarinaa tai kertomusta kaytetaan
ymmarryksen valineend. Narratiivisia tutkimusaineistoja ovat siis kertomukset, legendat,
omakohtaiset kokemukset, suulliset historiikit, haastattelut tai vapaat kirjalliset vastaukset. Naissa
tutkittavalla on mahdollisuus kertoa omista ajatuksistaan omin sanoin. Aineiston narratiivisuus
tarkoittaa siis sitd, ettd tutkimusaineisto on joko suullisesti tai kirjallisesti esitetty kerronta.
Erityistd narratiivisissa tutkimuksissa on se, ettd millaisia merkityksia yksilot antavat asioille
omien kertomuksiensa kautta. (Eskola & Suoranta 2003, 9-11.)

8.3 Tutkimuksen eteneminen

Aloitin pro gradu —tutkielman tekemisen kevaalla 2014. Aiheen tutkimukseen sain espoolaisen
peruskoulun rehtorilta, joka halusi selvittdd oman koulunsa oppilaiden tuntemuksia
liikuntavalitunnin vaikutuksista. Teoreettista viitekehysta aloitin kirjoittamaan heti tammikuussa
2014. Tarkoituksena oli saada teoriaosuus valmiiksi kevédn aikana. Kevaalla mietin myos

mahdollisia kysymyksi& ainekirjoitukseen, joka toteutettaisiin syksylla 2015.

Toukokuussa 2015 teoreettinen viitekehys oli ldhes valmis ja kesalld oli tarkoitus vield vahén

parannella sitd. Syksylld mukaan kuvioihin tuli pedagogisten opintojen péaattoharjoittelu, joka
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kesti viisi viikkoa. Siihen sisdltyi my6s loppuraportin tekeminen, joka oli aika ty6las. Syyskuu,
lokakuu ja marraskuu kuluivat paattoharjoittelun seka pééattoharjoitteluraportin tekemisen parissa
ja pro gradu —tutkielma sai hieman odottaa. Lokakuussa sain kuitenkin sen verran aikaiseksi, etta
tutkimukseen osallistuvat oppilaat saivat lupalaput kotiin vietaviksi ja Espoon kaupungille

l&hetettiin lupahakemus tutkimusta varten.

Joulukuun alussa 2015 lupahakemuksesta tuli vihdoin p&&tds Espoon kaupungilta ja péé&sin
toteuttamaan tutkimusta. Loppujen lopuksi kuitenkin vain 21 oppilasta kirjoitti aineen, vaikka yli
kolmekymmentd heistd oli saanut luvan osallistua tutkimukseen. Oppilaat kirjoittivat aineet
joulukuun alussa ja joululomalla analysoin niitd. Sain analysoitua aineistoin ldhes kokonaan
loman aikana. Helmikuussa 2016 Kirjoitin loput teoreettisesta viitekehyksestd valmiiksi. Sain

helmikuun aikana kirjoitettua myds pohdinnan.
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9 OPPILAIDEN KOKEMUKSET LIIKUNTAVALITUNNISTA

Kasittelen seuraavaksi jokaista esiin noussutta teemaa erikseen, liittden niihin mukaan viittauksia
oppilaiden aineista nousseista asioista. Tavoitteenani on selvittdd yhtenevdisyyksia tai
eroavaisuuksia aiempiin tutkimuksiin verrattaessa. Jokaisen viittauksen perddn on laitettu onko
kyseessa pojan (p) vai tyton (t) Kirjoittama asia. Tassa vaiheessa en kuitenkaan pohdi vield sita

onko yhtenevéisyytta olemassa tai eroavaisuutta. N&ita asioita kasittelen vasta pohdinnassa.

9.1 Oppilaiden harrastuneisuus

Halusin selvittd4 oppilaiden harrastuneisuutta, jotta tietdisimme kuinka moni liikuntavélitunneilla
kavijoistd harrastaa jo entuudestaan jotain liikuntalajia. Kavi ilmi, ettd lahestulkoon kaikki

oppilaista harrasti jotain litkuntamuotoa ohjatusti joukkueessa.

”Olen 14-vuotias tyttd ja harrastan jalkapalloa. Minulla on kaksi tuntia kestavat harjoitukset
viisi kertaa viikossa. Sen liséksi lenkkeilen kerran tai kaksi viikossa. Minulla on myds kaksi
koiraa, joita ulkoilutan joka paiva. Teen niiden kanssa pitkid lenkkej&, jotka saattavat kestaa
jopa kaksi tuntia. Rakastan liikuntaa ja minun on vaikea vain l6hoill& sohvalla ja istua pitkaan.

Kaipaan aina jotain toimintaa.” (t)

’Harrastan vapaa-ajalla jalkapalloa joukkueessa.” (p)

”’Olen pelannut jalkapalloa 6-vuotiaasta asti.” (p)

’|Itse harrastan jalkapalloa.” (p)

”’Olen 14-vuotias tytto ja harrastan koripalloa.” (t)
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’Min& harrastan latinotanssia tanssikoulu Dancenow:ssa. Kayn myos lenkeill& koirani kanssa ja

teen lihaskuntoa kotona.” (t)”

Itse harrastan jagkiekkoa GrlFK:ssa. Olen harrastanut nyt yhdeksan vuotta.” (p)

”Pelaan jaakiekkoa Espoon Bluesissa.” (p)

”Pelaan jalkapalloa Espa Hoogee —joukkueessa. Minulla on harjoitukset kolme kertaa viikossa.

Olen pelannut jalkapalloa 5-vuotiaasta léhtien.”” (p)

Aloitin syksylla sulkapallon harrastamisen Tapiolan sulassa.” (t)

”’Olen harrastanut jalkapalloa kuusi vuotta.” (t)

”Mind harrastan jadkiekkoa PiTa:ssa. Olen pelannut myos jadkiekkoa EJK:ssa, EPS:ssa ja

Bluesissa. Olen harrastanut jaékiekkoa jo monta vuotta.” (p)

”Olen 14-vuotias poika, harrastan jalkapalloa ja harrastan muutakin liikuntaa vapaa-ajalla,

kuten lenkkeilya silloin talléin.”” (p)

Osa oppilaista kirjoitti, ettd eivat harrasta joukkueissa mitdan, mutta hekin liikkuivat vapaa-ajalla

saannollisesti eri tavoin.

