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Tassd tutkimuksessa tutkitaan 1.- ja 6. -luokkalaisten kokemuksia vélituntiliikunnasta
psyykkisen jaksamisen ndkokulmasta. Lisdksi tarkastellaan oppilaiden vélituntiliikunta-
aktiivisuutta sek sitd, millaiset valituntitoiminnot ovat oppilaiden suosiossa.

Tutkimus koostui kahdesta vaiheesta. Ensimmaéisessé vaiheessa kerittiin aineisto 6.-
luokkalaisilta kyselylomakkeita ja havainnointia aineistonkeruumenetelminé kéyttaen. Toi-
sessa vaiheessa kerittiin aineisto 1.-luokkalaisilta kdyttden aineistonkeruumenetelmind sih-
koisid kyselylomakkeita sekéd oppilaiden itse toteuttamia ddnikirjoja. Tutkimukseen osallis-
tui yhteensd 23 kuudesluokkalaista ja 19 ykkosluokkalaista. Tulokset analysoitiin kysely-
lomakkeiden ja havainnoinnin osalta mairéllisesti laskemalla ja taulukoimalla frekvenssi- ja
prosenttijakaumia sekdi laskemalla keskiarvoja. Ainikirjat analysoitiin sisdllén analyysin
mukaisesti.

Kuudesluokkalaisista suurin osa eri aineistonkeruukerroilla liikkui vélitunnilla. Eri-
tyisesti kuvataiteen tunneilla vélitunnilla liitkkuneet oppilaat kokivat vélituntiliikunnan vai-
kuttavan heiddn psyykkiseen jaksamiseensa. Ykkosluokkalaiset arvioivat itsensd pddosin
litkunnallisesti aktiivisiksi vélituntisin sekéd kokivat vélitunnilla liikkumisen mielekkééksi.
Tuloksista voidaan péadtelld, ettd vilituntiliikunta saattaa parantaa oppilaiden psyykkistd
jaksamista. Vilituntilitkunnalla voi myds olla pirteyden pysyvyyttd sekd keskittymiskyvyn
tasaisuutta lisddvd vaikutus. Vilituntisin oppilaille tdrkedd on pédasiassa liikkuminen ja
sosiaalinen kanssakdyminen kavereiden kanssa. Vélitunti ndyttdisi myds tuovan oppilaille
vapauden tunnetta, mikd tutkitusti parantaa psyykkistd hyvinvointia. Oppilaat haluavat
my0s pitéé tdstd vapaudesta kiinni.

Yhtend jatkotutkimushaasteena voidaan pitdd sitd, mitd erilaisia toimintoja ja ele-
menttejd oppilaat kaipaisivat vilitunneille ja tutkia, lisdisiko oppilaiden vélituntitoimintoi-
hin liittyvien toiveiden ja tarpeiden kartoittaminen ja toteuttaminen oppilaiden liikunnallista

aktiivisuutta vilitunneilla.
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1 JOHDANTO

"Kiva vilkkd. Sielld tapahtuu kivaa. Sielld voi pomppia trampalla. Sielld on niin kivaa. Sieltd ei
haluaisi ldhted pois. -- Md pomppisin trampalla mut ku ei oo tramppaa. Ei oo tramppaa, ei oo

tramppaa — se on tylsdd, tylsdddd. --”

Yl1l4 oleva lainaus on erddn tdhidn tutkimukseen osallistuneen tyton &dédnikirjasta, jossa
hin kertoi, millainen on hénen mielestddn kiva vélitunti. Lainaus pistdd mietteliddksi,
silld lasten ja nuorten yhi lisdéntyva litkunnallinen inaktiivisuus on huolestuttava ilmid.
Tyttd pomppisi trampoliinilla, jos sellainen olisi koulun vélituntialueella, mutta kun siti
ei ole, hin ei pompi tai ylipddtdén liikku. Koska passiivinen paikoillaan oleminen ja is-
tuminen ovat nykypdivéni todellisia terveysriskejé (ks. esim. Pesola 2013), on téllaisiin
epékohtiin syytd suhtautua vakavasti — lapset ja nuoret on saatava liikkkumaan.

Fyysisen aktiivisuuden perussuositus koululaisille on, ettd 7—18-vuotiaiden pitiisi
likkkua ikdén sopivalla tavalla ja monipuolisesti vahintddn yhdestd kahteen tuntia pii-
véssd. 7—12-vuotiaiden tulisi liikkua vahintdén 122 tuntia ja 13—18-vuotiaiden véhin-
tddn 1-1% tuntia péivissd (Ahonen 2008b, 18-19). Lisdksi Sosiaali- ja terveysministe-
rid (2015) on laatinut suositukset istumisen vdhentdmiseksi. Niilld pyritdédn kannusta-
maan lapsia ja nuoria leikkimédin ja liikkkumaan monipuolisesti erilaisissa ymparistdissd
ja tilanteissa. Suosituksissa korostetaan hydtyliikkunnan ja pientenkin liikunnallisten
tuokioiden merkitystd — lasten ja nuorten ei tulisi istua yhtédjaksoisesti tuntia pidempédén
ja heidén pitdisi liikkkua vdhintddn tunti paivittdin. (Sosiaali- ja terveysministerid 2015,
18.)

On tosiasia, ettd koulu on ainoa ympéristd, joka pystyy tavoittamaan koko ikéluo-
kan, joten sielld on erittdin tirkedd pyrkid vaikuttamaan lasten ja nuorten liikkumiseen
(Jaakkola 2012, 59). Lisdksi uusimman 2014 hyvidksytyn ja syksylld 2016 voimaan tul-
leen perusopetuksen opetussuunnitelman (POPS 2014) mukaan koulun oppimisympéris-
tojen kehittamisessa tulisi ottaa huomioon koko kouluyhteison ja jokaisen oppilaan ko-
konaisvaltainen hyvinvointi. Ympéristdjen, kuten vilituntialueiden, tulee olla turvallisia

ja terveyttd edistdvid sekd tukea oppilaiden ikdkauden ja edellytysten mukaista tervettd



kasvua ja kehitystd. Liikkumista ja mielen hyvinvointia edistdvien toimintatapojen tulisi
olla luonteva osa jokaista koulupdivaa. (POPS 2014, 27, 30.) Liséksi Heiskanen, Salo-
nen ja Sassi (2006, 20) muistuttavat, ettd koulun yksi tirked tehtdvéd on tukea lasten ja
nuorten mielenterveyden kokonaisvaltaista kehittymistd, unohtamatta siihen liittyvid
tietoja ja taitoja.

Liikunnan on todettu vaikuttavan positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin esimer-
kiksi tarjoamalla kokemuksia yhteisyydestd (Ojanen 1999, §-9), voimaannuttamalla ja
auttamalla kehoa antamaan myo0nteistd palautetta aivoille ja aivot taas keholle (Ojanen,
Halme, Nyman & Svennevig 2001, 99). Harrastukset, joissa liitkutaan paljon ja intensii-
visesti, voivatkin tuoda hyvinvointietua niitd harrastaville (Ojanen 1999, 8-9). Koulua
ajatellen litkunta voi vaikuttaa positiivisesti oppimistuloksiin ja tétd kautta koulumenes-
tykseen (ks. esim. The Copenhagen Consensus Conference 2016). Oppimistulosten pa-
ranemista litkunnan avulla voidaan selittdd esimerkiksi litkunnan tuomalla kohonneella
aktiivisuustasolla, vdsymyksen alentumisena sekd kohonneena tarkkaavaisuutena
(Shephard 1989, 119). Kaiken kaikkiaan koululiikuntaan liittyvistd tutkimuksista voi-
daan Jaakkolan (2012, 56) mukaan pédtelld, ettd koulupdivéin aikana tapahtuvan liikun-
nan madrdd lisddmalld voidaan vaikuttaa positiivisesti oppilaiden menestymiseen aka-
teemisissa aineissa, keskittymiskykyyn, tarkkaavaisuuteen ja kdytokseen.

Kiinnostuin tutkimaan vélituntiliikunnan vaikutusta oppilaiden psyykkiseen jak-
samiseen, koska olen huolissani oppilaiden fyysisen aktiivisuuden jatkuvasta vihenemi-
sestd. On todettu, ettd oppilaiden fyysinen aktiivisuus vdhenee, mitd ldhemmas murros-
ikéad lahestytddn (Aira, Kannas, Tynjéld, Villberg & Kokko 2013, 15). Aiheesta kiinnos-
tuneena olen viime aikoina pohtinut, miten arjessa tapahtuvista pienistékin litkunnalli-
sista hetkistd voi syntyd suuri virta, joka vaikuttaa positiivisesti yksilon kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin ja terveyteen. Toisin sanoen pidén liikuntaa jokapaivéiseen eldmédn
kuuluvana tirkednéd asiana samalla tavalla kuin esimerkiksi nukkumista ja syomisti,
silld litkunta rytmittdd muuta eldmaié ja auttaa jaksamaan paremmin. Jyviskylin yliopis-
ton viitoskirjatutkija Arto Pesola tutkii istumisen terveyshaittoja sekd sitd, miten ter-
veyttd voidaan edistdd arkiaktiivisuuden avulla. Pesolan (2013) kirjoittama kirja ja siind
esiintyvét nidkokulmat innoittivat minua entisestdéin tutkimaan oppilaiden vélituntilii-
kuntakokemuksia psyykkisen jaksamisen nékokulmasta.

Péaddyin tutkimaan oppilaiden vélituntiliikuntakokemuksia myo0s siitd syysti, ettd
minua kiinnosti, miten nuorten liikunnallisen aktiivisuuden méairan vihenemiseen voi-

taisiin mahdollisesti puuttua koulupidivén aikana. Totesin, ettd vélitunnilla on mahdolli-



suuksia omaehtoisen liikunnan harrastamiseen ja ainakin osa oppilaista harrastaa jo
valmiiksi litkuntaa vélitunnilla, kun taas oppitunneilla litkunnan tunteja lukuun ottamat-
ta oppilaiden fyysinen aktiivisuus ei ole itsestddnselvyys. Oppilaat viettdvéat vilitunneil-
la noin viisi tuntia viikossa (Asanti 2013, 629—630, Turpeinen ym. 2015, 57), joten vili-
tunneilla voi olla merkitystd oppilaiden liikunta-aktiivisuuden lisddmisessd. Mielestédni
lyhyenkdin vélitunnin merkitysté litkunnallisen aktiivisuuden lisddjdnd ei pidd véhitel-
14: pienistd puroista syntyy suuri virta.

Etenkin alakouluissa on monenlaisia mahdollisuuksia hyodyntdd vélitunteja liik-
kumiseen (Asanti 2013, 630). Vilitunteja voidaan liikunnallistaa esimerkiksi hankki-
malla erilaisia liikuntavélineitd, kouluttamalla oppilaita, opettajia ja koulunkdyntiavus-
tajia ohjaamaan viélituntiliikuntaa sekd pidentdmélld esimerkiksi yhtd vélituntia koulu-
pdivan aikana. Jo pienet muutokset voivat saada lapset ja nuoret liikkumaan enemmain,
joten viélituntiliikunnassa olisi hyvi ottaa huomioon oppilaiden toiveet ja tarpeet. (Jaak-
kola 2012, 60.)

Tédmai Pro gradu —tutkielma koostuu kahdesta osasta. Ensimmaiisessé osassa kerat-
tiin aineisto kevéélld 2014 kuudesluokkalaisista kidyttden aineistokeruumenetelmind
kyselylomakkeita ja havainnointia. Toinen osa toteutettiin kevailld 2015 kerddmalld
aineisto ykkosluokkalaisilta. Toisessa osassa aineistonkeruumenetelminé kaytettiin séh-
koistd kyselylomaketta sekd oppilaiden itse toteuttamia dénikirjoja.

Tédmin tutkimuksen tavoitteena on tarkastella, miten 1.- ja 6.-luokkalaiset kokevat
vélituntiliikunnan psyykkisen jaksamisen ndkokulmasta. Lisdksi tdssd tutkimuksessa
halutaan tarkastella, miten aktiivisesti 1.- ja 6.-luokkalaiset harrastavat vélituntiliikuntaa
ja millaiset vélituntitoiminnot ovat suosittuja. Tutkimus toteutettiin ykkosluokkalaisten
kohdalla séhkoisten kyselylomakkeiden osalta kvantitatiivisesti ja dénikirjojen kohdalla
kvalitatiivisesti. Kuudesluokkalaisilta kerédtyn aineiston osalta tutkimus toteutettiin méa-
rillisend kéyttimalla aineistonkeruussa kyselylomakkeita ja kvantitatiivisesti toteutettua
havainnointia. Niin ollen tdmai tutkimus on sekd méérillinen ettd laadullinen.

Tutkimusraportin aluksi késittelen psyykkistd hyvinvointia ja sen osa-alueista
psyykkistd jaksamista: keskittymiskykyéd, stressid ja kiireen tunnetta sekd visymysta.
Tédmin jdlkeen siirryn tarkastelemaan vapaata liikkuntaa ja sen muotoina vapaa-ajan lii-
kuntaa ja vélituntiliikuntaa. Lisdksi késittelen litkunnan vaikutusta psyykkiseen hyvin-
vointiin. Tutkimuksen toteutuksen osalta tarkastelen tutkimuksen tehtévii ja tavoitteita,
tutkimusotteita ja tutkimusmenetelmid, aineistonkeruuta ja tutkimusotantaa, analyysi-

menetelmid sekd tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyyttd. Tamén jdlkeen esitén tutki-



muksen péddtulokset. Pohdinnassa kisittelen ndité tuloksia sekd esitidn tutkimustulosten
keskeiset johtopddtokset. Lisdksi pohdin tutkimuksen merkitystd sekéd jatkotutkimus-

haasteita.



2 PSYYKKINEN HYVINVOINTI

2.1 Psyykkisen hyvinvoinnin mééritelma

Psyykkisen terveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin kisitteet ovat niin ldhelld toisiaan,
ettd kasittelen niitd tdssd samana asiana. Psyykkisestd hyvinvoinnista voidaan kéyttaa
my0s késitettd mielenterveys (Erkko & Hannukkala 2013; Karila-Hietala, Wahlberg,
Heiskanen, Stengard & Hannukkala 2013), jota voidaan pitda ldpi eldmén muovautuva-
na tilana (Erkko & Hannukkala 2013, 13). Mielenterveys on ihmisen toimintakyvyn,
hyvinvoinnin ja terveyden peruspilari (THL2 2014) ja se voidaan ndhd4 erdénlaisena
elimédntaitona ja osana kokonaisvaltaista hyvinvointia (Suomen Mielenterveysseura
2014). World Health Organization (2010; 2014) kuvailee psyykkisen hyvinvoinnin ti-
laksi, jossa yksil6lld on mielikuva omista kyvyistdéin ja hdn kykenee olemaan ja toimi-
maan hyddyksi niin itselleen kuin yhteisolleenkin. Lisdksi yksilo pystyy késittelemédén
eldmdssé esiintyvdd normaalia stressid ja selviytymaéin siitd sekd toimimaan sosiaalisis-
sa suhteissaan, kun hinen mielenterveytensd on tasapainossa. (WHO 2014.) On mahdol-
lista, ettd yksild altistuu todennikoisemmin mielenterveyden ongelmille, jos hdnen sosi-
aalinen vuorovaikutus on heikkoa ja puutteellista (THL 2013, 21).

MacDonaldin (2006, 8) mukaan ei ole olemassa maailmanlaajuisesti hyvéksyttya
yhtd oikeaa médritelméda sille, mitd psyykkinen terveys (mental health) tarkoittaa. Kyse
on niin laajasta ilmidsté, ettd tarkan ja yksiselitteisen mééritelmén 16ytdminen on vaati-
vaa (Ojanen & Liukkonen 2013, 237) ja jopa epitarkoituksenmukaista ja mahdotonta
(Weare 2000, 12). Joidenkin mielestd taas psyykkiselle terveydelle pitiisi olla olemassa
yksiselitteinen ja selked midritelmd (MacDonald 2006, 8). Psyykkisen hyvinvoinnin
késitteen madrittelyyn vaikuttavat muun muassa ennakkokésitykset ja -oletukset, arvot,
yhteiskunnan luonne ja yksilon paikka siind sekd késitykset toivottavasta kayttdytymi-
sestd, asenteista ja normaaliudesta (Weare 2000, 13). Yleisind merkkeind psyykkisestd
hyvinvoinnista voidaan kuitenkin pitdd esimerkiksi suurimmaksi osaksi hyvilld tuulella
olemista, itsenséd arvostamista ja muihin suhtautumista myonteisesti (Ojanen & Liukko-

nen 2013, 237).
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Ojasen (1999, 6) mukaan psyykkisen hyvinvointi koostuu monista eri tekijoisti,
mutta yhden tekijan merkitys voi olla huomattavasti toisten merkitystd suurempi. Yksi
ndistd tekijoistd on liikunta, jota tarkastelen erityisesti tdssd tutkimuksessa. (Ojanen
1999, 6.) Nupponen (1993, 13) médrittelee psyykkisen hyvinvoinnin siten, ettid sithen
siséltyvit sekd hetkellisen hyvén tai pahan olon tunteet ettd terveyskokemukset. Tarkedd
on oman persoonan kokeminen tirkedksi sekd kokemus eldmin mielekkyydestd (Nup-
ponen 1993, 13; Ojanen 1999, 6). Nupposen mukaan toimintakyky, turvallisuus ja hy-
vinvointi hyvéni olona ovat psykologian kannalta kolme keskeisti terveyden osa-aluetta
(Nupponen 1993, 13).

Preston (1943, MacDonaldin 1996, 11 mukaan) puolestaan on miéritellyt psyyk-
kisen terveyden koostuvan kyvystd eldd tuotteliaasti ja onnellisesti olematta harmiksi.
Chwedorowiczin (1992, MacDonaldin 1996, 11 mukaan) mukaan taas psyykkinen ter-
veys on kykyd henkilokohtaiseen kehitykseen ja kasvuun, ja myds Winnicott (1988,
MacDonaldin 1996, 11 mukaan) pitdd psyyken terveyttd tirkednd asiana kypsymisen
kannalta. Neumann ym. (1992, MaDonaldin 1996, 11 mukaan) korostavat harmoniaa
kiinnostuksen kohteiden, asenteiden, arvojen sekd toiminnan vélilld, ja Guntrip (1961,
MacDonaldin 1996, 11 mukaan) painottaa omien luonnollisten potentiaalien tiedosta-
mista edellytyksend psyykkiselle terveydelle. HEAn (Health Education Authority 1996,
MacDonaldin 1996, 11 mukaan) mukaan psyykkinen terveys on emotionaalista sitkeyt-
td, uskoa omaan ja muiden arvokkuuteen sekd positiivista tunnetta hyvinvoinnista.
Weare (2000, 24-27) esittelee psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavina tekijoini itsetun-
non, emotionaalisen hyvinvoinnin, ajattelemisen selkedsti, kyvyn kasvaa, sinnikkyyden
sekd kyvyn muodostaa ihmissuhteita. Mielenterveyttd on tutkimuksissa mééritelty viime
vuosikymmenind myds kykyjen, vahvuuksien ja mahdollisuuksien yhdistelmiksi, kaik-
kien tunteiden hyvdksymiseksi, kehityskriisien onnistuneeksi ldpikdymiseksi, sosio-
emotionaaliseksi kyvykkyydeksi, joustavuudeksi ja sinnikkyydeksi (resilienssi) ja sub-
jektiiviseksi hyvinolon tunteeksi (Karila-Hietala ym. 2013, 13).