”Harrastin jalkapalloa viisi vuotta, mutta nyt en jaksa enad. Pelailen kuitenkin edelleen

jalkapalloa kavereiden kanssa.”” (p)

”En talla hetkella harrasta mitaan, joten on hyva etta voin harrastaa liikuntaa useamman kerran
viikossa esimerkiksi liikuntavalitunnilla. Harrastin vield viime vuonna lentopalloa, mutta lopetin

sen koska motivaatio loppui.” (t)
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”En harrasta talla hetkella mitdan, mutta lenkkeilen kuitenkin vapaa-ajalla.” (t)

”Talla hetkelld en harrasta liikkuntaa, mutta kayn koulun liikuntavalitunneilla muutaman kerran

viikossa.” (p)

”Min& en harrasta ohjattua liikuntaa, mutta harrastan vapaa-ajallani muuta liikuntaa.
Esimerkiksi lenkkeilen koirani kanssa, teen lihaskuntoa ja joskus pydréilen. Talvisin k&yn myds

laskettelemassa ja lumilautailemassa Lapissa ja Alpeilla Saksassa sek& Itavallassa.” (t)

Kolme tutkimukseen osallistuneesta oppilasta ei maininnut harrastuneisuuttaan laisinkaan omissa

aineissaan.

Selkedsti my0ds tassé tutkimuksessa ilmenee se, ettd liikuntavalitunnille osallistuu juurikin ne
oppilaat, jotka ovat lahtokohtaisesti liikunnasta kiinnostuneita. Sinkkosen (2010) mukaan
murrosiassa kavereista tulee huomattavasti suurempi osa omaa eldmad, kuin mitad se on ollut
aiemmin. Murrosidssa urheilun harrastaminen jaad helposti pois kokonaan ja vapaa-ajalla
tapahtuva harrastaminen tapahtuu useimmiten ystdvien kanssa. Oma ystavapiiri vaikuttaa
voimakkaasti siihen, miten nuori toimii omalla vapaa-ajallaan. Voisi siis todeta, ettd my6s tdmén
koulun oppilailla kaveripiirilla on iso merkitys siihen, ettd ketkd harrastavat liikuntaa
valitunneilla. Todennakdisesti liikuntavalitunnilla ké&yvien oppilaiden kaveripiiri koostuu
lilkuntaa harrastavista nuorista ja juuri ndmé& Kkaveripiirit osallistuvat liikuntavélituntien

aktiviteetteihin.

9.2 Osallistuminen liikuntavalitunteihin

Oppilaista kaikki olivat aktiivisia liikuntavalitunneilla kdvijoita. Osa heista on joka kerta paikalla,
kun liikuntavalitunti jérjestetddn ja osa taas pari kertaa viikossa. Kaikki heistd on Kkuitenkin

aktiivisia liikuntavélitunneilla k&vijoita.



’Kayn joka kerta liikuntavalitunnilla, kun on vain mahdollista. Eli siis kolme kertaa viikossa.

(P)

’Min& kayn aina toimintavalitunnilla, kun vain mahdollista eli kolme kertaa viikossa.” (p)

Itse kayn liikuntavalitunneilla usein...” (t)

’Kayn koulumme liikuntavalitunnilla noin pari kertaa viikossa.” (t)

’Kayn litkuntavalitunnilla yleensa pari kertaa viikossa.” (t)

’Mina kayn liikuntavalitunnilla melkein joka kerta.”” (p)

”Liikuntavalitunti jarjestetddn kolmesti viikossa ja olen aina siella paikalla.”” (p)

’Olen ollut muutamalla liikuntavalitunnilla koulumme liikuntasalissa.” (t)

’Kayn lahes jokaisella liikuntavalitunnilla..”” (p)

’Kayn siella aina kun vain paasen.” (p)

”Kaymme joka kerta liikuntavalitunneilla kavereitteni kanssa.” (t)

’Kayn litkuntavalitunneilla vahintaan kerran viikossa.” (p)
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”Kayn liikuntavalitunnilla liikuntasalissa melkein aina kun se jarjestetdaan eli kolme kertaa

viikossa.” (t)

”’Olen aina paikalla, kun liikuntavalitunti jarjestetaan.” (p)
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’Kayn litkuntavalitunneilla muutaman kerran viikossa.” (t)

’Kayn sielld aina, kun se pidetaan...” (p)

Lopuista vastauksista ei kaynyt tarkalleen ilmi kuinka usein he kdyvat liikuntavélitunneilla, mutta
rivien valista pystyi kyll& lukemaan sen, ettd he ovat aktiivisia liikuntavalitunneilla kavijoita. Alla

vastauksia, joista ei selvinnyt litkuntavélitunneilla k&yntien méaaraa.

”Kayn liikuntavalitunneilla, koska siella voi pelata jalkapalloa tai urheilla ihan vaan vapaasti.”

(p)

’Menen yleensa liikuntavalitunnille kolme kaverini kanssa ja pelaamme yhdesséa lentopalloa tai

sulkapalloa.” (t)

’Kayn litkuntavalitunneilla, koska pidan urheilusta...” (t)

Liikuntavalitunneille meneminen on parasta paivassa...” (t)

”’Mielestani litkuntavalitunnit ovat mukava aktiivitauko paivaan.” (p)

9.3 Syita litkuntavalitunnilla kdymiseen

Halusin my0s selvittdd mik&d on ollut oppilaiden motiivi liikuntavélitunneilla kaymiseen.
Opettajien nékokulmasta liikuntavélitunnin  merkitystd on pidetty hyvinkin ratkaisevana
iltapdivén tuntien pitdmiseen. Opettajat koulussamme kokevat, ettd liikuntavalitunti rauhoittaa
iltapaivan tunteja. Liikuntavélitunnilla k&yvat oppilaat ovatkin useimmiten niitd, jotka eivat

valttamatté jaksa luokkahuoneessa keskittyéd ehka niin hyvin, varsinkaan iltapaivisin.
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Pojilla mielenkiinto liikuntavalituntia kohtaan oli ehkd enemman siing, ettd paasi urheilemaan
kavereiden kanssa, mutta he eivdt avanneet aineissaan sitd tarkemmin. TytGilla taas
lilkuntavalitunnilla kdyminen oli enemman sitd, ettd sai sek& liikkua, olla kavereiden kanssa ja
kertoa omia kuulumisiaan kavereille. Tytt6jen aineissa liikuntavalituntia oli pohdittu enemman

sosiaalisuuden ja yhdessa olon kannalta.