Jos psyykkinen hyvinvointi ndhddédn yksilon toiminnan ja emotionaalisen elimén
yhdistelméné, painopiste on yksilossd. Yksilon psyykkistd hyvinvointia edistdvid sosi-
aalisia edellytyksid ja prosesseja seké yksilon tarvetta néille asioille ei siis tuoda yksilod
korostavissa miéritelmissd esille. (MacDonald 2006, 12—-13.) Yksilon psyykkinen hy-
vinvointi on kuitenkin riippuvainen myds hénen saamastaan sosiaalisesta tuesta ja
muusta vuorovaikutuksesta, silld psyykkinen hyvinvointi on perustavanlaatuisesti sosi-

aalista (Weare 2000, 12, 20; Karila-Hietala ym. 2013). Niin ollen psyykkisen hyvin-



11

voinnin kannalta on térkedd, ettd yksilolld on taito muodostaa kestdvid ja terveitd thmis-
suhteita. Sosiaalisten taitojen harjoittelu edistdd mielihyvdd tuottavien ihmissuhteiden
muodostumista. Téllaiset ihmissuhteet taas luovat yksilod ympérdivastd suotuisan mie-
lenterveyttd ajatellen. (Weare 2000, 27.) My0s yhteiskunnallisilla olosuhteilla, kuten
oikeudenmukaisuudella, vaikuttamismahdollisuuksilla ja ihmisoikeuksien kunnioittami-
sella, on olennainen merkitys mielenterveyden kannalta. Nidin ollen psyykkistd hyvin-
vointia voidaan tarkastella kokonaisuutena, joka rakentuu yksilollisistd tekijoistéd ja ko-
kemuksista, sosiaalisesta tuesta ja muusta vuorovaikutuksesta, yhteiskunnallisista raken-
teista ja resursseista sekd kulttuurisista arvoista. (Karila-Hietala ym. 2013, 13, 16.)

Patologinen ndkokulma. Monet ovat tottuneet pitdmddn psyykkinen terveys -
késitettd kiertoilmauksena tai synonyymina psyykkiselle sairaudelle tai pahoinvoinnille
(mental illness) (Weare 2000, 11-12; MacDonald 2006, 8-9), mikd voi johtaa pohti-
maan psyykkisen terveyden kisitettd psyykkiseen pahoinvointiin liittyvien kisitteiden,
kuten masennuksen, skitsofrenian tai itsemurhan kautta. Psyykkistd terveyttd on niin
kauan totuttu pitdmédn psyykkisen sairauden kiertoilmauksena, ettd sitd voi olla vaikea
ajatella pohtimatta psyykkiseen sairauteen liittyvid pelkoja, myyttejd ja arvoja. Psyyk-
kista terveyttd ja psyykkisté sairautta voidaankin tarkastella patogeenisesta nakokulmas-
ta. Téstd ndkokulmasta psyykkinen terveys ja psyykkinen sairaus ndhddén jatkumona,
jonka toisessa pddssd on psyykkinen terveys ja toisessa padssd psyykkinen sairaus. Pa-
togeenisessa ndkokulmassa voidaan viittda, ettd psyykkinen terveys on vain psyykkisen
sairauden poissaoloa, mikd voi johtaa ajattelemaan, ettd sairauksien parantaminen ja
ennaltachkdiseminen ovat parhaita tapoja edistdé terveyttd. Painopiste on siis sen poh-
timisessa, mikd tekee thmiset sairaiksi sen sijaan, ettd tarkasteltaisiin sitd, miké tekee
thmiset terveiksi. Psyykkiselld terveydelld voidaan kuitenkin véittdd olevan véhén, jos
lainkaan, tekemisti psyykkisen sairauden kanssa, joten humanistisempi ja positiivisem-
pi ndkokulma psyykkiseen terveyteen on tarpeen. (MacDonald 2006, 8-9.) Psyykkinen
hyvinvointi voidaankin ndhdd kokonaisuudessaan hyvéni vointina ja selviytymismah-
dollisuuksina arjessa, eikd vain yksipuolisesti sairauksien puutteena (THL2 2014).
Harmittavaa on, ettd kun keskustellaan hyvinvoinnista ja siihen liittyvistd uhkista, aloi-
tetaan ei-toivotun ilmidn ehkdiseminen vasta, kun se on tapahtumaisillaan tai jo parhail-
laan kdynnissd (Ahtola 2016, 17).

Vaikka positiivinen ndkdkulma psyykkiseen terveyteen onkin kaivattu, ajoittainen
ahdistuneisuus, riittdimittdomyyden tunne, alakuloisuus ja jopa diagnosoidut mielenter-

veyden hdiri6t kuuluvat myds normaaliin mielenterveyteen ja eldméén. Erityisesti nuo-
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relle tunteiden ja mielialojen vaihtelut ovat tdysin normaalia elaméd. (Erkko & Hannuk-
kala 2013, 29, 169.) Néin ollen yksil6lld voi olla arjessaan salutogeenisid, eli terveyttd
painottavia ja positiivisia tekijoitd, vaikka hédnelld esiintyisikin samaan aikaan sairautta
tuottavia patogeenisid tekijoitd (Kaleva & Valonen 2013, 676). Tétd ndkdkulmaa puol-
taa myos Nurmen, Sillanpdén ja Hannukkalan (2014) esittelemé mielenterveyden kaksi-
ulotteinen malli, jossa mielenterveyttd ja -sairautta tarkastellaan erillisind ulottuvuuksi-
na yksilon arjessa — ndin ollen molemmat voivat esiintyd samanaikaisesti. Vaikka yksi-
16114 olisi psyykkisen hyvinvoinnin saralla hdiri6ité tai sairauksia, voi hén silti vahvistaa
omaa psyykkistd hyvinvointiaan. (Nurmi, Sillanpdi & Hannukkala 2014, 19.)

Voimavarakeskeinen ndkékulma. Psyykkinen hyvinvointi on keskeisessi roolissa
yksilon jokapdividisessd arjessa, jossa se ndyttdytyy positiivisessa mielessd voimavarana
(THL2 2014). Nykyéén painopiste on siirtynyt psyykkisen sairauden tarkastelusta otta-
maan huomioon positiivisen hyvinvoinnin, ja mielenterveys ndhdiin terveyden osana ja
keskeisend hyvinvointiin vaikuttavana voimavarana. Tdmé voimavarakeskeinen ndko-
kulma on salutogeeninen eli terveyttd painottava ja positiivinen, ja psyykkisen hyvin-
vointia voidaan tdstd nidkokulmasta edistdd muutenkin kuin ehkéisemilld psyykkistd
sairautta. (Weare 2000, 17; Karila-Hietala ym. 2013; Nurmi ym. 2014, 18.) Psyykkisti
hyvinvointia edistévit siis esimerkiksi lisddntynyt onnellisuus, itsearvostus, vireys, toi-
sista huolehtiminen ja saavutukset (Weare 2000, 17).

Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin ja terveyden olennainen osa-alue (Erkko
& Hannukkala 2013, 29; Karila-Hietala ym. 2013, 5), jolla tarkoitetaan yksilon koke-
musta hyvinvoinnista ja tasapainoista (Erkko & Hannukkala 2013, 29). Mielentervey-
den kahtena ulottuvuutena voidaan pitdd psyykkisen hyvinvoinnin méérdd (onko sitd
paljon vai vdhédn) ja mielenterveyden hidiriotd (onko hiiriditd vai ei), ja yksilolld voi
esimerkiksi olla paljon psyykkistd hyvinvointia, vaikka hinelld olisi mielenterveyden
hiiri6. Mielenterveyttd voidaan pitdd voimavarana ja eliméntaitona, joka on apuna eri-
laisten tilanteiden ja arjen haasteiden kohtaamisessa. Mielenterveystaitoja vahvistamalla
voidaan edistéd sairauksista selvidmisti ja toipumista, ja niiden opettelu on mahdollista
missd idssd tahansa. (Karila-Hietala ym. 2013, 5, 14.) Mielenterveyttd voi edistdd ja
ylldpitdd muun muassa syomalla terveellisesti, litkkkumalla ja nukkumalla sopivasti, te-
kemalld mielekkditd asioita ja olemalla ihmisten kanssa tekemisissd. Olennaista on, ettd
mielenterveyttd vahvistetaan piivittdin sitd tukevilla asioilla. (Erkko & Hannukkala

2013, 29.)
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Kun arvioidaan kirjallisuudessa esitettyjd erilaisia médritelmid, psyykkinen ter-
veys ndyttdd siis koostuvan pddasiassa piirteistd, kayttdytymisestd, taidoista sekd ky-
vyistd. Téllaisia ovat esimerkiksi taito eldd tuotteliaasti, kyky eldd elaméa tiysilla, taito
vélittda toisista ja rakastaa, kyky ihmissuhteisiin, kyky tydskennelld ja tehdd yhteistyotd
muiden kanssa, tehokkuus seké kyky henkilokohtaiseen kehitykseen ja kasvuun. Myos
sosiaalinen itsendisyys, identiteetti ja yksil6llinen luovuus ovat hyvin mielenterveyden
tunnusmerkkejd. Erilaiset emootioihin ja tuntemuksiin liittyvit asiat, kuten kyky ja halu
tunteiden ilmaisemiseen ja vuorovaikutukseen, onnellisuus, tyytyvéisyys, emotionaali-
nen sitkeys, ahdistuksen hallinta, pitevyyden tunne sekd luottamuksen tunne, néyttiisi-
vét olevan tdrkeitd psyykkisen terveyden kannalta. Tarkeitd mielenterveyden kannalta
ovat myos keinot vaikeuksien voittamiseksi, kyky kohdata menetyksid, valmius eldmén
muutoksiin, todellisuuden taju ja eldmén merkityksellisyyden kokeminen. (MacDonald
2006, 12—13; Karila-Hietala ym. 2013, 12.) Kun halutaan tukea ja edistdd mielenter-
veyttd, on tirkedd vahvistaa positiivista mielenterveyttd (THL1 2014).

Eldmddn myonteisesti suhtautuva nuori on aktiivinen, harrastaa itselleen mielek-
kiita asioita ja pitdd huolta sosiaalisesta verkostostaan. Hin osaa my0s levéti, rauhoit-
tua ja ladata voimia. Jos taas nuorelta puuttuu mielekkyys arjesta ja halu tehdi asioita,
on syytd huoleen. Téllaisia merkkejd ovat muun muassa harrastuksista luopuminen, lint-
saaminen, oman terveyden laiminlydminen ja kaveriporukasta vetdytyminen. Nuori on
otettava aina vakavasti, jos aikuisella herdéd vidhdinenkin huoli hénestd. On viérin jattaa
lapsi tai nuori yksin ongelmien kanssa, silld hinelld on aina oikeus saada aikuiselta
apua. Pahimmillaan lapsen tai nuoren poikkeava kéyttdytyminen voi olla merkki jostain
vakavammasta mielenterveyden hiiridstd, kuten esimerkiksi masennuksesta, paniikki-
hiiridstd, syomishdiriostd, itsetuhoisuudesta tai hallitsevasta riippuvuudesta. (Erkko &
Hannukkala 2013, 169-187.)

Lapset ja nuoret tarvitsevat aikuisten vélittdvad 1dsnéoloa ja huomiota mielenter-
veytensd tueksi. Tarkasti ajateltuna lapsen hyvinvoinnin tukeminen alkaa jo siitd, kun
diti tulee raskaaksi. Arkeen liittyvit rutiinit ja rytmit niin koulussa kuin kotona ovat en-
siarvoisen tirkeitd, jotta arjessa pysyisi kultainen keskitie ja terve tasapaino. Lapsen ja
nuoren ravinnosta ja ruokailusta on pidettdva huolta ja katsottava, ettd hén syo riittdvis-
ti, monipuolisesti ja tasapainoisesti sekd yhdessd muiden kanssa. Lapset ja nuoret tarvit-
sevat my0s omaa vapaa-aikaa, ihan vain olemiseen, jottei arki kévisi liian uuvuttavaksi
ja kiireiseksi. Aikuisen olisi my0s hyvd muistuttaa ja antaa esimerkkid siité, ettei aina

tarvitse onnistua asioissa viimeisen pédlle. (Ahtola 2016, 17; Erkko & Hannukkala
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2013, 33-34.) Hyvéksytyksi tulemisen tunne ja riittdvan hyvé itsetunto ovatkin mielen-
terveyttd suojaavia tekijoitd (Karila-Hietala ym. 2013, 19).

Ihmissuhteiden osalta lapsia ja nuoria olisi hyvé rohkaista puhumaan omista aja-
tuksistaan ja ilmaisemaan tunteitaan muille (Erkko & Hannukkala 2013, 33-34), silld
myoOnteiset varhaiset ihmissuhteet vahvistavat mielenterveytta (Karila-Hietala ym. 2013,
19). Huolten ja asioiden jakaminen esimerkiksi jonkun luotettavan aikuisen tai ystavén
kanssa helpottaa lapsen ja nuoren kantamaa murhetaakkaa. Liikunta on lapsille ja nuo-
rille erittdin tirkedd mielenterveyden kannalta, ja ympéardivien aikuisten olisi hyva kay-
dé heidén kanssaan ldpi erilaisia litkkuntamuotoja. On kuitenkin tarkedd, ettd yksilo itse
kokee nauttivansa harrastamastaan liikunnasta. Myos kaikenlainen luova tekeminen ja
monipuoliset harrastukset tuottavat mielihyvaa. Siksi olisikin tirkeéd, ettd yksilon jokai-
seen pdivddn mahtuisi jotain hauskaa ja virkistivad tekemistd. (Erkko & Hannukkala
2013, 33-34.)

Téssd tutkimuksessa keskityn psyykkisen hyvinvoinnin osa-alueista erityisesti
psyykkiseen jaksamiseen. Kun koulussa pyritddn edistiméén psyykkistd, emotionaalista
ja sosiaalista hyvinvointia, ei ole kyse vain kiusaamisen, onnettomuuksien, vékivallan ja
konfliktien ehkdisemisestd. Sithen kuuluvat myds esimerkiksi kannustaminen rakasta-
maan, olemaan iloinen, tdynné eldmié ja energinen, saavuttamaan tavoitteita ja huoleh-
timaan toisista. (Weare 2000, 17.) Koululaisen on haasteellista oppia uusia asioita, jos
hén tuntee itsensd vihaiseksi, surulliseksi tai muuten kiihtyneeksi. Kun oppilaat voivat
koulussa hyvin, vaikuttaa se heidédn koulumenestykseensd. Néin voidaan varmasti tukea

oppilaiden psyykkisté jaksamista koulussa.

2.2 Psyykkinen jaksaminen

Jaksamiselle ei Korpelan (2005, 61) mukaan ole olemassa yhtd maéritelméaa, joka olisi
yleisesti hyvéksytty. Yhtend jaksaminen-termin englanninkielisend vastineena voidaan
pitdd termid stamina eli sisukkuus. Sisukkuus voi olla joko fyysistd (physical stamina)
tai psyykkistd (mental stamina). Sisukkuus voidaan mééritelld voimaksi tai ominaisuu-
deksi sietdd tai vastustaa stressid tai vaikeuksia. Jaksaminen voisi myds késitteend kuva-
ta henkilon pyrkimyksid saavuttaa jotain ennustettavasti ja itsepintaisesti. Jaksaminen
liittyy pitkdkestoisuuteen ja pysyvyyteen, jatkumiseen/jatkamiseen, tauon pitdmiseen

sekd pysdhtymiseen/lopettamiseen. (Korpela 2005, 61-62.)
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Jaksaminen on myds yhteydesséd toimintakyky-késitteeseen, joka jaetaan yleensd
psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn, jotka ovat vuorovaikutuksessa
keskendédn (Korpela 2005, 62). Ruoppila (2008, 401) maéirittelee psyykkisen toiminta-
kyvyn “kyvyksi suoriutua erilaisista dlyllisistd ja muuta henkistd ponnistelua vaativista
tehtivistd”. Siithen kuuluvat tiedonkésittelytoiminnot, kuten havaitseminen, muistami-
nen, kielenkdyttd, oppiminen ja ajattelu seki itsed tiedonkésittelijdnd koskevat kisityk-
set, oman toiminnan suunnittelu ja toteutus ja arviointi sekd oman toiminnan perusteet.
Toimintakyky on sidoksissa kontekstiin, silld sithen kuuluu yksilon ja toimintaympéris-
ton vilinen vuorovaikutussuhde. (Ruoppila 2008, 401.)

Jaksamiseen liittyy myds resilienssi, joka tarkoittaa kestédvyyttd tai joustavuutta
vastoinkdymisid kohdattaessa. Jaksaminen voidaan ymmairtdd myds vdsymyksen tai
sairauden vastustuskapasiteetiksi. Jos ithmiselld ei ole kapasiteettia vastustaa sairautta tai
viasymystd, voi seurauksena olla tybuupumus ja sen seurauksena jopa burnout, masen-
nus ja mielenterveydelliset ongelmat. (Korpela 2005, 62.) Ahvenniemi (2013) mééritte-
lee jaksamisen tyOssd jaksamiseksi, joka tarkoittaa toimintakykyéd, tyokykyd ja tyohy-
vinvointia. Jaksaminen niin tydeldméssi kuin koulutydssédkin voidaan ndhdéd koostuvan
henkilon psyykkisesti ja fyysisestd tilasta sekd valmiudesta ottaa vastaan uusia haasteita
tai jatkaa tyoskentelyd (Korpela 2005, 62). Se on nykyéén entistd tirkedmpdd yksilon
hyvinvoinnille, kun elinik4 ja tydurat ovat pidentyneet. Jaksamista edistdavét esimerkiksi
terveelliset eldmédntavat, kuten riittdva litkunta, pdihteettomyys ja terveellinen ravinto,
sekd positiivinen asenne. Jaksamisen kannalta ovat tirkeitd myds henkilon oma néke-
mys ja kokemus tyostd. (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 69-70.) Vaikka jaksamista
on tutkittu padasiassa ty0sséd jaksamisen ndkokulmasta, samat asiat ovat todennikoisesti
tarkeitd my0s koulutyotd ajatellen. Thmisille on todistetusti mahdollista oppia taitoja,
asenteita ja tietoja, jotka auttavat olemaan psyykkisesti, fyysisesti ja sosiaalisesti ter-
veempid, tulemaan paremmin toimeen muiden kanssa sekd olemaan onnellisempia. Té-
mén vuoksi kouluissakin on tirkedd toteuttaa my0s sosiaalista ja emotionaalista kasva-
tusta. (Weare 2000, 9-10.) Mydnteiset koulukokemukset ja hyvé kouluviihtyvyys liitty-
vit paremmaksi koettuun terveyteen sekd hyvinvointiin, kun taas negatiiviset kouluko-
kemukset liittyvit hdiriokdyttdytymiseen ja huonommaksi koettuun terveyteen (Kadmp-
pi, Vilimaa, Tynjéld, Haapasalo, Villberg & Kannas 2008, 6).

Psyykkiseen jaksamiseen vaikuttavat siis monenlaiset tekijit. Tassd tutkimuksessa

késittelen ndisté tekijoistd erityisesti keskittymiskykyd, visymysti ja stressid.
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2.2.1 Keskittymiskyky

Tarkkaavaisuus on kykyd ohjata itse omaa havaitsemista ympériston piirteisiin, jotka
ovat tehtévin tai tilanteen kannalta olennaisia, sekd kykyi valita soveltuvat toimintata-
vat. Tarkkaavaisuus on aina osana jotakin muuta toimintaa ja ilmeneekin jonkin toisen
toiminnan parantuneena tehokkuutena tai tuloksena. Se ei siis ole itsendinen toiminto.
(Ahonen, Lamminmaéki, Nérhi & Réasénen 2008, 173.) Tarkkaavaisuus-termi onkin hy-
vin moniulotteinen, silld se viittaa moniin erilaisiin psykologisten prosessien tasoihin ja
tyyppeihin. Nédihin prosesseihin kuuluvat prosessit aina biologisesta valppaudesta tai
varuillaan olosta korkean tason tietoiseen tarkkaavaisuuteen asti. (Moran 2012.)

Neuropsykologisesta nikokulmasta tarkkaavaisuuden kehittymiseen on yhteydes-
sd aivojen etuosien kypsyminen sekd neurokemiallisten jdrjestelmien kehittyminen.
Tarkkaavaisuutta voidaan kuvata erddnlaisena jatkumona, joten on vaikeaa 16ytdd objek-
titvista ja selkedd kriteerid sille, millaista tarkkaavaisuuden tulisi olla missékin ifssa.
Niéin ollen esimerkiksi tarkkaavaisuushiiridlle ei ole yksiselitteistd méadritelmaa. (Aho-
nen ym. 2008c, 173—-174.)

Vaikka tarkkaavaisuuden kisitettd kuvaa sen useiden merkitysten vuoksi termino-
loginen sekavuus, on psyykkisti ponnistelua, keskittymiskykyd, pidetty jo yli sata vuotta
tarkednd tarkkaavaisuuden ominaispiirteend (Moran 1996, 40—41) ja yhtend tarkkaavai-
suuden ulottuvuuksista, joista muita ovat valikoiva havainnointi ja jaettu tarkkaavaisuus
(Moran 2012).

Keskittymiskyky kuvaa kykya keskittdd psyykkinen ponnistelu tiettyyn kohteeseen,
keskittyd meneillddn olevaan tehtdvdin ja jattdd tehtdvaa hairitsevit tekijat huomioimat-
ta (Moran 1996, 39). Se on elintirked missé tahansa taitoa vaativassa suorituksessa on-
nistumisessa. Keskittymiskyvyssé on oleellista psyykkisen tydskentelyn kohdistaminen
harkitusti asioihin, jotka ovat tdrkeimpid missdkin tilanteissa. Jos keskittymiskyvyn niin
sanotusti menettdd jossakin tilanteessa, tarkkaavaisuus kohdistuu asioihin, jotka ovat
poissa omasta kontrollista, liian kaukana tulevaisuudesta tai epdoleellisia kisilla olevaa
tehtévad ajatellen. Héiriotekijoitd voi olla seké sisdisid, esimerkiksi jokin huomion vievd
tunne, kehon tuntemus, ajatus tai haave, ettd ulkoisia, ympéristoon liittyvid. (Moran
2012.)

Ennen kouluikdd lapsen kyvysséd tarkkaavaisuuteen tapahtuu suuri muutos, silld
lapsi siirtyy aikaisemmasta ulkoisen ympériston rakenteesta riippuvaisesta ja eriytymét-

tomastd tarkkaavaisuudesta kohti entistd parempaa kykyd kontrolloida omaa suuntau-
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tumistaan ja suhdettaan ympéristoon. Kun lapsi kehittyy, hdn oppii entistd paremmin
erottamaan tehtdvien ja tilanteiden olennaisia elementtejd kilpailevista drsykkeistd huo-
limatta. Niin tulee mahdolliseksi toimia paremmin ndiden elementtien vaatimalla taval-
la ja kyky sdddelld itse omaa tarkkaavaisuutta paranee. (Ahonen ym. 2008c, 173—-174.)

Moran (2012) esittelee artikkelissaan viisi tehokkaan keskittymiskyvyn kannalta
tairkedd periaatetta taitoa vaativassa suorituksessa. Ensimmadinen periaate on paittdd
keskittyd suoritukseen ja valmistautua keskittymain, silld keskittyminen ei vain tapahdu
itsestddn. Toisen periaatteen mukaan kannattaa keskittyi tietoisesti vain yhteen ajatuk-
seen kerrallaan. Kolmanneksi on térkeda tehdé juuri sitd, mitéd ajattelee, silld se kertoo
jotka ovat omassa kontrollissa. Viimeisen periaatteen mukaan on tirkedd keskittdd
huomio ulospiin toimintoihin eikd sisddnpdin omiin epiilyksiin, jos hermostuu tai ko-
kee ahdistusta. Ndin voidaan valttdd turha itsekriittisyys ja ylivarovaisuus, omiin pel-
koihin keskittyminen. (Moran 2012.)

Aron, Nirhen ja Résdsen (2004) mukaan /apsen tarkkaavaisuutta voidaan tarkas-
tella kolmesta eri ldhtokohdasta. Ensinnd voidaan tarkastella, kuinka lapsi kayttiytyy
erilaisissa tilanteissa, ja pohtia, miten kiyttdytyminen poikkeaa saman ikiisten kayttay-
tymisestd. Téssd tarkkaillaan samanaikaisesti lapsen kédyttdytymistd suuntaavia ympaéris-
totekijoitd ja lapsen omia kdyttdytymisen tarpeita ja motiiveja. Toiseksi voidaan tarkas-
tella tarkkaavaisuutta kognitiivisena tapahtumana eli sitd, miten lapsi pitdd ylld vireysti-
laansa ja tarkkaavaisuuttaan. Lisdksi tarkastellaan sitd, miten hyvin lapsi kykenee valit-
semaan ymparistostiddn olennaisia asioita tarkkaavaisuuden kohteeksi ja ponnistelemaan
niiden parissa aktiivisesti. Jotta lapsi voisi olla tarkkaavainen, pitdd hinelld olla sopiva
vireystila sekd keinot ylldpitad sitd. Siksi esimerkiksi visymys ja huolet vaikuttavat heti
koettuun vireystilaan ja ndin myds keskittymiskykyyn ja tarkkaavaisuuteen. Kolmas
nékokulma pohjautuu tiedon hankintaan ja késittelyyn liittyvdén toimintaan, johon liit-
tyy muun muassa tarkkaavaisuuden ylldpitaminen ja kohdentaminen. (Aro, Narhi &

Risdnen 2004, 150-151, 154.)

222 Visymys

Viasymystd voidaan tarkastella Thayerin (2003) mielialojen jaottelun perusteella. Kun
thminen on tyynen energisyyden tai jénnittyneen energisyyden tilassa, hénelld on kor-

kea energiataso. Jinnittyneen viasymyksen tilalle taas on tyypillistd visymystila, johon
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liittyy my0s ahdistuksen tunne sekéd energian kuluminen loppuun. Tdmén tilan vahvis-
tama stressin kokemus voi johtaa unettomuuteen ja drtyisyyteen, jolloin puhutaan uu-
pumuksesta. Tyyni vdsymys taas on rasitusta seuraava normaali tila, joka on tyypillinen
esimerkiksi liikunnan tai kovan ponnistelun jélkeen. Téllainen vdsymys ei tunnu pahal-
ta. (Ojanen & Liukkonen 2013, 239-240.)

Visymykseen yhteydessé oleva koulu-uupumus voidaan ndhdé oppilaiden psyyk-
kisen jaksamisen negatiivisena puolena. Salmela-Aro (2011) esittdd, ettd koulu-
uupumus on pitkittynyt stressioireyhtymd, joka liittyy koulunkdyntiin. Se voi ilmetd
uuvuttavana vasymyksend, opiskeluun liittyvind katkeruuden kokemuksina seka riitté-
méttdmyyden tunteina. (Salmela-Aro 2011, 3.) Koulun voidaan sanoa olevan nuorten
tyotd, ja liiallinen kuormittuneisuus koulussa saattaakin johtaa koulu-uupumukseen,
mikd voi vaikeuttaa oppimista ja vaikuttaa hyvinvointiin ja terveyteen (Kdmppi ym.
2012, 10).

WHO-Koululaistutkimuksen (Kémppi ym. 2012, 35) tulosten mukaan vuonna
2010 26 prosenttia suomenkielisten peruskoulujen yleisopetuksen 5.- luokkalaisista, 45
prosenttia 7.- luokkalaisista ja 61 prosenttia 9.- luokkalaisista piti koulutyotd paljon tai
jonkin verran kuormittavana. Vésyttaviksi koulutyon arvioi vuonna 2010 joka toinen
seitsemésluokkalainen ja kaksi kolmasosaa yhdeksésluokkalaisista. (Kamppi ym. 2012,
47.) Vastaavasti vuonna 2006 WHO-Koululaistutkimuksessa selvitettiin suomenkielis-
ten koulujen 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten kokemuksia koulutyon rasittavuudesta. Tutki-
muksen mukaan vuonna noin 40 prosenttia kaikista oppilaista koki, ettd rasittui koulu-
tyOstd jonkin verran tai paljon, ja yldluokkien oppilaat kokivat koulutydn rasittavana
useammin kuin viidesluokkalaiset. 5.-luokkalaisista koulutydn koki jonkin verran tai
paljon rasittavaksi 30 prosenttia, 7-luokkalaisista 38 prosenttia ja 9-luokkalaisista noin
puolet. Liséksi tutkimuksen mukaan valtaosa tutkituista suomenkielisten koulujen 5.-,
7.- ja 9.-luokkalaisista koki, ettd heiddn oma terveytensi oli erinomainen tai hyvé. Vain
hyvin harva oppilas koki terveytensd huonoksi. Kuitenkin 9.-luokkalaisista tytdistd noin
yksi seitsemidsosa ja pojista yksi kymmenesosa koki, ettd oma terveys oli korkeintaan
kohtalainen. Pojista terveytensa koki erinomaiseksi 5. luokalla 36 prosenttia, 7. luokalla
29 prosenttia ja 9. luokalla 26 prosenttia. Tytoilld vastaavat osuudet olivat 5. luokalla 31
prosenttia, 7. luokalla 19 prosenttia ja 9. luokalla 16 prosenttia. (Kdmppi ym. 2008, 48,
53)

Koulu-uupumukseen on suhtauduttava vakavasti, silld uupumus ja masentunei-

suus ovat jossain madrin pysyvid ilmiotd — pitkddn jatkuessaan koulu-uupumus voi joh-
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taa masennukseen, ja erityisesti nuorten masentuneisuus on rdjahdysmdiisesti yleistynyt
viime vuosien aikana. Keskeiset tekijit koulu-uupumuksen synnyttdjind ovat oppilaan
motivaatioon linkittyvét asiat ja toisaalta oppilaan sosiaalinen ympéristé — koulu, koti ja
kaverit. (Salmela-Aro 2011, 3.)

Visymys ja uni. Nupposen (1993, 62) mukaan riittdva uni on suorituskyvyn, ter-
veyden ja hyvinvoinnin ldhde. Jos uni on riittiméitonta, siitd seuraa pdivisaikaan vésy-
mysté, suorituskyvyn heikkenemistd sekd muuten epdmiellyttivdd oloa. Uni on sekd
fysiologisesti ettd psykologisesti aktiivinen tila. Jokainen ihminen tarvitsee minimimaa-
ridn yhtéjaksoista unta viidestd yhdeksédén tuntia sekd sithen kuuluvia unen eri vaiheita.
Hyvin nukuttujen 6iden psykologinen seuraamus on vireyden tunne. (Nupponen 1993,
62, 65.) Jos taas nukkumiseen kdytetddn unentarvetta vihemmaén aikaa, on seurauksena
univelkaa ja tatd kautta visymystd, jotka ovat haitaksi sekd aivojen toiminnalle ettd eli-
miston puolustusjirjestelmille ja kehon energia-aineenvaihdunnalle. Aivojen toimin-
nassa unen puute haittaa etenkin muistia ja oppimista, keskittymiskykyéd, mielialan saa-
telyd ja toiminnanohjausta. (Harma ym. 2011, 82; Harma, Hublin, Kukkonen-Harjula,
Kronholm, Paunio, Puttonen & Stenberg 2011, 79.)

WHO-Koululaistutkimuksen (Kdmppi ym. 2008) mukaan vuonna 2006 noin 30
prosenttia suomenkielisten koulujen viides- ja seitsemésluokkalaisista pojista ja ldhes 40
prosenttia yhdeksdsluokkalaisista pojista koki viikoittaisia vaikeuksia péddstd uneen.
Tytoilld vastaavat osuudet olivat viidesluokkalaisilla 30 prosenttia ja seitsemés- ja yh-
deksidsluokkalaisilla noin 40 prosenttia. 26 prosenttia kaikista oppilaista raportoi herii-
levénsd yolld viikoittain. Kouluaamuina koki vasymysti véhintddn neljd kertaa viikossa
seitsemds- ja yhdeksdsluokkalaisista noin joka kolmas ja viidesluokkalaisista joka vii-
des, ja yldluokilla tytdt kokivat aamuvdsymystd useammin kuin pojat. (Kdmppi ym.
2008, 59-60, 62.)

Riittédva uni on hyvinvointimme ja toimintakykymme kivijalka. Se antaa elimistol-
le sen kaipaamaa lepoa, mutta my0s auttaa késittelemdin aktiivisesti pdivén tapahtumia
ja uutta informaatiota. Jotta oppisimme ja pystyisimme muistamaan asioita, meidén tu-
lee saada hyvidd unta. Kognitiivisten toimintojen, kuten muistin, tarkkaavaisuuden ja
oppimisen, optimaalisen tason kannalta uni onkin elintdrkedd ja vilttimatonta. (Katajai-
nen, Lipponen & Litovaara 2012, 31; Shochat, Cohen-Zion & Tzischinsky 2014, 80.)

Koettu vireys ja sen sdilyminen pdivdn mittaan on tiiviissd yhteydessd koettuun
hyvinvointiin. Vireyden puute aiheuttaa alakuloisuutta ja masentuneisuuden tunnetta.

Artyneisyys, hermostuneisuus ja hajamielisyys ovat yleisid viisymyksesti johtuvia seu-
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rauksia. Liséksi fyysisid ja psyykkisid paineita on vaikeampi sietdd, mistd seuraa jatku-
vaa uupumusta, ahdistuneisuutta, stressaantuneisuutta ja jopa fyysisid oireita, kuten sér-
kytiloja. Unen héiriintyminen on myds yhteydessd keskittymiskykyyn, tarkkaavaisuu-
teen, tdsmillisyyteen ja valppauteen. (Nupponen 1993, 67.) Koululaisilla unen puute ja
visymys saattavat johtaa esimerkiksi yliaktiivisuuteen, aggressiiviseen kaytokseen,
tarkkaavaisuushéirioihin ja sosiaalisiin ongelmiin. Myds psyykkiset ja sosiaaliset hdiriot
saattavat toisaalta johtaa unihdiri6ihin. (Salonen, Aromaa, Rautava & Suominen 2004,
564.)

Riittdvd uni vaikuttaa siis hyvinvointiin positiivisesti. Hyvda unta voi edesauttaa
esimerkiksi tasaisella, rytmitetylld ja sdénnélliselld pdivarytmilld. Virikkeellisen ja toi-
meliaan péivin jidlkeen unen REM-vaihe on aktiivisempi kuin silloin, jos pdivé olisi
vietetty psyykkisesti ja fyysisesti passiivisesti. Myds sddnnolliselld liikunnan harrasta-
misella on unen laatua parantava vaikutus, joka kohdistuu erityisesti syvdén uneen.
(Nupponen 1993, 69, 71.) My0s Pesola (2013, 71) huomauttaa, ettd aktiivisella arkilii-
kunnalla ja unella on positiivinen yhteys.

On kuitenkin huolestuttavaa, ettd nuorten mydhempain nukkumaan meneminen,
lyhyet ja héiriintyneet unijaksot, nukahtamisvaikeudet, riittimédton uni, unettomuus ja
pdivaaikainen vdsymys ovat yleistyneet (Paavonen ym. 2008, 1393; Schochat ym. 2014,
75). Vuoden 2014 WHO-Koululaistutkimuksessa 11—15-vuotiaiden nuorten ydunen
pituus oli sitd lyhempi, mitd vanhemmista oppilaista oli kyse (ks. Tynjdlda & Kannas
2015, 4). Lasten ja nuorten keskimédrdisen younen pituuden lyheneminen on merkittdva

ongelma kansanterveydenkin kannalta (Paavonen ym. 2008, 1393).

223 Stressi

Alunperin stressireaktion tarkoitus oli auttaa selviytyméédn uhkaavista ja vaarallisista
tilanteista, jotka liittyivét usein fyysiseen uhkaan tai vaaraan, jolloin tiytyi “taistella tai
paeta”. Nykyajan stressi on erilaista, silld stressin aiheuttajat ovat usein henkisid, pitké-
kestoisia ja vaikeammin tunnistettavia. Jatkuva stressi ajaa elimiston jatkuvaan hilytys-
tilaan ja taisteluvalmiuteen, mika pitkélld tahtdimelld kuormittaa ja uuvuttaa elimiston
voimavarat loppuun. (Katajainen ym. 2012, 35.)