”Liikuntavalitunneilla saa toimia niin kuin haluaa, pelaan useimmiten jalkapalloa kavereiden

kanssa. Kayn liikuntavalitunneilla sen takia, koska siella voi liikkua ja purkaa energiaa.” (p)

Liikuntavalitunnit ovat mielestani kivoja. Pelaan siella kavereiden kanssa futsalia. On mukavaa

paasta purkamaan energiaa urheiluun. Sen jalkeen on taas mukava palata opiskeluiden pariin.”

(p)

”Kayn liikuntavalitunnilla, koska siella saa urheilla, pelata jalkapalloa ja muita pallopeleja

kavereiden kanssa. Pelaan siella kuitenkin useimmiten jalkapalloa.” (p)

”Vietan liikuntavalitunnit padasiassa pelaten kavereiden kanssa, liikuntavalitunti tuo mukavasti

ihmiset yhteen ja saattaa jopa I0ytad uusia kavereita.” (p)

”Liikuntavalitunti piristdd mukavasti.” (p)

’Kayn liikuntavalitunnilla, koska se antaa energiaa ja tulee virkedmmaksi ja ei tarvitse istua 45

min koulun penkeilld. Liikuntavalitunti helpottaa omaa koulupaivaani.” (p)

”Kayn liikuntavalitunnilla, koska se on mielestéani paras ja hauskin tapa viettda valituntia.

Kaytavan penkeilld istuminen ja puhelimella ndpradminen on mielestani tylsaa.” (p)

”Kayn litkuntavalitunneilla, koska siella on hauskaa pelata vaikkapa jalkapalloa kavereiden

kanssa ja siella saa muutenkin urheilla vapaasti. Moni nuori voi innostua liikuntavalitunnista,
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koska siell& on erittain hauskaa. Suosittelen kAymaan siella, koska siell& voi urheilla seka kayttaa

monia eri urheiluvalineita vapaasti.” (p)

’Kavereiden kanssa on mukava pelata jalkapalloa. On paljon hauskempaa pelailla futsalia, kuin

hengailla koulun kayttavilla.”” (p)

”Mielestani on kivaa paasta purkamaan energiaa liikuntavalitunneilla. Muutenkin on kiva
viettad valitunti kavereiden kanssa pelaillessa eikd kannykdiden kanssa pelaillessa. Siitd saa

muutenkin energiaa omaan paivaan liséa.” (p)

”On mukava péaastd purkamaan energiaa liikuntavalitunneille. Pitkat oppitunnit saavat mielen

rauhattomaksi, joten urheileminen kesken koulup&ivan virkistaa kivasti.”” (p)

”Itse kayn liikuntavalitunneilla usein, koska siella on niin kivaa. Pelaan siell4 koripalloa,
sulkapalloa, sahlya ja jalkapalloa. Liikuntavalitunnilla voi pelata myds muita lajeja, kuten
poytatennistd. On mukava paasta purkamaan energiaa kavereiden kanssa. Toimiminen ystavien
kanssa on muutenkin mukava tapa viettdd valituntia. Eipahan olla ainakaan tuijottamassa

puhelimien nayttoja.” (t)

”Normaaleilla valitunneilla, jolloin ei ole aktiviteetteja, aika kuluu madellen, eika tekemista
keksi helposti. Usein valitunnit menevat vain kannykkaa selaillen. Liikuntavalitunti mahdollistaa
erilaisten aktiviteettien harrastamisen. Liikuntavalitunnilla aika menee nopeammin ja saa

samalla viettdd hauskaa aikaa kavereiden kanssa.” (t)

”Kayn liikkuntavélitunneilla, koska sielld saa pelata vapaasti. Liikuntavalitunti on mukavaa
vaihtelua normaaliin koulupdivaan, koska on mukava paasta valilla liikkumaan, ettei tarvitse

vain istua kovalla penkilla koko paivaa. (t)
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’Kayn litkuntavalitunneilla kavereitteni kanssa ja pelailemme siell& useimmiten koripalloa. Se on
mielestani mukava tapa viettaa aikaa kavereiden kanssa. Samalla voi kertoa paivan juoruja, kun

kukaan ei ole kuuntelemassa.” (t)

”’Menen yleensa liikuntavalitunnille kolmen kaverini kanssa ja pelaamme joko lentopalloa tai
sulkapalloa. Mielestani on kiva, kun vélitunneilla on jotain tekemista eikd tarvitse vain olla
kannykalla koko valituntia. Pidan siit4, ettd voin olla kavereitteni kanssa ja urheilla
samanaikaisesti. Saatamme joskus hieman sekoilla kavereitten kanssa pelatessamme.
Liikuntavalitunti on myds hyva tapa kuluttaa aikaa, koska valitunnit saattavat olla hiukan tylsi&.
Tavalliset litkuntatunnit ovat tylsia valilla, koska niissa k&sketaan, joten mielestani on kiva, kun

on aikaa, jolloin voi tehd& mita itse haluaa.” (t)

”Kayn litkuntavalitunnilla, koska pidan urheilusta ja se on mielestani kivaa urheilla koulussa
muutenkin kuin vain tavallisella liikuntatunnilla. Liséksi on mukavaa tehd& muutakin, kun vain
istua jossain ja olla kannykalla. Mielestani on kivaa, ettda liikuntavalitunnilla voi kokeilla

uudempiakin lajeja, kuten kin-ballia.” (t)

Itse kayn liikuntavalitunnilla, koska siella voi pelata vapaasti omia peleja kavereiden kanssa.”

(t)

”Kayn liikkuntavalitunnilla, koska voin jutella siella vapaasti kavereiden kanssa ja urheilla

samalla.” (t)

“Liikuntavalitunnit on mukava tapa viettda pitkaa valituntia. P&adsee urheilemaan ja

keskustelemaan kavereiden kanssa. Ne ovat kaksi lempi asiaani.” (t)

”Liikuntavalitunti on mukava hetki olla kavereiden kanssa ja samalla paasee purkamaan

energiaa.” (t)
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Néisté kirjoituksista k&y ilmi se seikka, ettd monelle nuorelle liikuntavalitunnilla kdynti on myos
aikaa, jolloin voi olla vahvasti sosiaalisessa kanssakdymisessa ystévien kanssa. Sinkkosen (2010,
25 -26) mukaan, murrosiassa kavereista tuleekin iso osa nuoren eldméa. Vapaa-aikaa vietetddn
yha enemmadn kavereiden kanssa ja harrastuksetkin saattaa mé&&rdytyd sen mukaan, mita

kaveritkin harrastavat.

Joissain aineissa ilmeni myds se, ettd pitkan vélitunnin voisi viettdd myos toisella tavalla
esimerkiksi kaverin kanssa keskustelemalla, pelailemalla puhelimen kanssa tai osallistumalla

koulun muihin mahdollisiin tapahtumiin.

’Voisin viettda ajan myos jossain muussa koulussa tapahtuvassa valitunti aktiviteetissa.” (t)

Voisin viettdd valitunnin kavereiden kanssa puhumalla tai pelaamalla puhelimella tai kaymalla

muissa koulun jarjestamissa tapahtumissa.” (p)

”Voisin viettda valituntia myos keskustelemalla kavereiden kanssa tai pelaamalla puhelimella.”

(P)

”Ennen liikuntavalitunnin alkamista vietimme valitunnit l&hinn& pihalle keinuessa ja
keskustelemalla. Osa kavereistani naprasi puhelinta hyvinkin usein. Jos liikuntavalituntia ei olisi,

niin tekisimme edelleenkin niitd samoja asioita.” (t)

”Valitunnit voisin viettdd myos lukemalla kokeisiin tai pelaamalla kannykalla.” (p)

Osa oppilaista koki myos, ettd liikuntavalitunteja jéarjestetddn liian vahan. Heiddn mielestédén
liikuntavalitunteja pitdisi olla useammin, jopa lyhyillakin valitunneilla. Osa oppilaista haluaisi

myo0s jarjestettdvan liikuntakerhoa koulun jalkeen.

”’Mielestani liikuntavalitunti on hyva juttu ja se voisi olla useammin kuin kolme kertaa viikossa.”

(P)
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’Mielestani liikuntavalituntia pitaisi olla useammin viikossa.” (p)

”Toivon kovasti, etté liikuntavalitunteja olisi joka koulupé&iva...” (t)

”Liikuntavalitunti voitaisiin jarjestad useammin, eik& vain kolme kertaa viikossa.” (t)

’Minusta olisi hyva, jos liikuntavalitunti pidettaisiin jokaisena koulupaivana ja ainakin mina ja

ystavani kavisimme siell& useamminkin. Niiden pituuskin on vain puoli tuntia, joka tuntuu liian

lyhyeltad. Toivoisin, ettd niitd voitaisiin pitdd my6s viidentoista minuutin valitunneilla. Olen

varma, ettd emme ole ainoita, jotka nain toivovat.” (t)

”Mielestani liikuntavalitunti voisi olla useamminkin, koska liikuntavalitunti kannustaa nuoria

lilkkumaan enemman.” (t)

”’Olisi mukavaa, jos liikuntavalitunti jarjestettéisiin joka paiva.” (t)

”Olisi kiva, jos liikuntavalitunti olisi useammin viikossa ja olisi esimerkiksi mahdollisuus jaada

koulun jalkeen pelaamaan kavereitten kanssa.” (t)

”Mielestéani liikuntavalitunti voisi olla joka paiva ja myos lyhyilla valitunneilla. Itse haluaisin

my0s, etté koulun jalkeen olisi mahdollisuus jaada esimerkiksi liikkuntakerhoon.” (p)

9.4 Liikuntavalitunnin vaikutus koulussa jaksamiseen ja oppimiseen

Aineiden yhtend isoimpana tarkoituksena oli selvittdd miten oppilaat itse kokevat
liikuntavalitunnin vaikuttavan omaan koulussa jaksamiseen ja oppimiseen. Aineiden apuna

olevassa ohjeistuksessa kehotettiin pohtimaan sitd, miten liikuntavalitunti heidan mielestaan
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vaikuttaa oppimiseen ja jaksamiseen koulupdivan aikana. Aluksi niiden oppilaiden mietteits,
jotka kokivat liikuntavalitunnilla olevan positiivinen vaikutus koulussa oppimiseen ja

jaksamiseen.

”Olen liikuntavalitunnin jalkeen virkeampi, keskityn tunneilla paremmin ja minulla on hyva

mieli.”” (p)

”Kylla litkuntavalitunnin jalkeen jaksaa taas opiskella.” (p)

Liikuntavalitunnin jalkeen on taas hyva palata opintojen pariin.” (p)

”Kayn lahes jokaisella liikuntavalitunnilla ja mielestéani silla on positiivinen vaikutus

opiskeluun.”” (p)

’Jaksan koulussa paremmin, kun kayn liikuntavalitunnilla. Se myos piristad mukavasti.” (p)

”Liikuntavalituntien jalkeen koen oloni virkeammaksi ja minulle jaa hyva mieli.”” (p)

’|Itse ainakin olen huomannut, etta liikkuntavalitunnin jalkeen jaksan taas keskittya opiskeluun.”

(t)

”Toivon kovasti, ettd liikuntavalitunteja olisi joka koulupdiva, silla sen vaikutus vireys- ja

oppimistasoon on mielestani positiivinen.” (t)

”Liikuntavalitunti mahdollistaa erilaisia aktiviteetteja, jotka virkistavat koulupaivaa. Oppituntien
jatkuvan istumisen vasymys saadaan karistettua kehosta ja paiva virkistyy. Tunneillakin jaksaa

keskittyd enemman, kun on paassyt valitunnilla vahan liikkkumaan.” (t)
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“Liikuntavalitunnit vaikuttavat mielestani positiivisesti jaksamiseeni ja vireyteeni koulussa.
Oppitunneilla on helpompi keskittya ja jaksan paremmin kuunnella opettajaa, kun on valitunnilla
paassyt lilkkkumaan ja urheilemaan.” (t)

”Liikuntavalitunnin ansiosta jaksan paremmin koulussa, koska en ole end& liikuntavalitunnin

jalkeen niin vasynyt kuin ennen sita.” (t)

Liikuntavalitunti auttaa minua keskittymaan tunneilla.” (t)

”Liikuntavalitunti antaa energiaa ja tekee virkeAmmaksi.”” (p)

”En tieda vaikuttaako liikuntavélitunti varsinaisesti oppimiseen, mutta jaksan ainakin keskittya

litkkkumisen jalkeen tunneilla paremmin.” (t)

Kolmen oppilaan kohdalla ei aineista l0ytynyt varsinaista vastausta siihen, ettd onko
liikuntavalitunnilla vaikutusta koulussa jaksamiseen tai oppimiseen. He olivat kuitenkin

kirjoittaneet yleisesti liilkunnan vaikutuksista.