Stressilld on tirked rooli monien ihmisten eldmissé. Seké psyykkisen ettd fyysisen
hyvinvoinnin kannalta on merkittivaa, kuinka paljon kokee stressid ja kuinka pystyy

hallitsemaan sitid. (Pervin 2003, 355; Katajainen 2012, 35-36.) Lazaruksen (Lazarus
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1996, Lazaruksen & Folkmanin 1984, 11-12 mukaan) mukaan stressid voidaan pitdd
organisatorisena kdsitteend, jonka avulla monia eldinten ja ihmisten sopeutumisen kan-
nalta tirkeitd 1lmiditd voidaan ymmaértdi, joten stressi on monista prosesseista ja muut-
tujista koostuva kategoria. Psykologinen stressi voidaan madritelld yksilon arvion mu-
kaan hénen resurssinsa ylittdviaksi tai kuluttavaksi ja hyvinvointinsa vaarantavaksi suh-
teeksi ympéristoon. Télloin huomioidaan sekd ympériston tapahtumien luonne ettd yksi-
16n erityispiirteet. Yksilon kognitiivisesta arvioinnista riippuu, kokeeko hdn jonkin ti-
lanteen stressaavana vai ei. (Lazarus & Folkman 1984, 21.) Primaariarviossa yksilo ky-
syy itseltdén, hyotyyko hin vai onko hin vaikeuksissa nyt tai tulevaisuudessa ja miten.
Sekundaariarviossa yksilod pohtii, voiko tilanteeseen vaikuttaa jotenkin erilaisilla selviy-
tymiskeinoilla. Stressi voi kehittyd suureksi, jos henkild tuntee itsensd avuttomaksi sel-
vidmiin vaatimuksista. Talloin yksilostd tuntuu, ettd harmia tai menetysti ei voi estdd
tai siitd ei voi selviytyd. Jos yksilon panokset ovat tilanteessa suuret, voi tilanne aiheut-
taa huomattavaa stressid, vaikka henkild kokisikin pystyvinséd kontrolloimaan tilanteen
lopputulosta. (Lazarus & Folkman 1984, 31, 35.)

Stressi on siis monimutkainen ilmid ja ilmentdé rasitustilaa, jossa yksilon tavoit-
teet ja tarpeet eivit kohtaa ympériston tarjoamien mahdollisuuksien kanssa. Todenna-
koisimpind stressin laukaisijoina voidaan pitdd liian suuria tyomiérid, epdvarmuutta,
menestymis- ja suorituspaineita, taloudellista tilannetta seké kiirettd. (Karvonen 2009,
121-122.) Esimerkiksi tyostressid voidaan pitdd Robert A. Karasekin malliin perustuen
tyon véhiisen hallinnan ja tyon suurten psyykkisten vaatimusten vélisend suhteena
(Hirvensalo ym. 2011, 69). Ojasen (2009, 45) mukaan stressilld kuvataan levottomuu-
den, uhan, ahdistuksen ja pelon kokemista. Késitteend stressi on suhteellisen nuori, ja
sanan yleistyminen voi jossain méérin johtua siitd, ettd se on 10ytinyt paikkansa ihmis-
ten arkikielessd (Ojanen 2009, 45).

Kokevatko lapset stressid? Rimpeld (2005) on todennut pitkittdistutkimuksessaan,
ettd vuonna 2003 osa 14—16-vuotiaista nuorista kokivat ainakin yhden stressioireen joka
pdivd. Myos Weare (2000) myontdd ilmion: nykyajan yhteiskunnassa lapsia ja nuoria
vaaditaan aikuistumaan yhd aiemmin ja aiemmin. Téhén ilmid6n vaikuttavat muun mu-
assa sosiaalinen paine ja -media. Néin ollen nykyajan lapset ja nuoret stressaantuvat ja
heilld esiintyy muun muassa ahdistuksen oireita, jotka usein ilmenevit yllattdvin tavoin.
(Weare 2000, 3—4.) Poijula (2008, 23) esittdd, ettd lapselle on tyypillistd, ettd hin vetiy-
tyy joko fyysisesti tai psyykkisesti tilanteesta kohdatessaan stressid. Fyysinen vetdyty-
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minen ilmenee esimerkiksi stressaavasta tilanteesta poistumisena ja psyykkinen vetiy-
tyminen taas esimerkiksi omaan maailmaan uppoutumisena. (Poijula 2008, 23.)

Vaikka pitkddn jatkunut ja liiallinen stressi useimmissa tapauksissa heikentdd yk-
silon hyvinvointia ja jopa johtaa fyysisen tai psyykkisen sairauden puhkeamiseen, on
stressin kokemisella my6s myOnteisid vaikutuksia. MyOnteinen stressitaso parantaa yk-
silon suoriutumista, vireystilaa, itsensd ylittdmistéd ja ndin myds kehittymistd. (Karvonen
2009, 122; Katajainen ym. 2012, 35-36.) Ty0dssé koettu stressi vaikuttaa kokemukseen
tyOstd ja tyOn rasittavuudesta ja téitd kautta hyvinvointiin (Hirvensalo ym. 2011, 69).

Folkmanin ja Lazaruksen stressiteoria selittdd jaksamista coping-késitteelld, joka
tarkoittaa stressistd selviytymistd (Korpela 2005, 63). Stressistd selviytymiseen on sekéd
tunnekeskeisid ettd ongelmakeskeisid selviytymiskeinoja (Folkman & Lazarus 1980,
Lazaruksen & Folkmanin 1984, 150 mukaan). Tunnekeskeisid selviytymiskeinoja ovat
emotionaalisen tuskan vdhentdminen esimerkiksi vahattelemalld, vilttelemalld, etdan-
nyttamalld, positiivisilla vertailuilla, valikoivalla tarkkaavaisuudella ja etsimilld positii-
visia arvoja negatiivisista tapahtumista sekéd tilanteen merkityksen muuttaminen uudel-
leenmédrittelemalld. Myos kayttdytymiseen liittyvét strategiat, kuten liikunta, meditoin-
ti, emotionaalisen tuen etsiminen ja vihan purkaminen, kuuluvat tunnekeskeisiin selviy-
tymiskeinoihin. Ongelmakeskeiset selviytymiskeinot taas ovat samanlaisia kuin strate-
giat, joita kdytetddn ongelmanratkaisuun. Niihin kuuluvat siis ongelman mairittely,
vaihtoehtoisten ratkaisujen luominen, niiden hyotyjen ja haittojen pohtiminen, vaihto-
ehdoista valitseminen ja toiminta. (Lazarus & Folkman 1984, 150-152.) Ympiristoon
keskittyvdn ongelmanratkaisuprosessin lisidksi ongelmakeskeisiin selviytymiskeinoihin
kuuluvat my0s sisddnpdin omaan itseen suuntautuneet strategiat. Ymparistoon liittyvid
strategioita ovat esimerkiksi ympériston esteiden, resurssien, prosessien ja paineiden
muuttaminen. Omaan itseen suuntautuneet strategiat tdhtdévit kognitiivisiin tai motiva-
tionaalisiin muutoksiin. Téllaisia strategioita ovat esimerkiksi muiden mielihyvén 14h-
teiden 10ytdminen, tavoitteen tai pyrkimyksen tason muuttaminen, uusien taitojen ja
menetelmien oppiminen ja uusien kayttdytymisstandardien kehittdminen. (Kahn ym.
1964, Lazaruksen & Folkmanin 1984, 152 mukaan.) Karila-Hietala ym. (2013, 143)
muistuttavat, ettd stressinhallintaa voi opettaa myos lapsille ja nuorille — siind avain-
asemassa on stressitilanteiden ja -oireiden havaitseminen hyvissé ajoin, jotta niihin voi-
daan puuttua varhaisessa vaiheessa ja ndin parantaa mahdollisuuksia selviytyé tilantees-

ta.
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Kiireestd on tullut nykyajan trendi ja kunnollisen ihmisen leima. Kiire koetaan
kuitenkin ongelmaksi ja taakaksi, ja sithen vedoten on helppo jittdd monia esimerkiksi
terveyden kannalta tirkeitd asioita tekeméttd. Toki kiire sopivassa mdérin auttaa meitd
suoriutumaan arjen tehtdvistd tehokkaammin, mutta liikka on aina liikaa. Liika kiire il-
menee muun muassa tekemiemme asioiden laadun heikkenemisend, ajankdyton tehot-
tomuutena sekd virheiden, tapaturmien, stressin, uupumuksen ja sairastamisen yleisty-
misend — ja ennen kaikkea siten, ettemme ehdi huoltamaan fyysisti ja henkistd hyvin-
vointiamme. On kuitenkin lohdullista ajatella, ettei kiire synny itsestddn: se luodaan
tekemalld vadranlaisia valintoja. (Katajainen ym. 2012, 26-28.)

Kiireen tunnetta voidaan tarkastella Thayerin mielialojen jaottelun avulla.
Thayerin (2003, 90-91) mukaan mielialat voidaan jaotella kahden biopsykologisen alu-
een ulottuvuuden, energiatason ja mielen jannittyneisyyden tai tyyneyden, mukaan. To-
della hyvélle mielialalle on tyypillistd korkea energiataso ja tyyneys, jolloin puhutaan
tyynestd energisyydestd (calm energy). Kun mieliala on huono esimerkiksi masennuk-
sessa, on ihmiselld sitd vastoin matala energiataso ja korkea jénnittyneisyys. Télloin on
kyseessd Thayerin jaottelun mukaan jannittynyt visymys (tense tiredness). Jos ihmiselld
on korkea energiataso ja korkea jannittyneisyys, puhutaan jannittyneesti energisyydesti
(tense energy). Tyynen viasymyksen (calm tiredness) tila taas on kyseessé silloin, kun
ihmiselld on matala energiataso ja matala jannittyneisyys. (Thayer 2003, 91.)

Ojanen ja Liukkonen (2013) ottavatkin tarkasteluun kiireen tunteen Thayerin jaot-
teluun pohjautuen. Kun ihminen on tyynen energinen, hén on keskittynyt, innostunut ja
valmis tehtdvien tekemiseen. Thmiselld ei tilldin ole kiirettd. Jannittyneen energisyyden
vallitessa taas ihminen kokee kiirettd, mutta kykenee siitd huolimatta tehokkaaseen toi-
mintaan. Tdma voi johtaa suuriin psyykkisiin kustannuksiin, vaikka esimerkiksi opiske-
lu sujuisikin hyvin. Thmisten vililld on eroja siind, kuinka kauan he kestivit titi tilaa, ja
osa ihmisistd voi jopa kokea tillaisen tilan nautinnollisena. Jannittynyt energisyys voi
johtaa ahdistukseen ja visymykseen, jannittyneen vdsymyksen tilaan, jolloin energia on
loppuun kulutettu. Tdma taas voi johtaa aikaansaamattomuuteen, asioiden lykkdédmiseen
ja pitkdn ajan kdyttdmiseen yksinkertaisiinkin asioihin. Tatd kautta stressin kokeminen
lisddntyy. (Ojanen & Liukkonen 2013, 239-240.)

Psyykkinen hyvinvointi edellyttdd, ettd yksilo kykenee stressin hallintaan, ahdis-
tuksen ja menetyksen késittelemiseen ja sietimiseen sekd sopeutumaan erilaisiin muut-
tuviin eldméntilanteisiin. Sdannollinen litkunta on avainasemassa, kun halutaan edistda

mielenterveyttd, silld se alentaa stressitasoja, lieventdd ahdistusta sekd ehkdisee masen-
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nusta. (Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008, 79-80). Martikainen (2014)
on todennut tutkimuksessaan, ettd vahin liikkuvilla stressthormoni-kortisolitasot nousi-
vat stressaavan tilanteen jdlkeen paljon suuremmiksi verrattuna paljon liikkuvien stres-

sihormoni-kortisolitasoihin. Stressin ja liikunnan yhteydestd kerron enemmain luvussa

3.4.
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3 VAPAA LIIKUNTA

3.1 Vapaan liikunnan méaéritelma

Vapaalla litkunnalla tarkoitan téssd tutkimuksessa omaehtoista ja omatoimista litkuntaa.
Omachtoinen liikunta voidaan maéiritelld litkkumiseksi, jota ihminen harrastaa mielen-
kiinnosta ja omasta halusta yksin tai muiden kanssa. Omacehtoinen liikunta voi olla
myo0s ohjattua, jolloin se tapahtuu ulkopuolisen valvonnassa. (Ahonen ym. 2008b, 90—
91.) Ojanen (2009, 156) lisdd, ettd yksi psyykkisen hyvinvoinnin kohoamisen ehdoista
on omaehtoisuus. Liikunnan harrastaminen ei ole mukavaa tai palkitsevaa, jos se poh-
jautuu jatkuvaan pakonomaisuuteen eikd liikunta hyodytd liikkujaa itsedén (Ojanen
2009, 156). Nykédnen (1999, 18) jatkaa, ettd lasten liikkunnassa tdytyy menné lasten eh-
doilla, ja sithen eivit kuulu menestymisen tarve, saati suorituspaineet.

Omatoiminen liikunta taas tarkoittaa itse suunniteltua ja toteutettua litkuntaa, joka
tapahtuu itseohjautuvasti (Ahonen ym. 2008b, 91). Ojanen (2009, 169) tiydentdd ku-
vausta kdyttamalld kisitettd omaehtoinen toiminta, jolla tarkoitetaan kaikkia niitd asioi-
ta, joilla yksilo hakee arkeensa iloa, mielihyvéé, vaihtelua, ajan kulua ja mielekkyytta.

Nupposen (1993, 78) mukaan liitkuntaa voidaan pitdd yhtend omatoimisena keino-
na suojata ja edistdd terveyttd. Liikunta vaikuttaa elimiston toimintaan ja sen rakentee-
seen, mikd on tirkeda riittdvédn toimintakyvyn kuin myds sairauksien ehkdisemisen kan-
nalta. Liikunnan fysiologisten seuraamusten kannalta ei ole kovinkaan suurta merkitys-
td, harrastetaanko liikuntaa tydssd tai koulussa vai harrastuksissa, yksin vai muiden
kanssa, ohjattuna vai omatoimisesti. (Nupponen 1993, 78.) Kuitenkaan nykypéivina ei
ole riittavaa, ettd litkkunta on erillinen osa tai tapahtuma liittyméttd muuhun arkeen, silld
nimenomaan arkieldméédn liittyvén liikkunnan osuus on fyysisen terveyden kannalta
huomattava (Ojanen ym. 2001, 109). Ojanen (2009, 46) esittid, ettd nykypdivana luon-
nollista litkkumista ei tule tarpeeksi, vaikka liikuntaa harrastettaisiinkin. Siksi mitétto-
méltd tuntuvan pienenkin liikehdinnén arvokkuutta ei pidd vahételld. Pienistd puroista
syntyy iso virta.

Miksi nykypéiviand ei sitten liikuta hyvinvoinnin kannalta riittdvasti? WHO:n

koululaistutkimuksen, jossa tutkittiin koululaisten liikuntatottumuksia, todettiin, ettd
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hieman alle 32 % 7.-luokkalaisista pojista ja noin 17 % tytdistd harrasti liikuntaa véhin-
tadn tunnin pdivin aikana. Samassa tutkimuksessa todettiin, ettd Suomessa 64 % 13-
vuotiaista pojista sekd 55 % tytdistd osallistuu jonkinlaiseen liikuntaharrastukseen kaksi
kertaa tai useammin viikon aikana. (WHO koululaistutkimus 2010.) Lasten ja nuorten
védhiisen liikkumisen syind voidaan pitdd muun muassa uupumusta, kiirettd ja huonoa
mielialaa. Liikunta pitéisi saada osaksi yksilon eldméntyylid, silld tdlloin mielialat eivit
padsisi vaikuttamaan liikkeelle 1dhtemiseen. (Ojanen 2009, 46.) Nupponen kollegoineen
esittdd tutkimuksessaan liitkunnan harrastamattomuuden syiksi muun muassa ajan puut-
teen, aikaansaamattomuuden, oman liitkunnallisuuden véhittelyn, litkunnan hyodytto-
myyden sekd liikkunnan epdmukavuuden ja vaarallisuuden tuntemukset (Nupponen,
Penttinen, Pehkonen, Kalari & Palosaari 2010, 71). Myllyniemen ja Bergin tutkimuk-
sessa taas otettiin selvdd 7-29-vuotiaiden liikkumattomuuden syistd. 7-9-vuotiaiden
kohdalla esiintyi seuraavia syitd: osa ei osaa sanoa miksi ei harrasta liikuntaa, liikkuntaa
ei jaksa tai halua harrastaa tai ei ole aikaa tai harrastuspaikkaa. Muita mainintoja olivat
sairaus tai vamma, se ettei tiedd mitd harrastaisi, litkuntaa harrastamattomat kaverit,
harrastuksen kalleus seka se, ettei pdédse kotoa mihinkdén. 10-29-vuotiaiden keskuudes-
sa taas syiksi ilmeni muun muassa se, ettei pidé liikkunnasta, ajan puute, sopivan liikun-
tatoiminnan tai litkkuntapaikan puuttuminen, liikunnan harrastamisen kalleus, lahjakkuu-
den puute sekd vamma tai sairaus. (Myllyniemi & Berg 2013, 79.)

Ojanen on tutkimuksissaan todennut, ettd aktiivisuudella ja mielialalla on yhteys.
On kuitenkin vaikea sanoa, vaikuttaako mieliala aktiivisuuteen vai aktiivisuus mieli-
alaan. Joka tapauksessa voidaan sanoa, ettd aktiivisuus saa aikaan mielialassa positiivi-
sia muutoksia, miki taas johtaa siihen, ettd energiaa riittid monenlaisiin asioihin. (Oja-
nen 2009, 170.)

Ulkoiseen pakkoon perustuva liitkunta ei edistd kenenkdén hyvinvointia, silld se
voi johtaa mielettdmyyden kokemukseen (Ojanen 1999, 10). Liikunnan toteutus on ta-
sapainoilua ulkoaohjautuvuuden ja omaehtoisuuden vililld. Tiukassa ohjauksessa on
vaarana, ettd liikkuja lakkaa sitoutumasta litkkumiseen. Omaehtoisessa liikunnassa taas
osallistuminen voi olla hyvin vaihtelevaa. Jotkut voivat harrastaa omaehtoista liikuntaa
todella aktiivisesti, mutta toiset pinnallisesti tai eivét lainkaan. (Ojanen 1999, 11.) Tésti
voi paitelld, ettd osa ihmisistd tarvitsee ohjausta liikkuntaan ja osalle taas on mielek-
kddmpi harrastaa litkuntaa itsendisesti. Esimerkiksi vilituntien aikana osa oppilaista voi
kaivata ohjattua liikuntaa ja litkkuntavélineitd, kun taas osalle on helppoa itse kehittdd

mielekéstd vidlituntitoimintaa. Liikuntaa suosivassa kulttuurissa omaehtoinen ja sddnnol-
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linen liitkunta edistdd hyvinvointia, joten jokaisen tdytyisi saada omat perustelunsa lii-
kuntansa mielekkyydelle, vaikka joissain tapauksissa ulkoinen tuki ja ohjaus onkin tar-
peen. (Ojanen 1999, 11.)

Lasten ja nuorten hahmottama aikaperspektiivi on melko lyhyt, joten terveyden
edistdminen ei valttdmattd ole lapsille ja nuorille innostava tavoite tai motiivi harrastaa
litkuntaa. Lapsia ja nuoria voivatkin motivoida harrastamaan vapaata liikkuntaa esimer-
kiksi patevyyden kokemukset, litkunnallinen yhdessdolo muiden kanssa, viihtyminen ja
litkuntataitojen oppiminen. (Laakso 2007, 29.) Nupponen (1993, 86) taas esittdd, ettd
lapsuudessa liikkumisen iloa kokevat yleensé ne, jotka kokevat itsellddn olevan kaveri-
piirin tasoiset tai paremmat edellytykset liikuntaan ja urheilusuorituksiin. Lapset ja nuo-
ret tarvitsisivatkin monipuolisia mahdollisuuksia liitkunnan harrastamiseen sekd hyvid

kokemuksia innostuakseen harrastamaan litkuntaa (Laakso 2007, 29).