’Liikunta auttaa nostamaan kuntoa ja ihmisille tulee yleensa parempi olo liikkumisen jalkeen...”,
Litkunnan avulla pysyy hyvassa kunnossa. Liikunta yllapitad henkista ja fyysista terveytta ja

vahentaa todennakdisyytta sairastua.” (t)

’Liikunnalla on usein positiivinen vaikutus ihmisiin. Liikunnan avulla voi helposti saada uusia
kavereita, jos esimerkiksi liittyy jollakin tavalla joukkueeseen tai seuraan. Liikunnalla on myds

paljon vaikutusta kuntoon ja liikunnan jalkeen tulee yleensa paremmalle mielelle.” (t)

’Liikunnalla on paljon erilaisia vaikutuksia. Se kohentaa kuntoa, pitdd mielen virkeana ja auttaa

jaksamaan paremmin.” (t)
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Né&yttaisi vahvasti silta, ettd oppilaat eivat kokeneet liikuntavalitunnin vaikuttaneen heidéan
koulussa oppimiseensa. Oppilaiden kokemukset poikkeavat siis siitd mitd esimerkiksi Kantomaa
ym. (2013) ja Jaakkola (2013) ovat todenneet. limeisesti kuitenkin, jos jonkinlaista vaikutusta
lilkuntavalitunnilla on oppimiseen, niin se tulee siitd, ettd liikkuntavélitunti on sopiva piristys
koulupdivan keskelld. Silloin se edistad niin oppilaiden yleistd jaksamista kuin keskittymist
tunneillakin. Sen sijaan suoranaista vaikutuksesta kognitiiviseen ajatteluun ei ole nayttoa tai

ainakaan oppilaiden kokemuksellista havaintoa siita.

Kantomaa, Syvédoja ja Tammelin (2013) tutkivat liikunnan merkitystd oppimiseen ja heiddn
tutkimuksistaan ilmeni, ettd litkunnan merkitys akateemiseen oppimiseen ja matemaattisten
aineiden oppimiseen oli merkittdvd. Tamén tutkimuksen tulokset osoittavat kuitenkin, ettd
oppilaiden omien kokemusten perusteella liikunta ei vaikuttaisi suoranaisesti oppimiseen. Jotkut
oppilaista olivat myo6s sitd mieltd, ettd liikunta ei vaikuttaisi milldédn tavalla heidéan
koulupdivaansa. Yksi pojista kirjoitti seuraavalla tavalla: ’Mielestani liikuntavalitunti ei vaikuta
jaksamiseen tai oppimiseen koulupédivan aikana, vaikkakin voi tulla véhan hiki.” (p). Myos
toinen poika koki, ettd liikunta ei vaikuta hdnen koulun k&yntiinsa millaan tavalla. Han kertoi
asian aineessaan seuraavasti: ”Ehka se (liikuntavalitunti) ei vaikuta omaan jaksamiseeni tai

oppimiseeni koulupaivan aikana.” (p).
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10 POHDINTA

Tutkimuksen tekeminen oli minulle aikamoinen haaste, koska en ole aiemmin perehtynyt
tutkimiseen ja en pitdnyt itsedni tutkijana. Tutkimuksen aloittaminen oli kuitenkin suhteellisen
helppoa, silla sain aiheen Espoossa toimivalta rehtorilta. Han oli kiinnostunut selvittdm&an oman
koulunsa liikuntavélitunnin vaikutuksista fyysiseen aktiivisuuteen, koulussa oppimiseen ja

jaksamiseen. Aihe kiinnosti myds minua, joten p&éatin tarttua tuumasta toimeen.

Tutkimuksen teoriaa alettiin tekemadn hyvissa ajoin ja varsinainen tutkimus tehtiin syksylla
2015. Tiesin jo alusta asti, ettd tutkimus tullaan tekemé&an kvalitatiivisena eli laadullisena ty6ona.
En halunnut ryhtyd numeroiden ja taulukoiden pyorittdmiseen, vaan halusin tuoda enemman
omia ajatuksiani mukaan. Tutkimuksen alkuperdinen nimikin vaihtui muutamaan otteeseen,
mutta pad&dsimme pro gradu —ohjaajani kanssa kuitenkin yhteisymmarrykseen ja nimi miellytti

molempia.

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd oppilaiden omia tuntemuksia liikuntavalitunnin
vaikutuksista fyysiseen aktiivisuuteen, oppimiseen ja jaksamiseen. Tutkimus tehtiin oppilaiden
kirjoittamien aineiden perusteella, heiddn omista tuntemuksistaan. Sen takia aineiston analysointi
tapahtui narratiivisesti, sisédllonanalyysina. Nailla keinoin p&&asin mahdollisimman hyvin kiinni
aineiden sisaltoon ja pystyin tutkimaan oppilaiden ajatuksia ja tuntemuksia liikuntavalitunnista.
Siséllonanalyysin voi tehdd kahdella tavalla, joko teorialédhtdisesti tai aineistolahtdisesti. Paadyin

itse siihen, ettd analysoin aineita aineistoléhtoisesti.

Ongelmilta ei kuitenkaan valtytty. Ihan ensimmadinen iso ongelma oli se, ettd tutkimusluvan
saaminen Espoon kaupungilta kesti lahes kaksi kuukautta. Tarkoituksenani oli aloittaa tutkimus
jo heti syysloman jélkeen, mutta tutkimuslupaa ei ndkynyt eikd kuulunut missédén. Jouduin siis
venyttdméadn omaa tutkimusaikatauluani. Marraskuun lopussa tutkimuslupa kuitenkin vihdoin
saapui hyvaksyttynd. Huvittavinta koko kahden kuukauden tutkimuslupaprosessissa oli se, etta
loppujen lopuksi tutkimusta pyyténeeltd rehtorilta oli kysytty mielipidettd tutkimuksen

tekemiseen.
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Toisena ongelmana oli aineiston vahaisyys. 34 oppilasta oli innokkaana osallistumassa
tutkimukseen, mutta loppujen lopuksi vain 21 osallistui. Minun olisi pitdnyt jarjestaa
ainekirjoituksille kokonaan oma ajankohta, jotta kaikki 34 oppilasta olisivat osallistuneet siihen.
Nyt ainekirjoitus tapahtui &idinkielen tunnilla ja Iluokan kaikki oppilaat osallistuivat
ainekirjoitukseen samanaikaisesti. Aidinkielen opettajalla oli kolme vaihtoehtoista ainetta, joista
valita ja tarkoitus oli, ettd tutkimusluvan saaneet olisivat Kkirjoittaneet tutkimukseen liittyvasta
aiheesta. 13 oppilasta oli kuitenkin paittanyt valita "helpomman” aiheen joka l0ytyi opettajan
valikoimasta ja jattivat sen takia vastaamatta koko tutkimukseen. T&man olisin siis pystynyt
ehkéaisemaan silla, etta olisin itse jarjestanyt tutkittaville ainekirjoitukseen oman ylimaardisen

ajankohdan.

Osa kirjoitetuista aineista oli myds hyvin lyhyité, vaikka ohjeena oli kirjoittaa tietokoneella A4
pituinen ainekirjoitus. Aineet myo6s arvosteltiin &idinkielen opettajan toimesta. Suppeimmat
aineet olivat vain muutaman virkkeen mittaisia. Kyll&han niistakin jotain sai analysoitua, mutta
olisihan se ollut tutkijalle otollisempaa, jos aineisto olisi ollut hieman laajempi. Varsinkin pojilla
tuntui olevan ongelmia aineiden Kirjoittamisen kanssa. Tama johtuu varmastikin siitd, ettd
yleisesti pojat lukevat huomattavasti véhemman kirjoja kuin tytot. Toki poikkeuksia l6ytyy,
mutta useimmiten tyttéjen kaunokirjallisuudentaito on paljon parempaa, koska he lukevat kirjoja
paljon saanndllisemmin. Varmasti myods murrosialla on vaikutusta asiaan. Tyttdjen biologinen
kehittyminen alkaa aiemmin ja ero poikiin ylakouluidssé voi olla todella suuri. Poikien kohdalla
murrosikd on yleensd pahimmillaan ylakoulun aikana, kun taas tytoilla se saattaa olla jo ohi
ylakoulussa. Tytoille jaa siis enemman energiaa keskittyd opiskeluun, kun ei murrosidn

myllerrykset ole enda kaynnissa.

Analysoitaessa kirjoituksia on tiarkedd muistaa, ettd omat asenteet eivat saa vaikuttaa
tulkitsemiseen. Tutkimuksessa onkin tuotu oppilaiden Kirjoittamia asioita esille, jotta lukija

pystyy myos itse arvioimaan analysoinnin luotettavuutta.

Tutkimuksen tekeminen oli minulle kokonaan uusi projekti ja en aluksi oikein tiennyt mista

lahted liikkeelle. Aiheen valinta oli helppoa, koska esimieheni pyysi tekeméan tutkimuksen
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lilkuntavalitunnista. Olin kuitenkin alussa skeptinen aiheen suhteen ja en ollut varma miten lahted
l&hestyma&éan sitd. Aluksi mietin, etté tekisin tutkimuksen kaikista liikuntavalitunneilla k&vijoista,
mutta en ollut varma miten se onnistuisi ja olisiko se liian haastavaa. Mietin myds, ettd saisinko
riittdvasti materiaalia, jos tekisinkin tutkimuksen vain 8—luokkalaisista. Jos paasisin aloittamaan
tutkimuksen uudestaan, niin  valmistautuisin  ainekirjoitusten tekemiseen paremmin.
Tutkimukseen osallistuneilla oppilailla tulisi olla oma aika ainekirjoitukseen, jotta kaikki
tutkimusluvan saaneet osallistuisivat tutkimukseen. Silla varmistaisin sen, etta tutkimusmateriaali
olisi kattavampi. Kysymysten laadinnan voisi tehdd myos eri tavalla. Nyt kysymykset ovat enk&
lilan johdattelevia ja sain juuri tutkimukseeni tarvittavia vastauksia. Mietin myds voisiko
haastattelemalla oppilaita saada esimerkiksi pojilta parempia vastauksia. Nain jalkeenpdin olen
my0s miettinyt, ettd osaako 14-vuotias ajatella liikunnan vaikutusta oppimiseen? Voiko 14-
vuotiaalta yleensédk&édn lahted kysyméan, esseen muodossa, liikunnan vaikutuksista oppimiseen?
Itse en varmasi olisi osannut kirjoittaa vastausta kysymykseen murrosikaisend. Voi olla, etta
tutkimuksen tekeminen kvantitatiivisena olisi tuonut luotettavamman tuloksen ja oppilaat olisivat

pystyneet vastataamaan vaihtoehtokysymysten avulla paremmin.

Tutkimuksesta tuli esille monia mielenkiintoisia asioita. Ensimmaéinen tutkimuskysymys oli
liittyen vapaa-ajan liikkumiseen. Liikuntavélitunnilla kdyvistd oppilaista kaikki harrastivat tai
olivat harrastaneet liikuntaa jossain urheiluseurassa useamman vuoden. Kaikki heistd olivat
kuitenkin vield liikunnallisesti aktiivisia vapaa-ajallaan. Ne, jotka eivdt harrastaneet enadi
lilkuntaa urheiluseuroissa, Kkertoivat kuitenkin harrastavansa liikuntaa vapaa-ajalla joko
lemmikkiensd, perheensda tai kavereidensa kanssa. Osalla liikuntavalituntiin osallistuneista

oppilaista liikuntaharrastus vei aikaa useamman tunnin viikossa.

Toinen aineeseen liitetty kysymys koski liikuntavélituntiin osallistumista. Kysymyksella oli
tarkoitus saada tietoa siitd, kuinka usein oppilas kay liikuntavélitunneilla. Ké&vi ilmi, ettd
lahestulkoon kaikki heistd olivat aktiivisia liikuntavalitunneilla kavijoitd. Osa heistd ilmoitti
kéyvansa jokaisella liikuntavélitunnilla ja osa heistd kertoi kdyvansd pari kertaa viikossa.

Liikuntavélitunti jarjestettiin siis kolme kertaa viikossa kyseisessa koulussa. Pojista ldhes kaikki
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ilmoittivat k&yvansé liikuntavalitunneilla joka kerta, kun taas tytot kertoivat useimmiten, etta he
kayvat liikuntavalitunnilla pari kertaa viikossa.

Poikien ja tyttojen syyt liikuntavélitunnilla kdymiseen erosivat myods toisistaan. Pojista oli
hauskaa kayda potkimassa palloa kavereiden kanssa ja jalkapallo osoittautuikin suosituimmaksi
lajiksi liikuntavalitunnilla. Tyt6illa oli taas enemman merkitystd yhdessd ololle ja sosiaaliselle
kanssakdaymiselle kavereiden kanssa. Osa tytOistd kertoi myds, ettd liikuntavalitunti on hyvéa
paikka juoruta asioista, kun kukaan ei ole kuuntelemassa. Pojille liikuntavélitunnin merkitys oli

enemmankin energian purkaminen liikunnan avulla.