3.2 Vapaa-ajan liikkunta

Tilastokeskuksen (2009) esittimin ajankdyttotutkimuksen mukaan vapaa-aikaa on se
osa vuorokaudesta, joka nukkumisen, ruokailun, ansio- ja kotityon sekd opiskelun jil-
keen jéé jéljelle. Vapaa-ajasta suurimman osan vie usein harrastus, joka pohjautuu into-
himoon, suureen kiinnostukseen jotain asiaa tai kohdetta kohtaan (Ojanen 2009, 168).
Myllyniemen ja Bergin mukaan harrastaminen késitteend on, ainakin nuorten ja lasten
kohdalla, monitulkintainen, silld joidenkin on vaikea mééritelld, mika toiminta lasketaan
harrastamiseksi ja miké taas ei. Kuitenkin heidédn teettiménsi kyselyn mukaan 85 pro-
sentilla lapsista ja nuorista oli jokin harrastus. Vastaajista 86 prosenttia kertoi harrasta-
vansa jotain litkuntaa, mika ndyttdd yhtd yleiseltd kuin ylipdétdén jonkin asian harrasta-
minen. Tama johtuu siitd, ettd liikunnan toteuttamista on helpompi méiéritelld kuin jon-
kin asian harrastamista. (Myllyniemi & Berg 2013, 39, 59.)

Vapaa-ajan liikuntaa on kaikki tyon, opiskelun, koulun ja pédividhoidon ulkopuolel-
la tapahtuva liikunnallisesti aktiivinen toiminta (Ahonen ym. 2008b, 92). Varsinkin ai-
kuisvideston fyysinen aktiivisuus perustuu nykyédén suurilta osin vapaa-ajan liikuntaan.
Vapaa-ajan litkunnassa nousevat esiin litkuntakdyttdytymisen sosiaaliset ja psyykkiset
ulottuvuudet, ja litkunnan psyykkisid ja sosiaalisia vaikutuksia voidaankin pitdd mielen-
terveyden kannalta yhtid tirkeind tai tirkedmpini kuin fysiologisia vaikutuksia. (Hirven-
salo ym. 2011, 75-76.) Nupposen mukaan sddnnollisesti vapaa-ajallaan liikkuvien ih-

misten on useissa tutkimuksissa todettu olevan psyykkisesti vakaampia kuin niiden,
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jotka eivét vapaa-ajallaan harrasta liikuntaa (Nupponen 81, 1993). Tilastokeskuksen
(2009) ajankadyttotutkimuksen mukaan litkuntaan ja ulkoiluun kdytetddn vuorokaudessa
aikaa ldhes 40 minuuttia. LIITU-tutkimuksen (2014) mukaan ohjatun vapaa-ajan liikun-
nan harrastaminen esimerkiksi koulujen kerhoissa ja harjoituksissa liikkuminen ei ollut
kovin suosittua, silld vain noin viidesosa nuorista liikkui koulujen kerhoissa tai harjoi-
tuksissa viikoittain. (Suomi, Himyld & Kokko 2015, 24).

Nupposen ja kollegoiden tutkimuksessa (Nupponen, Penttinen, Pehkonen, Kalari
& Palosaari 2010) litkunnan harrastamisen motiiveiksi muotoutuivat litkkunnan tarjoama
virkistyksen ja rentoutumisen kokeminen, litkuntaan liittyvdt myonteiset kokemukset
sekd oman terveyden ylldpitiminen. Liikunnan harrastamisella ja ulkoisilla motiiveilla,
kuten kilpailumenestykselld, litkunnan avulla saadulla hyviksynnilld ja kavereiden lii-
kunnan harrastamisella, ei sen sijaan ndyttinyt olevan juurikaan yhteyttd. (Nupponen
ym. 2010, 70.)

Lasten toimintamotiiveja kuvataan, varsinkin koulun alkuvaiheessa, hyvin eriy-
tymattomiksi. Lapset eldvét hetkesséd eivitkd tee kauaskantoisia pddmédrid toiminnoil-
leen. Myos lasten sisdistd ja ulkoista motivaatiota on vaikea erottaa, silld lapset eivét
juuri jérkeile toimintojaan. Lapsilla itse toiminta toimii motiivina, ja timé ndkyy myos
lasten litkunnan harrastamisessa. Myohemmin lapsuudessa, nuoruuden kynnykselld,
korostuvat kuitenkin sosiaalinen sekd suorituskykyi ja kilpailua korostava motivaatio.
My®s liikkunnan vaikutuksen ulkondkdon ja jossain méérin my0s terveyteen on todettu
olevan yhteydesséd liikkumismotivaatioon. (Telama, Silvennoinen, Laakso & Kunnas
1989, 36.) Ruoppila (1989, 50) lisdi, ettd varhaisimmassa lapsuudessa leikilld itsessddn
on suuri motivoinnin merkitys litkunnassa. On kuitenkin huomattava, ettd fyysinen ak-
titvisuus vaihtelee seké leikin eri kehitysvaiheissa ettd leikin eri muodoissa. (Ruoppila
1989, 50.)

Nupposen ja kollegoiden teettimassé tutkimuksessa yleisimmiksi nuorten aikuis-
ten arkilitkunnan muodoiksi osoittautuivat siivous sekd puutarha- ja pihatyot. Kaksi
kolmesta toteutti tyo-, kauppa- ja harrastusmatkansa autoillen. Istumiseen kului vapaa-
pdivind noin nelji tuntia. (Nupponen ym. 2010, 111.) Tilastokeskuksen (2009) ajankdyt-
totutkimuksen mukaan vapaa-aikana katsotaan televisiota, luetaan, ollaan sosiaalisessa
kanssakdymisessd muiden ihmisten kanssa, harrastetaan litkuntaa ja ulkoillaan seka vie-
tetddn aikaa erilaisten harrastusten parissa.

Miettinen (1999) esittdd, ettd lasten ja nuorten urheiluharrastukset lisddvét roh-

keutta ja itsevarmuutta, vahvistavat itsetuntoa seké kasvattavat luonnetta. Lapsuudessa
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onnistumisen kokemukset ovat erityisen tirkeitd, silli ne antavat iloa ja lisdd uskoa
omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin. Kun lapsi menestyy liitkuntaharrastuksissaan va-
paa-ajallaan, hdn menestyy vaivattomammin myos muilla eldmén alueilla. (Miettinen
1999, 125-126.) My0s lasten ja nuorten aktiivisuus nidyttdisi lisddntyvén sitd mukaa,
mitd enemman harrastuksia heilld on (Myllyniemi & Berg 2013, 7, 37-38).
Myllyniemen ja Bergin kyselyn tulosten perusteella pddosa 7-29-vuotiaista on
tyytyvdisid vapaa-aikansa mairddn ja monilla heistd on useita vapaa-ajan aktiviteetteja.
Tédmai on ylldttdvad ensinndkin siksi, ettd vapaa-aikaa pidetddn nykypdivénd korkeassa
arvossa, ja toiseksi siksi, ettd kiire, hektisyys ja suoristuskeskeisyys ovat keskeisessd
roolissa nyky-yhteiskunnassa. Lisdksi litkunnan harrastamisella ei néyttdisi olevan yh-
teyttd lasten ja nuorten kokemukseen vapaa-ajan riittavyydesti. Kuitenkin nuoret, jotka
litkkkuvat urheiluseuroissa, kokivat, ettd heilld on vihemmin vapaa-aikaa. Vastaajilla,
jotka eivit harrastaneet liikkuntaa, oli vihemmain muitakin harrastuksia. (Myllyniemi &

Berg 2013, 7, 37-38,43.)

3.3 Vilituntiliikunta

Vilituntilitkunnalla tarkoitetaan “koulun oppituntien ulkopuolista eli vélituntien aikana
tapahtuvaa joko oppilaiden spontaania tai ohjattua litkuntaa” (Ahonen ym. 2008b, 93).
Merkittdva osa oppilaiden piivittdisestd liikkunta-annoksesta voi koostua vélituntiliikun-
nasta ja koulumatkoista. Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytymisen trendiseurannan (LII-
TU) mukaan suurin osa viidesluokkalaisista viettivét vélitunnit pdéasiassa ulkona. Y14i-
koululaisista endé vain 43 prosenttia ilmoitti viettdvinsa vélitunnit ulkona. Yldkoululai-
set myo0s istuivat merkittdvésti enemmain vilituntisin verrattuna alakoululaisiin. (Tur-
peinen ym. 2015, 57, 63.) Nupposen ja kollegoiden tekemdsséd tutkimuksessa nuorten
aikuisten vélitunteihin liittyvét koulumuistot olivat erittdin toiminnallisia ja liikunnalli-
sia — “pdd mirkdnd pelattiin ala-asteen vélitunneilta seuraavalle tunnille” (Nupponen
ym. 2010, 96). Oppilaat viettdvit vdlitunneilla noin viisi tuntia viikossa, eli lukuvuodes-
sa jopa 200 tuntia (Asanti 2013, 629-630; Turpeinen ym. 2015, 57), ja vilituntiliikun-
nan avulla voidaankin tukea koulupdivin litkunnallistamista. Se tarkoittaa oppilaiden
fyysisen aktiivisuuden ja litkkumisen lisddmistd koulupdivddn litkuntatuntien lisaksi.
Téhin ei kuulu vain ohjattu toiminta, vaan erityisesti oppilaiden omaehtoisen, omista
kiinnostuksen kohteista ldhtevdn liikunnan lisddminen luomalla kouluun liikkumista

arvostava ja sithen kannustava kulttuuri. (Asanti 2013, 629-630.)
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Jaakkola (2012, 57) esittdd, ettd vilituntililkunnan ja koulumenestyksen vililld on
tutkimuksissa (Pellegrini ym. 1995; Jarret ym. 1998; Caterino & Polak 1999; Pellegrini
2002; Barros ym. 2009; Yhdysvaltain terveyspalveluiden laitos 2010) havaittu positiivi-
nen yhteys. Tutkimusten tuloksista ilmenee, ettd oppilaiden tarkkaavaisuus, keskitty-
miskyky, kdyttdytyminen, aktiivisuus, rauhallisuus, sopeutuminen kouluun seka sosiaa-
lisen toiminnan laatu parantuivat vilituntililkunnan ansiosta. Mahdollistamalla erilaisia
litkunta-aktiviteetteja vélitunnin aikana voidaan parantaa vilituntien positiivisia vaiku-
tuksia akateemiseen oppimiseen (Jaakkola 2012, 57).

Ahtola (2016) esittdd, ettd koulun toimintakulttuuri on helpommin muokattavissa
kuin kotien, joten niin ollen tétd mahdollisuutta ei tulisi jattad kayttdmatta. Liséksi kun
yhteiskunnan tavoitteena on vaikuttaa nuorten hyvinvointiin, onnistuu se vaivattomim-
min koulussa, silld sielld tavoitetaan kaikki tulevat sukupolvet. (Ahtola 2016, 14.) Eten-
kin alakouluissa on monenlaisia mahdollisuuksia hyddyntdd vilitunteja liikkumiseen
(Asanti 2013, 630). Kansainvélisten suositusten mukaan koulussa tapahtuvaa litkuntaa
tulisi olla alakoulussa 150 minuuttia viikossa (Valtion liikuntaneuvosto 2015, 6). Fyysi-
sen aktiivisuuden perussuosituksen koululaisille (Ahonen ym. 2008b, 18) mukaan 7—18-
vuotiaiden tulisi litkkua ikdén sopivalla tavalla ja monipuolisesti vdhintddn 1-2 tuntia
pdivassd. 7—12-vuotiaille suositus on véhintddn 1422 tuntia ja 13—18-vuotiaille véhin-
tddn 1-1' tuntia pdivdssd (Ahonen ym. 2008b, 18-19). Lapset ja nuoret harrastavat
nykydén liikkuntaa vihemmin kuin koskaan aiemmin ja yha harvempi liikkuu suositus-
ten mukaan. LIITU-tutkimuksen (2014) mukaan keskimédirin vain reilu viidesosa suo-
malaislapsista ja -nuorista liikkui liikkuntasuositusten mukaisesti vahintdén tunnin joka
pdiva. Vajaa kaksi kolmasosaa viidesluokkalaisesta litkkui vdhintddn viitend pédivand
viikossa. Yhdeksidsluokkalaisia tarkastellessa niin teki ainoastaan kolmasosa. (Kokko
ym. 2015, 15.) Koulu on ainoa ympéristd, jossa pystytdén tavoittamaan koko ikédluokka,
joten koulussa on tarkedd pyrkid vaikuttamaan lasten ja nuorten litkkumiseen. (Jaakkola
2012, 59.)

Liiallisesta istumisesta ja paikallaan olosta sekd niiden aiheuttamista terveyshai-
toista on kdyty viime aikoina aktiivista keskustelua. Pesolan (2013) puhutteleva kanta
on, ettd paikallaan istuminen tappaa. Se sy lihaksia, pysdyttdd aineenvaihdunnan ja
kuihduttaa aivot. Tietenkin lepohetket kuuluvat ihmisen eldaméédn, mutta istuminen on
hyvin hallitsevasti urautunut nykyihmisen eldmaién, eikd se ole endd nykyisessd mitta-
kaavassa, mitenkddn asianmukaista, ainakaan terveyden kannalta. Vaikka ajatellaan, ettd

liiallinen syominen ja kuntoliikunnan vdheneminen aiheuttavat ylipainon yleistymisti,
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todellisuudessa kuntoliikunnan harrastaminen on lisdéntynyt ja sydmisen méadrd vihen-
tynyt. Syyllinen 10ytyy istumisen rdjahdysmaisestd lisddntymisestd niin tdissd kuin va-
paa-ajallakin, kaikkien ikdluokkien keskuudessa. Kouluissa késketdén oppilaita olemaan
hiljaa omilla paikoillaan, yliméérdinen liike héiritsee opetusta. (Pesola 2013, 10-23, 37,
88, 146.)

Yksi tdrked huomioitava asia vilituntiliikuntaa ajatellen on luomuliikunta. Pesola
(2013) maédérittelee luomuliikunnaksi kaiken tietoisesti tai tiedostamatta tapahtuvan liik-
kumisen ja lihasten aktivoinnin. Se on kehon kayttdmistd niin kuin sitd on tarkoitettu
kaytettdvdn. Se on riippumaton paikasta, ajasta, tavasta tai tekemisen tarkoituksesta.
Luomuliikuntaperiaatteessa jokainen liike on tirked askel, joka palvelee kehomme al-
kuperdistd kdyttotarkoitusta. Sen pitéisi kuulua ihan jokaisen eldméén, silld kehomme
kaipaa sitd toimiakseen optimaalisesti. Luomuliikuntayhteiskunta tarjoaisi kouluissa
aktiivisia istuimia ja seisomapulpetteja. Oppilaiden fyysinen aktiivisuus ndhddin osana
oppimisprosessia ja useat tunnit pidetdén luonnossa. (Pesola 2013, 37, 88, 136, 147.)

Koulupiivén liikunnallistaminen on helppo aloittaa vélituntiliikuntaan panosta-
malla esimerkiksi hankkimalla erilaisia liikuntavilineitd, kouluttamalla oppilaita, opet-
tajia ja koulunkdyntiavustajia ohjaamaan vilituntiliitkuntaa sekd pidentimélld esimer-
kiksi yhté vélituntia koulupéivén aikana. (Jaakkola 2012, 60.) Alakouluissa ja yhteniis-
kouluissa voidaan jérjestda valkkari- tai vdlituntiliikuttajatoiminnan avulla leikkivélitun-
teja niin, ettd vanhemmat oppilaat leikittdvét nuorempia oppilaita. Esimerkiksi vanhem-
painyhdistyksen tuella voidaan hankkia vilituntikoreja, joissa on esimerkiksi hyp-
pynaruja, erikokoisia palloja ja muita litkuntavélineitd. Myds liikuntatunneilla voidaan
kehittdd uusia vilitunneilla harjoiteltavia ryhmi- ja paritehtdvid, ja oppilaita voidaan
innostaa kyselemdén vanhemmilta perinneleikkejd ja keksiméédn uusia leikkejd, jotta
pihaleikkikulttuuria voitaisiin monipuolistaa. Jos oppilaille annetaan esimerkiksi lupa
kayttad koulun ldhikenttdd joillakin vélitunneilla, voi timd mahdollistaa erilaisia oppi-
laiden organisoimia turnauksia ja vélituntisarjoja. (Asanti 2013, 630-631.) Vilituntilii-
kunnassa olisi hyvi ottaa huomioon oppilaiden toiveet ja tarpeet — jo pienet muutokset
voivat saada lapset ja nuoret liikkkumaan enemmaén. (Jaakkola 2012, 60; Rajala, Itkonen,

Kankaanpéd, Tammelin & Laine 2014).
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34 Litkunnan vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Tulkinta siitéd, ettd keho liikuttaa myds mieltd, on perusteena tutkittaessa litkunnan ja
psyykkisen hyvinvoinnin vélistd yhteyttd. Liikunta voikin paitsi olla hyvéksi keholle
myo0s saada ihmisen eldmén tuntumaan miellyttivimmaltd ja paremmalta. (Ojanen &
Liukkonen 2013, 236.) Liikunta on psyykkisesti ja fysiologisesti vélttdmétontd fyysisti
aktiivisuutta (Nupponen 1993, 76), lihasten toimintaa, joka on tarkoituksellista ja kas-
vattaa energiankulutusta (World Health Organization 2011). Liikunta on hyvin moni-
muotoinen késite, sillé esimerkiksi urheilulajien harrastaminen on vain pieni osa liikun-
nan késitteestd. Esimerkkejd liikunta-kdsitteen monimuotoisuudesta ovat esimerkiksi
koulun litkunta oppitunneilla ja vélitunneilla, koulumatkaliikunta, arkiaskareet, hyoty-
likkunta ja pihaleikit. Liikuntaa voi harrastaa ohjatusti, omaehtoisesti tai spontaanisti
sekd tavoitteellisesti tai omaksi iloksi erilaisissa yhteisoissd ja ympéristoissa. (Jaakkola,
Liukkonen & Sadkslahti 2013, 17—-18.)

Hyvin monenlaiset liikuntaan liittyvét tekijdt voivat vaikuttaa psyykkiseen hyvin-
vointiin positiivisesti. Téllaisia ovat paljonkin toisistaan poikkeavat litkuntamuodot,
litkuntaa suosiva kulttuuri, litkkunnan kokeminen mielekkdéna yksil6tasolla, sosiaalipsy-
kologiset tekijit, litkkuntaan liittyvé hallinta, tuloksellisuuden kokeminen tai sosiaaliset
kokemukset, flow-tila ja mielen hallinnan kokemus. Ojasen (1999, 10) mukaan liikku-
vat voivat siis hyvin ja hyvinvoivat liikkuvat. Liikunnan arvo on my®0s yleisesti hyvak-
sytty. Mitd enemmin yksilo liikkuu, sitd enemmén hén sitd arvostaa. Vastaavasti, jos
thminen litkkuu véhin, hén ei koekaan liikuntaa yhtd hyddylliseksi kuin enemmén liik-
kuva. Liikunnan arvostus on siis yhteydessi litkunnan mairéédn ja pdinvastoin. (Ojanen
2009, 154.)

Fysiologisesti litkunnan positiivisia vaikutuksia mielialaan ja mielenterveyteen
voidaan selittdd esimerkiksi endorfiinin tuotannolla, lisdéntyneelld hormonituotannolla
sekd aivojen voimistuneella aktivaatiotilalla (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 76).
Sadnnollinen litkunta vaikuttaa my0s aivojen rakenteiden muutokseen, joita ovat esi-
merkiksi aivojen hiussuonten médridn kasvaminen, uusien hermosolujen syntyminen ja
olemassa olevien hermoverkkojen tihentyminen. Rakenteellisten muutosten myoti esi-
merkiksi keskittymiskyky, tarkkaavaisuus, tiedonkésittelykyky ja muisti kehittyvit,
minkd seurauksena on myds parantunut oppimispotentiaali. (Rosenbaum, Carlson &
Gilmore 2001; Sibley & Etnier 2003; Hillman, Castelli & Buck 2005; Trudeau &
Shephard 2008, Jaakkolan 2012, 53—54 mukaan.) Oppimistulosten paranemista liikun-
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nan avulla voidaan selittdd esimerkiksi litkunnan tuomalla kohonneella aktiivisuustasol-
la, vasymyksen alentumisena sekd kohonneena tarkkaavaisuutena (Shephard 1989,
119). Jaakkolan (2012, 56) mukaan koululiikuntaan liittyvistd tutkimuksista voidaankin
paételld, ettd koulupdivédn aikana tapahtuvan litkunnan méaardé lisddmailld voidaan vai-
kuttaa positiivisesti esimerkiksi oppilaiden keskittymiskykyyn ja tarkkaavaisuuteen.

British Journal of Sports Medicine (2016) -lehdessé julkaistussa artikkelissa 24
asiantuntijaa Britanniasta, Pohjoismaista ja Yhdysvalloista esittivit lausunnossaan, jos-
sa tarkastellaan liikunnan ja motivaation yhteyttd, kuntoa ja terveyttd, élyllistd suoritus-
kykyd, sitoutumista sekd sosiaalista yhteenkuuluvuutta, ettd liikkuminen lisdd lasten
dlyllistd suorituskykyd ja parantaa koulumenestysti. Lausunto késittelee omaehtoista ja
jérjestettyd litkuntaa 6—18-vuotiailla koulussa ja vapaa-aikana. Asiantuntijaryhmén mu-
kaa litkunnan lisddminen koulupdivin aikana ei huononna oppilaiden arvosanoja, vaik-
ka muiden oppiaineiden tuntiméérid vahennettiisiin, silld lasten ja nuorten koulutaidot
paranevat, jos heiddn koulupdivi siséltdd useita litkuntatuokioita. Lisdksi lausunnossa
todettiin, ettd sddnnollinen litkunta edistdd eldmissé tarvittavia taitoja, lisdd itsetuntoa,
motivaatiota, itsevarmuutta ja hyvinvointia sekd vahvistaa ihmissuhteita kavereiden,
vanhempien ja valmentajien kanssa. (The Copenhagen Consensus Conference 2016.)

Liikunta ja mydnteiset kokemukset. Liikunta voi vaikuttaa positiivisesti psyykki-
seen hyvinvointiin esimerkiksi tarjoamalla yhteisyyden, tuloksellisuuden ja hallinnan
kokemuksia. Liikunta tuottaa vélitontd mielihyvaa ja huippueldmyksiéd sekd edistdd hy-
vinvoinnin vajauksesta kirsivien psyykkistd hyvinvointia. Harrastukset, joissa liikutaan
paljon ja intensiivisesti, voivat tuoda hyvinvointietua niitd harrastaville. (Ojanen 1999,
8-9.) Liikunta voimaannuttaa ja auttaa kehoa antamaan myonteistd palautetta aivoille ja
aivot taas keholle. Kaiken kaikkiaan liikunnan vaikutukset hyvinvointiin ovat moni-
muotoiset. (Ojanen ym. 2001, 99.)

Nupponen (1993, 80) muistuttaa, ettd litkuntaa harrastamalla voi tuntea itsensi
terveemmaksi, vaikkei elimiston suorituskyky olennaisesti parantuisikaan. Liikunnan
avulla voi vaikuttaa mielialaan positiivisesti, saavuttaa myodnteisid tulkintoja omasta
itsestd (Ojanen & Liukkonen 2013, 236), saada aikaan vilitontd mielihyvaa seka tuntea
suorituskykyisyyttéd ja elinvoimaisuutta (Nupponen 1993, 80). Liikuntasuorituksen jil-
keen koettu mielihyvd ja myOnteiset tunteet voivatkin mielialaan positiivisesti vaikut-
tamalla vaikuttaa mielenterveyteen myos laajemmin (Hirvensalo ym. 2011, 76). Lihas-
voiman, taidon tai kestdvyyden parantuminen voi vaikuttaa myonteisesti kokemukseen

omasta toimintakyvysti ja patevyydestd (Nupponen 1993, 80). Liikunta voi siis auttaa
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kokemaan oman kehon myonteisemmin (Nupponen 1993, 80) ja antaa lisdd tuntumaa
oman kehon toimintaan, mik4 taas vaikuttaa itsearvostukseen, itsetuntoon ja mindkési-
tykseen (Hirvensalo ym. 2011, 76).

Myonteisten eldmysten kokeminen kuitenkin edellyttdd myds, ettd ihminen voi ol-
la rento ja luonteva liikuntatilanteen aikana. Liikunta voi antaa mahdollisuuden myds
irrottautua kiireisestd aikataulusta ja omistautua itselleen. Varsinkin kestivyysliikunnan
avulla my®0s stressin sietokyky ja vireys voivat parantua ja masennus, ahdistus ja jatku-
va uupumus helpottaa. (Nupponen 1993, 80, 82, 86.) Myds Hirvensalon, Yangin ja Te-
laman (2011, 73) mukaan sdannoélliselld litkunnalla on masennuksen oireita lieventdvid
ja ehkiisevid vaikutuksia kaikissa ikdluokissa. Sdannolliselld liikunnalla on vaikutusta
my0s visymykseen: oikein ajoitettu litkunta pidentdd unen kestoa, nopeuttaa nukahta-
mista ja vihentdd titd kautta erityisesti pdivdaikaista visymystd ja varsinkin lievid uni-
hiiriditd (Hairmd ym. 2011, 86). Ojasen (2009, 46) mukaan liikunta vihentdd koettua
ahdistuneisuutta ja jannittyneisyytta.

Liikunta ja stressi. Hirvensalon, Yangin ja Telaman (2011, 72) tutkimuksen mu-
kaan aktiivinen litkunta ennustaa vahdisempad tyOstressid, silld aktiiviset litkkkujat piti-
vit tutkimuksessa tyotddn sopivan vaativana ja pystyividt mielestdén hallitsemaan tyo-
tadn paremmin. Pysyvésti aktiivinen liitkuntaharrastus ja liikuntaharrastuksen lisiéiminen
ovat tdmén tutkimuksen mukaan yhteydessd vahempdan tyOstressiin kuin litkunnan vi-
hd harrastaminen ja liikuntaharrastuksen vdhentdminen (Hirvensalo ym. 2011, 72).
Myos litkunnan maarélld ja pysyvyydelld on siis merkitystd litkunnan vaikutuksessa
stressiin. Lapsena ja nuorena harrastetulla liikunnalla on Hirvensalon ja kollegoiden
tutkimuksen mukaan vaikutusta aikuisidn tyostressiin: tutkimuksessa sekd naisten ettd
miesten aktiivinen litkkuminen lapsuudessa ja nuoruudessa oli yhteydessd vdhdisem-
péén pitkdaikaiseen tyOstressiin (Hirvensalo ym. 2011, 72).

Martikainen (2013) selvitti tutkimusryhménsi kanssa litkunnan mahdollista yh-
teyttd esimurrosikdisten lasten stressihormonitasoihin ja stressiherkkyyteen. Tassé tut-
kimuksessa selvisi, ettd enemmaén liitkkuvat tai enemmaén aikaa voimakkaasti kuormitta-
vassa litkunnassa viettavit lapset reagoivat psykososiaaliseen stressiin lievemmin. Las-
ten stressihormonitasot pdivian aikana eivét tutkimuksessa eronneet toisistaan, mutta
paljon liikkuvat lapset olivat silti jannittdvissd tilanteessa ja sen jélkeen lievemmin
stressiherkkid. Tutkimuksen mukaan saattaa siis olla niin, ettd stressin aiheuttama
kuormittava vaikutus on fyysisesti aktiivisemmilla lapsilla lievempi kuin véhin liikku-

villa lapsilla. Matalampaan stressireaktioon ovat tutkimuksen mukaan yhteydessd sekéd
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korkea litkunnan kokonaismiérd ettd liikkunnan intensiteetti. Liikunta voisi siis suojata
stressin kuormittavuudelta, ja on olemassa mahdollisuus siihen, ettd liikunnan ja psyyk-
kisen hyvinvoinnin yhteys perustuu ainakin osittain lievempadin stressireaktioon. (Mar-
tikainen 2013, 19, 21.)

Liikunta ja kielteiset kokemukset. Pahimmillaan liikunta voi aiheuttaa myds hyvin
kielteisid kokemuksia, ja litkunnan psyykkisid haittoja voivat olla esimerkiksi pakon-
omaiset, psyykkistd riippuvuutta muistuttavat piirteet (Hamer & Karageoghis 2007;
Nupponen 1993, 80; Laakso 2007, 30). Ojanen ym. (2001, 109) lisdavit, ettd litkuntaan
liittyva tuloskeskeisyys voi muodostua taakaksi, joka heikentdd liikunnan hyvinvointi-
vaikutuksia. Ojanen ja Liukkonen (2013, 236) pitdvét kuitenkin 14htokohtana, ettd lii-
kunta huonontaa psyykkistd hyvinvointia vain poikkeustapauksissa.

Liikkuva nuori. Lasten ja nuorten terveyttd ja hyvinvointia voidaan edistda ja kas-
vua ja kehitystd tukea korostamalla litkunnallista eldméntapaa ja liikuntataitojen oppi-
mista. Psykologiset muuttujat vaikuttavat kaikkein voimakkaimmin nuorten liikkuntamo-
tivaatioon ja aktiivisuuteen, kun tarkastellaan ndihin asioihin vaikuttavia yksilollisid
tekijoitd. Useimmat ndistd muuttujista liittyvdt mindkésitykseen. Positiivisessa yhtey-
dessd liikkunnan harrastamiseen ovat itsearvostus, koettu fyysinen pétevyys, taitavuuden
ja osaamisen merkitys itselle, kokemus hyvidstd kunnosta seké tehtdvasuuntautuneisuus.
Jotta lapset ja nuoret saataisiin omaksumaan fyysisesti aktiivinen eldméntapa, liikkunnan
tulisi olla turvallista, ikétasolle sopivaa, terveellistd, innostavaa ja hyvid kokemuksia ja
eldmyksid tarjoavaa. Kun innostus liikuntaan ja liikunnalliseen eldméntapaan syntyy,
terveysvaikutukset seuraavat itsestdin. (Laakso 2007, 29-30, 57-58.) Péinvastoin kuin
aikuisilla, lapsen kehityksessd korostuu kokonaisvaltaisuus. Psyykkinen ja fyysinen
kehitys kulkevat kési kddesséd. Liikunnallisen ja muun kehityksen yhteys korostuu sitd
enemman, mitd nuoremmista lapsista on kyse. Liikunnan harrastamisen puutteet niky-
vit valitettavasti myos lapsen muussa kehityksessa. (Pyykkonen, Telama & Juppi 1989,
43))

Liikkuminen vakiintuu lapsuudessa ja nuoruudessa osaksi mindkuvaa, ja tulevan
terveyden kannalta ovat merkittivid nuorena omaksutut eldmintavat (Nupponen 1993,
86; Salonen ym. 2004, 564). Toisaalta taas myonteisten liikuntakokemusten puuttuessa
litkkunnan vakiintumista osaksi mindkuvaa ei tapahdu (Nupponen 1993, 86). Kaiken
kaikkiaan onnistunut liikuntahetki vaikuttaa positiivisesti yksilon mielialaan ja edistad
ndin ollen myds yksilon myonteistd tulkintaa itsestd. Niin ollen kehon liikuttaminen

litkkuttaa my0s mieltd (Ojanen & Liukkonen 2013, 236.)
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4 TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksella on oltava tehtdva (Hirsjérvi, Remes & Sajavaara 2007, 133). Témén tut-
kimuksen tavoitteena on selvittdd, miten 1.- ja 6.-luokkalaiset kokevat vélituntiliikunnan

psyykkisen jaksamisen ndkokulmasta tarkasteltuna.
Tutkimuskysymykset:

1. Miten 1.-luokkalaiset oppilaat kokevat valituntilitkunnan ja millaisia asioita he yh-

distavit kivaan vélituntiin?

2. Miten 6.-luokkalaiset kokevat vilituntilitkunnan ja millaista vilituntiliikuntaa he

harrastavat?

3. Miten 6.-luokkalaiset kokevat vélituntiliikunnan vaikuttavan psyykkiseen jaksami-

seensa?

Kuviossa 1 on nihtdvissd tutkimuksen ldhtokohdat ja teoreettinen viitekehys. Lisdksi se

kokoaa tutkimusmenetelmat ja -tehtivat.
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Tutkimuksen tavoitteet:

- Tutkia, miten 1.- ja 6.-luokkalaiset kokevat
vilituntiliikunnan psyykkisen jaksamisen
nikokulmasta tarkasteltuna.

- Tutkia, miten aktiivisesti 1.- ja 6.-luokkalaiset
liikkkuvat vélituntisin ja mitkd vélituntitoiminnot
ovat suosittuja.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten l.-luokkalaiset oppilaat kokevat vélituntiliikkunnan ja millaisia asioita he
yhdistdvit kivaan vélituntiin?

2. Miten 6.-luokkalaiset oppilaat kokevat vélituntililkunnan ja millaista
vilituntiliikuntaa he harrastavat?

3. Miten 6.-luokkalaiset kokevat vilituntilitkunnan vaikuttavan psyykkiseen

jaksamiseensa?
Teoreettinen viitekehys: Tutkimusmenetelmét:
Psyykkinen hyvinvointi Kvantitatiivinen tutkimus
- Psyykkisen hyvinvoinnin - Kyselylomakkeet 1.- ja 6.-
maéiritelma luokkalaisille
- Psyykkinen jaksaminen - Valmiin havaintoruudukon
o Keskittymiskyky avulla toteutettu havainnointi
o Visymys - Likert-asteikko
o  Stressi - Frekvenssit, prosenttiosuudet ja
keskiarvot
Vapaa liikunta o )
- Vapaan liikkunnan mééritelma Kvalitatiivinen tutkimus
- Vapaa-ajan liikunta - Ykkosluokkalaisten
- Vilituntiliikunta tablettitietokoneilla tekemdt
- Liikunnan vaikutus psyykkiseen danikirjat . i
hyvinvointiin - Fenomenologis-hermeneuttinen
nikokulma

KUVIO 1. Tutkimuksen tavoitteet, teoreettinen viitekehys seké tutkimusmenetelmiit ja - tehtéivit.
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5 TUTKIMUSMENETELMAT JA TUTKIMUKSEN TO-
TEUTUS

Téssd luvussa kisittelen kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimusmenetelmien yhdis-
telménd toteutetun tutkimukseni toteutustapoja ja metodologiaa. Esittelen tutkimukseni
etenemistd ja aineistonkeruuta sekd tarkastelen tutkimuksen tutkimusfilosofisia 1dht6-
kohtia. Liséksi tdssd luvussa pohdin tutkimuksen toteutuksen eettisyytti ja luotettavuut-

ta.

5.1 Fenomenologia ja hermeneutiikka

Tété tutkimusta voidaan pitdd fenomenologis-hermeneuttisena, silléd téssd tutkimuksessa
halutaan tarkastella 1.- ja 6.-luokkalaisten oppilaiden kokemuksia vélituntilitkunnasta.
Laine (2010, 28) mddirittelee fenomenologis-hermeneuttisen tutkimuksen ihmiskési-
tykseksi, jossa keskeistd on kokemuksen, merkityksen ja yhteisyyden kasitteet. Néin
ollen fenomenologia on erilaisten kokemuksien tulkintaa. Namé kokemukset syntyvét
vuorovaikutuksessa todellisuuden kanssa, joten fenomenologiassa tutkitaan ihmisen
suhdetta omaan eldméainséd — todellisuuteen, jossa hén eldd. Tédssd korostuu intentionaa-
lisuus eli kisite, jonka mukaan kaikki merkitsee meille jotakin. Téstd voidaankin johtaa
ajatus, jonka mukaan kokemus muotoutuu merkitysten mukaan. Merkitykset ovat feno-
menologiassa varsinainen kohde. Niiden tutkimisen mielekkyys perustuu ajatukseen
siitd, ettd thmisen toiminta on péddosin aina intentionaalista eli tarkoitusperdistd. Toi-
minnan ollessa intentionaalista, thmisen suhde todellisuuteen on varustettu erilaisilla
merkityksilld — maailma, jossa eldimme, on tihin ajatukseen nojautuen tdynné erilaisia
merkityksid. Fenomenologinen teoria tarjoaa my0s ajatuksen ihmisen yksilollisyydesta.
Esimerkiksi erilaisissa kulttuureissa tai eldméntilanteissa eldvit ihmiset omaavat erilai-
set eldmismaailmat ja todellisuudet — néin heilld on myds erilaiset merkitykset. Kaikki-
aan fenomenologia pyrkii siis ymmaértdmain jonkin sen hetkisen ihmisten merkitysmaa-
ilmaa, kuten tdssd tutkimuksessa pyrittiin ymmartdméén 1.- ja 6.-luokkalaisten koke-
muksia vélituntiliikunnasta. Sen sijaan, ettd tavoiteltaisiin universaaleja yleistyksid, py-
ritdén tutkittavien antamien merkitysten laadullisen erilaisuuden ymmaértdmiseen (Laine

2010, 28-31; Hirsjérvi 2004, 152.)
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Hermeneutiikka tulee fenomenologis-hermeneuttisessa tutkimuksessa esille, kun
ryhdytdédn erottelemaan tulkinnat oikeisiin ja vdiriin. Hermeneutiikka korostaa ymmér-
tamistd ja tulkintaa, mikd kohdistuu yksildiden véliseen vuorovaikutukseen. Nédin ollen
hermeneutiikassa tulkintoja tehdédn ihmisten verbaalisista ja nonverbaalisista ilmaisuis-
ta. (Laine 2010, 31.) Tédssé tutkimuksessa tulkitaan 1.-luokkalaisten itse toteuttamia &a-
nikirjoja, joissa he kertovat siitd, millainen on heididn mielestdén kiva vilitunti. Varto
(1992) muistuttaa, ettd tulkintaprosessin aikana tutkijan on oltava tietoinen siitd tosiasi-
asta, ettd maailma, jotka tutkija tulkitsee, on kokemuksineen ja merkityksineen jonkin
toisen. Tutkija tekee tulkintoja hermeneuttisessa kehdssd, milld tarkoitetaan tutkimuk-
sellista dialogia tutkimusaineiston kanssa. Tutkija voi kuitenkin véhitellen irtautuen
omista henkilokohtaisista tulkinnoistaan. Nédin tutkija voi toteuttaa kriittistd tulkintaa
aineistosta, jota hén tutkii ja pddsee ldhemmaiksi oikeinta totuutta tulkinnoissaan. (Laine
2010, 36-37; Varto 1992, 59, 69.)