Koulun kannalta erittdin merkityksellinen asia ilmeni siit4, ettd noin puolet oppilaista oli sita
mieltd, etta liikkuntavalitunti pitdisi jarjestdd useammin. Talla hetkelld litkuntavalitunti jarjestettiin
siis kolmesti viikossa. Osa kirjoitti, ettd liikuntavélitunti pitéisi olla joka péiva tai jopa jokaisella
valitunnilla pitaisi olla mahdollisuus liikkua koulun salissa. Toinen koulun kannalta merkittava
asia oli se, etta liikuntavalitunnilla kdyvat ne oppilaat, jotka liikkuvat jo muutenkin vapaa-
ajallaan. Miten siis saataisiin aktiivisiksi liikuntavalitunnilla kavijoiksi myos ne, jotka eivét ole

vapaa-ajallaan aktiivisia urheilun harrastajia?

Jotkut liikuntavalitunnilla kdyneisté oppilaista kokivat, etta vélitunnin voisi viettdd myds toisella
tavalla esimerkiksi lukemalla kokeisiin, pelailemalla k&nnykall4, jossain muussa koulun

jarjestamaéssa aktiviteetissa tai keskustelemalla kavereiden kanssa.

Tutkimuksen péaédkysymys oli liikuntavélitunnin merkitys koulussa oppimiseen ja jaksamiseen.
Aineissa ndité asioita pyydettiin pohtimaan erikseen. 14 oppilasta koki, etta liikuntavalitunnilla
on merkitystd omaan vireystilaan ja sen jélkeen jaksaa opiskella paremmin. Yhdessd aineessa
todettiin, ettd “En tieda vaikuttaako liikuntavalitunti varsinaisesti oppimiseen, mutta jaksan
ainakin keskittya liikkumisen jalkeen tunneilla paremmin.” (t). Taméd kuvastaa hyvin myds
muiden oppilaiden vastauksia. Varsinaista vastausta siihen, ettd vaikuttaako liikuntavalitunnilla
kdyminen oppimiseen, ei ilmennyt mistddn aineesta. Suurin o0sa kuitenkin koki, ettd

liikuntavalitunnin jalkeen jaksaa paremmin keskittyd tunneilla ja sitd myodten myds opiskella
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paremmin. Na&iltd osin oppilaiden kokemukset vastaavat sitd, mitd Reinikka (2013) sai omasta
tutkimuksestaan tulokseksi MOTO —kerhon vaikutuksista. Reinikka (2013) totesi, ettd Moto —
kerholla oli ollut myonteinen vaikutus oppilaiden oppimisen tukikeinoksi. Varsinaista vaikutusta
nuorten oppimiseen ei kuitenkaan voitu todeta. Hillmanin ym. (2008) mukaan on mahdollista,
ettd liikunta tukee oppimista, silla se parantaa kognitiivista suorituskykyd. Myds Ottelinin (2015)
vaitoskirja tukee nditd ajatuksia. Hanen tutkimuksestaan ilmeni, ettd pelk&stdan liikkuminen
valituntien aikana ei suoranaisesti vaikuta oppimiseen. Valitunneilla liikkumisen mahdollisuus

kuitenkin paransi luokkahuoneessa tydskentelya.

Kantomaan (2010) tutkimuksesta ilmeni, ett4 aktiivisen liikunnan harrastaminen nuoruudessa oli
yhteydessa hyvéaan koulumenestykseen. Tassd tutkimuksessa oppilaat kokivat kuitenkin, etta
lilkkuntavalitunnilla kaynti ja sitd kautta liikunnan harrastaminen ei heiddn kokemuksiensa
mukaan vaikuta oppimiseen. Oppilaiden mielesta liikuntavélitunnilla oli kuitenkin suuri merkitys

sithen miten se vaikuttaa jaksamiseen teoriatunneilla.

Tuloksista voidaan siis paatella, ettd oppilaat kokevat, ettd liikuntavélitunnilla ei ole merkitysta
siihen, ettd oppisi asioita paremmin. Heiddn mielestddn liikuntavélitunnilla on kuitenkin
merkittdva vaikutus siihen, miten jaksaa koulupéivan aikana. Vireystila on korkeampi ja sité
myo6den ajatukset ja keskittyminen tunneilla on huomattavasti parempaa. On kuitenkin
muistettava huomioida se seikka, etta oppilaat ovat saattaneet kirjoittaa aiheesta positiivisemmin,
kuin asia todella on. Ainekirjoitukseen on voinut vaikuttaa senhetkinen vireystila tai kokemukset
sen paivan aikana liikuntavélitunnista. N&itd asioita on vaikea huomioida ilman, ettd niista
kysyisi ennen ainekirjoitusta oppilailta. Myos keskustelu aiheesta kavereiden kanssa on voinut
vaikuttaa kirjoittajan mielipiteisiin. Oppilailla oli kuitenkin tiedossa jo hyvissa ajoin, mit4 aine

tulee noin suurin piirtein siséaltdmaan.

Tutkimusta voisi jatkaa siten, ettd vertailisi esimerkiksi liikuntavalitunneilla kdyvien oppilaiden
tuntemuksia niihin, jotka eivat kay liikuntavalitunneilla. Kokisivatko valitunneilla

passiivisemmat oppilaat, ettd koulupdivat ovat raskaampia verrattuna liikuntavalitunneilla
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kavijoihin. Olisi mielenkiintoista myo6s selvittdd, kuinka paljon oppilaat yleensdkin liikkuvat

litkuntavélitunnin aikana.

Koko tdman tutkimusprosessin aikana olen pohtinut omaa tulevaisuuttani liikuntapedagogina.
Tutkimuksen tekeminen on ollut minulle kokonaan uusi asia ja olen monesti miettinyt etta
olenkohan ihan vairassé paikassa suorittamassa opintojani. En ole koskaan kokenut olevani
yliopistoihminen. Tutkimuksen tekeminen yksinddn oli jo minulle iso haaste ja koen, ettd olen
onnistunut siind ihan kohtalaisesti. Sek& tdman tutkimuksen ettd opintojeni myo6ta, olen oppinut
olemaan kriittisempi asioiden suhteen. Omalta kohdaltani tiedon etsiminen, kirjoittaminen seka
aineiston tutkiminen on kehittynyt huomattavasti. Endd tiedon etsiminen ei ole tyon ja tuskan
takana, vaan tarvittavat tiedot 10ytyvat helposti joko sdhkdisistd materiaaleista tai kirjastosta.
Pitd4 vain osata etsid oikeasta paikasta. My6s aineiston tulkitseminen ja aineistosta omin sanoin
kirjoittaminen on kehittynyt huomattavasti. Kuulun itse niihin ihmisiin, jotka oppivat tekemalla.