Moilanen ja Réihd (2010, 52-53) lisdévit, ettd tulkintakysymykset ovat aina yh-
teydessd jonkinlaiseen esiymmairrykseen ja olettamuksiin — tavoitteena on, ettd tutkija
tiedostaa omat esiymmarryksensd. Tdmé korostuu erityisesti fenomenologiassa, silld
fenomenologialle on tyypillistd asioiden kuvaaminen mahdollisimman ennakkoluulot-
tomasti. Toisaalta taas hermeneutiikassa ldhdetdin siitd olettamuksesta, ettd tutkija ei
voi koskaan irtautua omista ennakkokisityksistddn, mutta niitd kohtaan voi tutkija osoit-
taa kriittisyyttd, kuten Laine (2010) ja Varto (1992) myd6s korostavat. Joka tapauksessa
tutkijan ennakkokésitykset ja -oletukset voidaan ndhdd valttiméttomind tulkinnan pro-
sessin etenemisen kannalta katsottuna. (Moilanen & Réihd 2010, 52-53.) Ndmi ennak-

ko-oletukset ja -késitykset pyrin ottamaan huomioon aineiston analyysivaiheessa.

5.2 Kvantitatiivinen ja kvalitatiivinen tutkimus

Témai tutkimus toteutettiin sekd kvalitatiivisesti ettd kvantitatiivisesti. Tutkimuksen en-
simmaisessd osassa kevidlld 2014 kuudesluokkalaisilta kerétyt kyselylomakkeet sekd
havainnointi toteutettiin kvantitatiivisen tutkimuksen mukaisesti. Tutkimuksen toisessa
osassa keviilld 2015 ykkosluokkalaisilta kerdtyt sahkoiset kyselylomakkeet toteutettiin
kvantitatiivisen tutkimuksen mukaisesti ja dénikirjojen osalta kvalitatiivisesti. (Tauluk-

ko 1, s. 40.)
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TAULUKKO 1. Tutkimusaineiston keruu.

1.-luokkalaisilta kerétty aineisto, kevit 2015 6.-luokkalaisilta keritty aineisto, kevat 2014

- Siahkoiset kyselylomakkeet (kvantitatiivinen - Kyselylomakkeet (kvantitatiivinen tutkimus)
tutkimus)
) - Oppilaiden keskittymiskyvyn havainnointi
- Adnikirjat aiheesta “kiva vilitunti” (kvalitatii- (kvantitatiivinen tutkimus)
vinen tutkimus)

Kvantitatiivinen tutkimus. Téssd tutkimuksessa sekd 1.- ettd 6.-luokkalaisille teetetyt
kyselylomakkeet sekd 6.-luokkalaisten oppilaiden havainnointi toteutettiin kvantitatiivi-
sen tutkimuksen periaatteiden mukaisesti. Kvantitatiiviselle tutkimukselle on tyypillisti
tilastollisten menetelmien kayttd (Valli 2001, 106), ja se vaatii standardoitujen mittaus-
ten kdyton, jotta ihmisten kokemukset ja ndkokulmat voidaan sijoittaa etukiteen pédtet-
tyihin vastauskategorioihin. Tlloin voidaan tutkia todella monia ihmisié kerralla ja teh-
dé tuloksista tilastollisia koosteita. (Patton 2002, 14.) Vilkka (2007, 13) tismentéé, ettd
kvantitatiivisen tutkimuksen tavoitteena on saada yleinen kuva muuttujien vélisistd
eroista sekd suhteista. Néin ollen méairéllinen tutkimus on mitattavien asioiden tutkimis-
ta. Samalla kvantitatiivinen tutkimus vastaa seuraaviin kysymyksiin: kuinka paljon ja
miten usein. (Vilkka 2007, 13.)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa kdytetddn tutkimusmenetelménd usein kyselylo-
makkeita (Valli 2001, 28), kuten myos tdssd tutkimuksessa (Liitteet 1, 2 ja 6). Téssd
tutkimuksessa kiytettiin kvantitatiiviselle tutkimukselle hieman epitavallisempaa ai-
neistonkeruumenetelméd eli havainnointia (Tuomi & Sarajirvi 2009, 71). Havainnoin-
nissa kidytettiin kuitenkin méadrillistd tutkimusmenetelméd, jossa havainnot sijoitettiin
etukdteen madriteltyjen kriteerien perusteella valmiiksi tehdylle asteikolle, miké tekee
havainnoinnista tilastollista (Liitteet 3 ja 4).

Kyselylomaketutkimukselle on ominaista, ettd rakennetaan mittari, jossa opera-
tionalisoidaan ja strukturoidaan tutkittavat kéasitteet mitattavaan muotoon. Tutkimukses-
sa voidaan kiyttdd joko tdysin valmista mittaria, valmiista mittarista sovellettua tai itse
tehtyd mittaria. Tarkedd kyselylomakkeiden kysymysten laadinnassa on, ettid kysymyk-

set ovat yksiselitteisid ja selkeitd, tutkimuksen tavoitteiden tai tutkimusongelmien mu-
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kaisia ja loogisesti etenevid. Liséksi on tirkedd, ettd strukturoinnilla saavutetaan kyselyn
toistettavuus. (Valli 2001, 28-30; Vilkka 2007, 14-15.) Téssa tutkimuksessa kyselylo-
makkeet tehtiin itse ja niistd pyrittiin tekeméén mahdollisimman lyhyité ja selkeitd koh-
deryhma, eli 1.- ja 6.-luokkalaset, huomioiden. Kyselylomakkeet on esitelty tarkemmin
luvussa 5.3.

Havainnoinnin tarkoituksena oli monipuolistaa kyselylomakkeiden antamaa in-
formaatiota keskittymiskyvyn osalta. Tutkimuksessa kdytettiin havainnointia ilman
osallistumista. Tdssd havainnointimuodossa tutkittavien ja tutkijan vélinen kommuni-
kaatio ei ole merkityksellinen tiedonkeruun kannalta. Tutkija on tutkimustilanteessa
osallistumaton ja ulkopuolinen tarkkailija. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81-82.)

Kvalitatiivinen tutkimus. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on ominaista erdénlainen
prosessinomaisuus, jossa erilaiset tutkimukseen ja tutkimuksen aineistoon liittyvit né-
kokulmat kehittyvit tutkijan oman tietoisuuden kautta ja nédin ollen laadullisen tutki-
muksen voi mieltdd jopa yhdenlaiseksi oppimisprosessiksi, kun halutaan ymmartaa tut-
kimustoimintaa. Laadulliselle tutkimukselle on ominaista ndin ollen mutkittelevat ete-
nemisvaiheet, miké tekee siitd prosessimaista toimintaa. (Eskola & Suoranta 1996, 11;
Kiviniemi 2010, 70). Tuomi ja Sarajarvi (2009, 9) ilmaisevat, ettd laadullinen tutkimus
on termind erddnlainen sateenvarjo, jonka alle mahtuu useita hyvin erilaatuisia tutki-
muksia. Kuitenkin laadullinen tutkimus on empiiristd eli kokemusperdistd. Néin ollen
kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkija tarkastelee kerdttyd aineistoa empiirisen analyy-
sin kautta ja pyrkii ymmaértdmain tutkittavaa ilmi6td mahdollisimman kokonaisvaltai-
sesti. (Tuomi & Sarajirvi 2009, 19-22.)

Laadullisen tutkimuksen vaiheisiin voidaan ajatella Eskolan (2010) mukaan sisil-
tyvin erilaisia ylamékid, jotka tutkijan pitdd seldttdd. Ensimmadinen yldmaéki on tutki-
muksen hahmottaminen, toinen aineiston kerddminen, kolmas aineiston litterointi eli
purkaminen. Téssd tutkimuksessa litteroitiin 1.-luokkalaisten danittdmait &anikirjat ai-
heesta: kiva vilitunti. Aineiston purkamisen jélkeen seuraa neljds yldmaéki: aineiston
analyysi. Analysointitapoja on laadullisessa tutkimuksessa useita, joiden valinnassa tut-
kija joutuu tekeméidn valintoja. Avainasemassa analysoidessa aineistoa on kuitenkin
tutkijan oma aktiivisuus. Tamén neljdnnen yldmaden jélkeen seuraa pitkd ja loiva alama-
ki: hiomista, tarkistamista ja editoimista. (Eskola 2010, 179-181.)

Kiviniemi (2010, 73) lisdi, ettd kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tirkedd pitdd
mielessd olennaisten asioiden rajaamista saaduista tutkimustuloksista. Néin ollen laadul-

linen tutkimus on ldhtdisin tutkijan omista 1dhtokohdista ja intresseistd, koska rajauspro-
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sessia ohjaavat tutkijan omat mielenkiinnonkohteet ja tutkijan valitsemat tarkaste-

lundkdkulmat. (Kiviniemi 2010, 73.)

53 Tutkimusjoukko ja aineistonkeruu

Tutkimusjoukko koostuu tidsséd tutkimuksessa yhteensé erdin jyviskyléldisen alakoulun
yhden ensimmadisen ja yhden kuudennen luokan oppilaista. Tutkimusjoukko on valittu
satunnaisen otoksen mukaisesti, milld tarkoitetaan sitd, ettd koehenkilot valittiin tutki-
mukseen saatavuuden ja harkinnan mukaan. Kuitenkin tutkimuksessa haluttiin ottaa
mukaan sekd 1.- ettd 6.-luokkalaisia oppilaita, jotta joukko olisi heterogeenisempi (ks.
Tuomi & Sarajirvi 2009, 90). Tutkimuksen aineiston koko on yhteensd 42 vastaajaa
(n=42). Naistd kuudesluokkalaisten osuus vastaajissa on 23 (k=23) ja ykkosluokkalais-

ten osuus 19 (y=19) vastaajaa.
5.3.1 Ykkosluokkalaisilta kerétty aineisto

Ykkosluokkalaisten osalta tutkimuksen kohteena oli erds 1. luokka jyvéskyléldisestd
alakoulusta. Tutkimus toteutettiin kerddmalld aineisto tdssd samassa 1. luokassa neljilla
eri oppitunnilla, jotka olivat tutkijan, hénen opiskelijakollegojensa tai molempien yh-
dessd pitdmid opetusharjoitteluoppitunteja. Oppitunnit toteutettiin kevdilld 2015 ja ne
olivat osa suurempaa oppilaille suunnattua hyvinvointi ja teknologia -
oppimiskokonaisuutta (Liite 7).

Oppimiskokonaisuuden hyvinvointiosuus rakentui vélituntiliikunnan ympérille ja
ennen aineistonkeruuoppitunteja oppilaiden kanssa kiytiin yhdessd ldpi litkunnallisen
aktiivisuuden tirkeyttd ja heiddn ikdistensd lasten liikuntasuositusta. Liséksi yhdessd
luokan kanssa pohdittiin ja kirjattiin ylos, millaisia psyykkistd hyvinvointia lisddvia
asioita oppilaat haluaisivat vélitunneille. (Liite 8.) Oppilaille jirjestettiin myds ohjattua
vélituntiliikuntaa yhteensd kuudella vilitunnilla, johon jokaisen luokan oppilaan oli ole-
tusarvoisesti osallistuttava. Oppilaat saivat suunnitella niille yhteisille projektivalitun-
neille mielestd toimintaa, mutta kdytdnndssé opetusharjoittelijat vetivat oppilaille erilai-
sia vilituntileikkejé, kuten tervapataa, koska oppilaat kokivat yhdessi ideoinnin hanka-
laksi. Oppilaat tdyttivit myos jokaisen vélitunnin jdlkeen itsearviointilomaketta (Liite
11) siitd, kuinka hyva mieli vélitunnilta luokkaan tullessa itse kullakin oli. Hyvinvointi-

jakson aloitustunti, yhteiset vilitunnit sekd itsearviointilomakkeiden tdyttd auttoivat
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oppilaita sitoutumaan vilituntilitkunta-aiheeseen ja pohtimaan omaa hyvinvointiaan.
Niin itse aineistonkeruuoppitunneilla oppilaille ei tullut niin suurena yllatyksend, mité
heidin tulisi tehdé tai, mink& aiheen parissa tyoskennelldin. Kullekin oppitunnille osal-
listui aina puolet luokan oppilaista, jotta jokaisella oppilaalla olisi mahdollisimman hy-
vé tyOrauha.

Adinikirjat. Kahdella ensimmiisilli oppitunnilla oppilaat tekivit tablettitietoko-
neilla Book Creator -sovelluksella omaa ddnikirjaa aiheesta “kiva vélitunti”. Oppilaat
piirsivdt ensin kuvan kivasta vilitunnista. Osa ndistd kuvista on esitetty luvussa 6.1.4.
Néma piirustukset toimivat apuna itse tarinan dénittdimisessd. Monet oppilaista liittivat
ddnikirjoihinsa piirtdménsa piirustuksen lisdksi kuvan myos itsestdén sekd otsikon. En-
simmaiselld oppitunnilla dénikirjan tekijoitd oli yhteensd yhdeksén oppilasta ja toisella
kahdeksan eli yhteensd 17 oppilasta. Tunnin alussa kdytiin yhdesséd ldpi sovelluksen
kayttd ja kerrottiin tunnilla tehtdvén ddnikirjan tarkoitus. Tunti pidettiin samanaikais-
opetuksena kolmen opetusharjoittelijan voimin. Luokan oma opettaja auttoi my0s tarvit-
taessa. (Liite 9.) Aénikirjojen keskiméiriinen pituus oli 76 sekuntia. Oppilaat nimettiin
sen mukaan, oliko #inikirjan tekiji tyttd vai poika sekd numeroin (esim. TYTTOI,
POIKAL).

Sdhkéiset kyselylomakkeet. Kahdella viimeiselld oppitunnilla oppilaat vastasivat
sahkoiseen kyselyyn, jonka tutkija oli itse laatinut kéyttden ilmaista Google Forms -
ohjelmaa. Ensimmadisessd vastaajaryhmaissé oli yhteensd kahdeksan oppilasta ja toisella
11. Yhteensd kyselyyn vastanneita oli ndin ollen 19. Tutkija oli niilld oppitunneilla ve-
tovastuussa, kahden muun opetusharjoittelijan sekd luokan oman opettajan ollessa aut-
tavina késind. Kyselyyn vastaamisen periaatteet kdytiin tunnin alussa selkedsti lapi ja
oppilailla oli mahdollisuus kysya askarruttavia asioita ennen kyselyn aloittamista. Kyse-
lylomakkeessa kaytettiin viisiportaista Likert-asteikkoa (ks. Valli 2001, 35-36), jossa
numero 1 tarkoitti tdysin eri mieltd, numero 2 jokseenkin eri mieltd, numero 3 ei samaa
eikd eri mieltd, numero 4 jokseenkin samaa mieltd ja numero 5 tdysin samaa mielti.
Taululla oli oppilaita varten titd Likert-asteikkoa selventdméssd hymynaamat, siten etti
1=® ... 5=©. Tamikin kédytiin oppilaiden kanssa perusteellisesti ldpi, niin ettd kaikki
ymmérsivit vastaamisperiaatteen. Kysymykset kdytiin kohta kohdalta ldpi yhdessd
opettajajohtoisesti siten, ettd opettaja luki kysymyksen déneen rauhallisesti toistaen sa-
man kysymyksen hetken padstd uudelleen. (Liite 10.)

Sdhkoisen kyselyn avulla haluttiin tutkia, miten 1.-luokkalaiset kokevat valitunti-

litkkunnan: pitavitkd he vilitunnilla liikkkumista mielekkédnd, liikkuvatko he omasta
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mielestdén paljon vilituntisin, pitdvétkod he ohjatuista projektivélitunneista, litkkuvatko
oppilaat omasta mielestédén paljon ohjatuilla projektivilitunneilla sekd ovatko oppilaat
omasta mielestidén hyvid kavereita toisilleen vélituntisin. Tutkimuskohteena oli siis op-
pilaiden vilituntikdyttdytyminen psyykkisen jaksamisen ndkokulmasta. Kyselyssd kdy-
tettiin kysymyksid, jotka olivat toisilleen vastakkaisia muuttujia (esim. “Minusta on
mukava liikkua vilituntisin” — ”"Minusta ei ole mukava liitkkua vélituntisin”) ja néin
saatiin tutkittua periaatteessa samaa asiaa kahdesta eri ndkokulmasta tarkasteltuna. Tal-
laisia kddnteisid kysymyksid voidaan kutsua toistensa kontrollikysymyksiksi, miké tar-
koittaa sitd, ettd vastaajien paneutumista vastaamiseen voidaan kontrolloida. Kontrolli-
kysymykset lisddvit myos tutkimuksen luotettavuutta. (Valli 2001, 30.) Oppilaat kirjoit-
tivat kyselylomakkeisiin oman nimensé, mutta ne pysyivét vain ja ainoastaan tutkijan
tiedossa, joten oppilaat pysyivit kyselytutkimuksessa tdysin anonyymeina.

Kaikki kyselylomakkeen kysymyksiin vastattiin viisiportaisen Likert-asteikon
mukaisesti. Yhteensd kysymyksid kyselylomakkeessa oli 15: 1. Minusta on mukavaa
litkkua vilituntisin, 2. Olen hyvé kaveri vélituntisin, 3. Projektivdlitunneilla oli mukava
litkkkua, 4. Minusta oli mukava liikkua projektivélitunneilla oman luokan kanssa, 5. Mi-
nusta on mukava liikkua tavallisilla vidlitunneilla, 6. Haluaisin, ettd projektivilitunteja
olisi useammin, 7. En halua osallistua projektivdlitunneille endd, 8. Olin hyvé keksi-
méén ideoita projektivélitunneilla, 9. Minulla oli tylsdé projektivélitunneilla, 10. Liikuin
paljon projektivélitunneilla, 11. Minulle tuli hyvéd mieli projektivélituntien jdlkeen, 12.
Liikuin paljon tavallisilla vilitunneilla, 13. Minulle tuli hyvd mieli projektivélituntien
jédlkeen, 14. Olin hyvé kaveri projektivélitunneilla, 15. Minusta ei ole mukavaa liikkua
vélituntisin. Kysymykset 1, 5, 12 ja 15 pyrkivét selvittdméén oppilaiden kdyttaytymisti
normaaleilla, ei-ohjatuilla, vélitunneilla. Kysymykset 2, 4 ja 14 liittyivdt vélituntien
sosiaaliseen nikokulmaan. Kysymykset 3, 6, 7, 8, 9, 10, 11 ja 13 liittyivét ohjattuun
vélituntitoimintaan. (Liite 6.)