Nyt, kun olen kirjoittanut paljon, niin olen my6s oppinut kirjoittamaan paljon paremmin.
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LITE 2

Arvoisat huoltajat! (Wilma viesti huoltajille)

Suoritan talla hetkelld tyoni ohessa liikuntatieteiden maisterin tutkintoa Jyvaskylan yliopiston
lilkuntatieteiden tiedekunnassa. Teen tutkintoani varten pro gradu- tutkielman "
Liikuntavélitunnin vaikutuksesta koulussa oppimiseen ja jaksamiseen™. Toivon teilta
vanhemmilta myonteista suhtautumista tutkimuksen tekemiseen, silla siit4 saadaan tietoa miten
oppilaat kokevat liikuntavalitunnin vaikuttavan heidan koulussa jaksamiseen sekd oppimiseen.
L&hetan tamén viikon aikana kaikkien 8-luokkalaisten mukana tutkimuslupalapun, joka tulisi
toimittaa minulle allekirjoitettuna ma 30.11.2015 mennessa.

Aineisto tutkimukseen keratéan ainekirjoituksena joka on integroitu didinkielenopetukseen.
Aineet kirjoitetaan osana didinkielen opintoja ja opettaja myds arvioi sen. Aidinkielen opettaja
toimittaa aineet minulle nimettémin&. Muutenkin tutkimuksessa noudatetaan yleisia eettisia

ohjeistuksia.
Ystavallisin terveisin,

Liikunnan opettaja Jari Snell
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LITE 3

TUTKIMUSLUPA (Oppilaiden vietavaksi kotiin)

Suoritan tall4 hetkelld liikuntatieteen maisterin tutkintoa Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteiden
tiedekunnassa. Teen tutkintoani varten pro gradu — tutkielman “Liikuntavalitunnin vaikutus
koulussa jaksamiseen ja oppimiseen.” Tyotani ohjaa dosentti Kalervo Ilmanen Jyvéskylan
yliopistosta.

Teetdn tutkimuksen ainekirjoituksena. Oppilas tarvitsee tutkimusta varten huoltajalta
suostumuksen osallistuakseen tutkimukseen. Aineet Kirjoitetaan osana daidinkielen opintoja ja
didinkielen opettaja arvioi aineet. Aidinkielen opettaja toimittaa tutkimukseen osallistuvien aineet
nimettdmind minulle. Tutkimuksen teossa noudatetaan muutenkin yleisia eettisia ohjeistuksia.
Olen saanut luvan tutkimuksen tekemiseen luvan Suomenkielisen opetuksen tulosyksikosta seké
Koulun rehtorilta. (Tassa luki koulun nimi seké rehtori nimi)

Toivon teiltd vanhemmilta mydnteistd suhtautumista tutkimukseen, koska sen avulla saadaan
tietoa Oppilaiden omista kokemuksista siitd mita hyotyja liikuntavalitunnista on koulup&ivaan.

Tutkimus on sen valmistuttua saatavissa sahkdisesti Jyvaskylan yliopiston tietokannasta.

Oppilaan nimi:

Saa osallistua tutkimukseen [ ]
Ei osallistu tutkimukseen [ ]

Huoltajan allekirjoitus:

Oppilaan allekirjoitus:

Ystavallisin terveisin,

Liikunnan opettaja Jari Snell
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LITE 4

Tutkimussuunnitelma (Tutkimuslupahakemukseen)

”Liikuntavélitunnin  vaikutus koulussa jaksamiseen ja oppimiseen” Tapaustutkimus:
Ylakouluik&isten nuorten omia tuntemuksia koulun litkuntavalitunnin vaikutuksista.

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittad, ettd onko liikuntavalitunnilla merkitysta siihen miten
ylakoululainen jaksaa koulussa ja vaikuttaako liikuntavélitunneilla k&ynti oppimiseen.

Tutkimus tehd&an rehtori (rehtorin nimi oli t4ssd) ehdotuksesta. Olen myds itse kiinnostunut
aiheesta koulumme liittyessa ”Liikkuvaksi kouluksi”.

Tutkimuksen teoreettisessa viitekehyksessa késitelld&dn oppimista, oppimisen kasityksia
(behavioristinen, kognitiivinen, konstruktivistinen), litkunnan vaikutusta yleiseen jaksamiseen,
murrosika4 seké litkkuvaa koulua.

Tutkimusaineisto keratddn ainekirjoituksilla, jotka on integroitu &idinkielen opettajille. Integrointi
on tehty sen takia, ettd oppilaiden Kkirjoituksista saataisiin mahdollisimman paljon tietoa.
Tarkoituksena on tehdd tutkimus koulun 8.-luokkalaisille, jotka ovat k&yneet
lilkkuntavalitunneilla. Aineet ohjeistetaan apukysymyksilla. Apukysymyksissd kysytddn mm.
vapaa-agjan liikuntatottumuksista, miksi oppilas kdy liikuntavalitunneilla, oppilaiden kokemuksia
lilkuntavalitunnista sek& kokevatko oppilaat ettd liikuntavalitunnista olisi apua koulussa
jaksamiseen ja oppimiseen. Tutkimus on siis laadullinen tutkimus ja lahestymistapa on
narratiivinen. Tutkimusta analysoidaan sen perustella mita vaikutuksia oppilaat itse kokevat
litkuntavalitunnilla olevan. Analyysissa mietitddn myos onko eroavaisuuksia tyttdjen ja poikien
valilla sekd kayko jotkut oppilaista jonkun muun takia liikkumassa valitunneilla esim.
sosiaalisten suhteiden vuoksi. Tutkimukseen toivotaan saavan n. 20-30 oppilasta.

Tutkimuksen teoreettinen viitekehys on jo saatu valmiiksi, mutta vaatii toki vield hiomista.
Aidinkielen opettajien kanssa on sovittu, ettd ainekirjoitukset tehdain n. kahden viikon kuluttua
siitd, kun tutkimuslupa on saatu ja luvat huoltajilta on kerétty. Tavoitteena saada tutkimusaineisto
kasaan vuoden 2015 puolella. Varsinainen aineiston analysointi tapahtuu vuoden 2015 lopussa

sekd tammi- helmikuussa vuonna 2016. Pro-Gradun tulisi olla valmiina maaliskuussa 2016.

Jari Snell/ Liikuntapedagogiikan opiskelija Jyvéskylan yliopisto