Ykkosluokkalaisten osalta haluttiin siis saada selville ddnikirjojen avulla, millaisia
asioita oppilaat yhdistavét kivaan vélituntiin. Sdhkoiselld kyselylld taas haluttiin selvit-
tad, litkkkuvatko 1.-luokkalaiset omasta mielestddn paljon vilituntisin ja kuinka mielek-
kddnd he pitavéat vilitunnilla liikkkumista, sekd miten he kokevat ohjatun vilituntiliikun-
nan. Kyselylld pyrittiin saamaan my0s vastaus siihen, pitdvitko 1.-luokkalaiset itsedén
hyvéni kaverina vilituntisin. 1.- luokkalaisien kohdalla tutkimus toteutettiin sdhkdisen
kyselylomakkeen osalta miéréllisend ja dénikirjan kohdalla tutkimus toteutettiin laadul-

lisena. Niin ollen tdm4 tutkimus on sekd maarillinen ettd laadullinen.
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532 Kuudesluokkalaisilta keritty aineisto

Kuudesluokkalaisten osalta tutkimuksen kohteena oli eréds jyviskyldldisen alakoulun 6.
luokka. Tutkimus toteutettiin kerddmaélld aineisto téssd samassa 6. luokassa kolmella eri
oppitunnilla kevédllda 2014. Tutkimukseen osallistui ensimméiselld aineistonkeruuker-
ralla 22 oppilasta, toisella aineistonkeruukerralla 20 oppilasta ja viimeiselld aineistonke-
ruukerralla 23 oppilasta.

Kyselylomakkeet. Ensimmadinen aineisto kerdttiin maaliskuussa 2014 kuvataiteen
tunnilla iltapdivilld kello 12:15-13:00. Kyseessé oli opetusharjoittelijoiden pitima oppi-
tunti, jossa suurin osa tunnista kdytettiin taidesuuntausten opiskeluun melko opettaja-
johtoisesti. Tunnin loppupuolella oppilaat saivat kuitenkin ryhtyé itsendiseen tydskente-
lyyn. Toinen aineisto kerittiin myds maaliskuussa 2014 kuvataiteen tunnilla iltapdivalla
kello 12:15-13:00. Kyseessé oli luokan oman opettajan pitdmé oppitunti, jossa suurin
osa ajasta meni suhteellisen opettajajohtoiseen taidesuuntausten opiskeluun. Lopputun-
nin ajan oppilaat saivat tehdé itsendistd tyotd. Kolmas aineistonkeruu toteutettiin huhti-
kuussa 2014 historian tunnilla iltapdivélla kello 13:15-14. Tdmai oppitunti oli koko ajan
hyvin opettajajohtoinen. Kuvataiteen tunnit olivat siis oppilaskeskeisempid ja toiminnal-
lisempia kuin historian tunti, silld niissd korostui oppilaiden itsendinen tydskentely his-
torian tuntiin verrattuna. Tutkimukseen haluttiin ottaa tietoisesti seké toiminnallisia etti
opettajajohtoisia oppitunteja, jotta nihdddn, onko niilld merkitystd tutkimustuloksien
kannalta.

Kyselylomakkeiden avulla haluttiin tutkia vélituntiliikunnan vaikutusta oppilaiden
psyykkiseen jaksamiseen oppilaiden omien kokemusten pohjalta. Tutkimuskohteina
olivat oppilaiden vilitunnilla liikkkuminen, pirteys, vasymys ja keskittymiskyky. Kysely
toteutettiin kahdessa osassa: heti vélitunnin jélkeen ennen oppituntia sekd oppitunnin
jélkeen. Téssd tarkoituksena oli, ettd pystyttdisiin tarkastelemaan oppilaiden psyykkistd
jaksamista ennen oppituntia ja oppitunnin jélkeen. Tavoitteena oli tutkia seké valitunti-
litkunnan vilitontd ettd pitempiaikaista vaikutusta oppilaiden psyykkiseen jaksamiseen.
Seka pirteyttd ettd visymysta tutkittiin, koska niitd voidaan pitéé toisilleen ainakin osit-
tain vastakkaisina muuttujina ja saatiin tutkittua samaa psyykkisen jaksamisen osa-
aluetta kahdesta eri ndkokulmasta tarkasteltuna. Pirteyttd ja visymystd koskevia kysy-
myksid voidaan kutsua toistensa kontrollikysymyksiksi, miké tarkoittaa sité, ettd vastaa-

jien paneutumista vastaamiseen voidaan kontrolloida (Valli 2001, 30). Oppilaat pysyi-
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vit kyselytutkimuksessa anonyymeina, silld heitd ei pyydetty kirjoittamaan nimidén
kyselylomakkeisiin.

Ennen oppituntia heti vélitunnin jilkeen tehdyssd kyselylomakkeessa oli kolme
kysymystd. Ensimmaéisessd kysymyksessd kysyttiin, mitd oppilaat olivat tehneet vili-
tunnilla. Oppilaille annettiin seitsemén vaihtoehtoa, joista he saivat valita yhden tai use-
amman vaihtoehdon. Liséksi heille annettiin mahdollisuus kirjoittaa muita asioita, joita
olivat tehneet vilitunnilla, jos annetuista vaihtoehdoista ei 16ytynyt sopivaa. Toisessa
kysymyksessd kysyttiin, miten pirteiksi oppilaat kokivat itsensd neliportaisella Likert-
asteikolla (ks. Valli 2001, 35-36): 1. En ollenkaan pirteéksi, 2. Véhin pirtedksi, 3. Mel-
ko pirteéksi ja 4. Erittdin pirtedksi. Kysymys oli muotoiltu véritystehtavéksi, jonka aja-
teltiin motivoivan oppilaita. Kolmannessa kysymyksessd kysyttiin oppilaiden kokemaa
viasymystd samantyyliselld neliportaisella Likert-asteikolla: 1. En ollenkaan visyneeksi,
2. Vihin visyneeksi, 3. Melko vdsyneeksi ja 4. Erittdin vidsyneeksi. My0s timé kysy-
mys oli muotoiltu viritystehtéviksi. (Liite 1.)

Oppitunnin lopussa toteutetussa kyselyssd oli myos kolme kysymystd. Ensimmai-
sessé kysymyksessa kysyttiin, miten oppilaat kokivat keskittyneensé oppitunnin aikana.
Téssd kéytettiin viisiportaista Likert—asteikkoa, jossa oppilaiden tuli rastittaa yksi vaih-
toehto: 1. En ollenkaan, 2. Huonosti, 3. Tyydyttévésti, 4. Hyvin ja 5. Erittdin hyvin.
Toinen ja kolmas kysymys koskivat pirteyttd ja visymysté ja olivat tdysin samat kuin
ennen oppituntia tehdyssé kyselyssa. (Liite 2.)

Havainnointi. Havainnointi toteutettiin kaikilla kolmella aineistonkeruukerralla
oppitunnin aikana. Kummallakin tutkijalla oli havainnoitavana kolme oppilasta kullakin
aineistonkeruukerralla, eli yhteensd havainnoitiin 18 oppilasta. Havainnoitavat oppilaat
valittiin antamalla merkityt kyselylomakkeet satunnaisesti valituille oppilaille sen
enempdd miettiméttd, kuitenkin niin, ettd tutkittaviksi tuli seka tyttdja ettd poikia. Oppi-
laat nimettiin kirjainten A-R avulla ja ndmi kirjaimet merkittiin huomaamattomasti
heididn kyselylomakkeisiinsa, jotta ndméa kyselylomakkeet voitaisiin mydhemmin tun-
nistaa ja yhdistéa oikeisiin oppilaisiin.

Havainnoinnin tavoitteena oli selvittdd vilituntiliikunnan vaikutusta oppilaiden
keskittymiskykyyn. Havainnoinnin avulla tutkittiin keskittymiskyvyn tasoa ja vaihtelua
oppitunnin eri vaiheissa. Tukena kiytettiin havainnointiruudukoita (Liite 4), ja yhteen
ruudukkoon merkittiin yhtd oppilasta koskeva informaatio. Tunnin aikana kunkin oppi-
laan keskittymiskykyé arvioitiin kymmenen minuutin vilein yhteensé nelja kertaa viisi-

portaisella Likert—asteikolla: 1. Oppilas ei keskity ollenkaan, 2. Oppilas keskittyy huo-
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nosti, 3. Oppilas keskittyy tyydyttivisti, 4. Oppilas keskittyy hyvin ja 5. Oppilas keskit-
tyy erittdin hyvin. Eri keskittymiskyvyn tasoille oli etukdteen mairitelty kriteerit (Liite

3), joiden pohjalta arviointi toteutettiin.

54 Aineiston késittely ja analyysi

Madréllisen aineiston esittimiseen voidaan kdyttdd graafisia esityksid, tunnuslukuja tai
taulukoita (Valli 2001, 47). Téssé tutkimuksessa kdytettiin taulukoita. Taulukon avulla
voidaan esittdd tietoa, esimerkiksi frekvensseja ja prosentteja, selkedsti, tarkasti ja yksi-
tyiskohtaisesti. Tunnuslukujen avulla voidaan antaa tietoa nopeasti, mutta suurpiirtei-
semmin kuin taulukon avulla. Tédssd tutkimuksessa kaytettiin tunnusluvuista keskiarvoa.
Keskiarvo on tunnetuin ja kdytetyin tunnusluku, ja se lasketaan jakamalla havaintoarvo-
jen summa havaintojen lukumairélld. (Valli 2001, 4748, 52.)

Ykkosluokkalaisilta kerdttiin sdhkoiset kyselylomakkeet (Liite 6), joiden avulla
haluttiin selvittdd, liikkuvatko 1.-luokkalaiset omasta mielestdéin paljon vélituntisin ja
kuinka mielekkdéna he pitévit vilitunnilla litkkumista, sekd miten he kokevat ohjatun
vélituntilitkunnan. Lisédksi kyselylld haluttiin tarkastella, miten 1.-luokkalaiset kokevat
sosiaalisen toiminnan vilituntisin ja pitdvatko he itseddn hyvind kaverina vilituntisin.
Analysoinnissa kéytettiin Microsoft Excel -ohjelmaa frekvenssi- ja prosenttijakaumien
sekd keskiarvojen laskemiseen ja taulukoimiseen. Oppilaiden antamien vastausten osal-
ta laskettiin eri vastausvaihtoehtoihin annettujen vastausten frekvenssit ja prosentti-
osuudet. Koska kyselylomakkeiden kysymyksiin vastattiin viisiportaisella Likert-
asteikoilla (ks. Valli 2001, 35-36), voitiin laskea myds kysymysten keskiarvot. Frek-
venssit, prosenttiosuudet ja keskiarvot taulukoitiin erikseen muodostamalla tavalliseen
vélituntiin, ohjattuun vilituntiin ja vélitunnin sosiaaliseen ndkdkulmaan liittyvistd ky-
symyksistd omat taulukkonsa.

Kuudesluokkalaisten osalta haluttiin kyselyjen avulla selvittdd, kuinka pirteiksi ja
vésyneiksi oppilaat kokivat itsensd ennen oppituntia ja oppitunnin jilkeen ja kuinka
hyvin he kokivat keskittyneensd oppitunnin aikana. Tavoitteena oli my0s selvittdd, mil-
lainen oli tutkijoiden havainnoimien oppilaiden keskittymiskyvyn taso ja vaihtelu oppi-
tunnin aikana tutkijoiden havaintojen mukaan. Téssd tarkasteltiin my0s oppilaiden itse
koettua keskittymiskykyai ja tutkijoiden arvioimaa keskittymiskykyd keskenddn. Analy-
soinnin tavoitteena oli myos selvittdd, millaista vélituntiliikuntaa oppilaat harrastivat

vélitunnin aikana ja kuinka suuri osa oppilaista harrasti vélituntiliikuntaa. Vilituntilii-



48

kunnan vaikutusta kuudesluokkalaisten kokemaan pirteyteen, visymykseen ja keskitty-
miskykyyn tutkittiin luokittelemalla oppilaat vilitunnilla liikkuneisiin ja ei-
litkkuneisiin. Analysoinnissa kiytettiin Microsoft Excel -ohjelmaa frekvenssi- ja pro-
senttijakaumien sekd keskiarvojen laskemiseen ja taulukoimiseen.

Ensimméinen tutkimuskerta oli yleiskatsaus tutkittavaan ilmidon, ja sen osalta
laskettiin vélitunnilla litkkkuneiden ja ei-liitkkuneiden oppilaiden frekvenssit ja prosentti-
osuudet kaikista oppilaista sekd taulukoitiin ne. Tdmén jidlkeen kartoitettiin, mitd vili-
tuntitoimintoja oppilaat harrastivat vélitunnilla valmiiksi annettujen vaihtoehtojen sekéd
vapaiden kuvailujen pohjalta ja asetettiin niméd toiminnot frekvenssien pohjalta jérjes-
tykseen suosituimmasta ei-suosituimpaan. Oppilaiden kokeman pirteyden, vasymyksen
ja keskittymiskyvyn osalta laskettiin eri vastausvaihtoehtoihin annettujen vastausten
frekvenssit ja prosenttiosuudet. Koska kyselylomakkeiden kysymyksiin vastattiin Li-
kert-asteikoilla (ks. Valli 2001, 35-36), voitiin laskea myds oppilaiden pirteyden, vé-
symyksen ja keskittymiskyvyn keskiarvot. Pirteyden ja vdsymyksen osalta frekvenssit,
prosenttiosuudet ja keskiarvot laskettiin erikseen ennen oppituntia tehdystid kyselylo-
makkeesta sekd oppitunnin jélkeen tehdystd kyselylomakkeesta (Liitteet 1 ja 2). Frek-
venssit, prosenttiosuudet ja keskiarvot taulukoitiin erikseen muodostamalla koetusta
pirteydestd, koetusta vasymyksestd sekd koetusta keskittymiskyvysté kaikista omat tau-
lukkonsa.

Toinen ja kolmas tutkimuskerta analysoitiin kummatkin samalla tavalla, silld niis-
sd haluttiin tarkastella vélitunnilla litkkuneiden ja ei-liikkuneiden oppilaiden koettua
pirteyttd, visymystd sekd keskittymiskykyé keskenddn. Analysoinnissa toimittiin muu-
ten samalla tavalla kuin ensimmadiselld aineistonkeruukerralla, mutta oppilaat luokitel-
tiin vélitunnilla liikkkuneisiin ja ei-litkkuneisiin oppilaisiin. Tdmén jdlkeen koetun pir-
teyden, viasymyksen ja keskittymiskyvyn frekvenssit, prosenttiosuudet ja keskiarvot
laskettiin erikseen kummankin ryhmén sisilla. Tarkastelun helpottamiseksi molempien
ryhmien frekvenssit, prosenttiosuudet ja keskiarvot taulukoitiin kuitenkin samoihin tau-
lukoihin niin, ettd pirteydestd, visymyksestd ja keskittymiskyvystd muodostettiin kus-
takin oma taulukkonsa. Toisen kuvataiteen tunnin ja historian tunnin osalta tarkasteltiin
myo0s oppilaiden kokeman pirteyden, visymyksen ja keskittymiskyvyn keskiarvoja ku-
vataiteen tunnilla ja historian tunnilla.

Havainnoinnin osalta selvitettiin kaikkina kolmena tutkimuskertana oppitunnin
jdlkeen tehdyistd kyselylomakkeista (Liite 2) jokaisen havainnoidun oppilaan (A—R)

ilmoittama koettu keskittymiskyky asteikolla 1-5. Tamaén jdlkeen selvitettiin ennen op-
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pituntia tehdyistd kyselylomakkeista (Liite 1), olivatko havainnoidut oppilaat litkkuneet
vélitunnilla vai eivédt. Havainnoinnin perusteella tekemistd oppilaiden keskittymiskyky-
arvioista, joita saatiin yhteensé nelja yhden havainnoidun oppilaan kohdalla oppitunnin
aikana (Liitteet 3 ja 4), laskettiin keskiarvot. Tdmén jdlkeen kunkin oppilaan itse koke-
maa oppitunnin aikaista keskittymiskykyd verrattiin tutkijan havaintoihin perustuvaan
keskittymiskyvyn keskiarvoon. Tutkijan tekemistd neljastd keskittymiskykyarviosta
kunkin oppilaan kohdalla yhden oppitunnin aikana tarkasteltiin oppilaiden keskittymis-
kyvyn vaihtelua. Oppilaiden keskittymiskyvyt oppitunnin aikana arvioitiin joko nouse-
viksi, stabiileiksi, laskeviksi tai vaihteleviksi. Vaihtelevaksi keskittymiskyky tulkittiin,
jos se sekd nousi ettd laski oppitunnin aikana. Kunkin havainnointikerran osalta tehtiin
oma taulukko, johon taulukoitiin havainnoitujen oppilaiden vélituntiliikunnan harrasta-
minen, oppilaiden itse arvioimat keskittymiskyvyt, tutkijan havaintojen keskiarvot sekd
oppilaiden keskittymiskykyjen vaihtelut oppitunnin aikana. Kaikista kolmesta havain-
nointikerrasta muodostettiin vield taulukkoon yleiskatsaus kaikkien havainnoitujen op-
pilaiden osalta. Taulukkoon merkittiin védlitunnilla liikkkuneiden ja ei-litkkuneiden oppi-
laiden frekvenssit. Lisdksi tarkasteltiin tutkijoiden keskittymiskykyarvioiden vaihtelujen
luonnetta erikseen vilitunnilla liikkkuneiden ja ei-liikkkuneiden oppilaiden kohdalla. Tau-
lukkoon siis merkittiin erikseen vélitunnilla liikkkuneiden ja ei-liikkuneiden oppilaiden
osalta, kuinka monen oppilaan keskittymiskyky pysyi samana, nousi, laski tai vaihteli
oppitunnin aikana. Ndin sekd liikkuneita ettd ei-liikkuneita oppilaita voitiin tarkastella
keskendén.

Téssd tutkimuksessa ykkosluokkalaisten tekemien dénikirjojen avulla haluttiin
saada selville, millaisia asioita oppilaat yhdistivit kivaan vilituntiin. Aénikirjat analy-
soitiin sisdllon analyysin mukaisesti. Télld tarkoitetaan Tuomen ja Sarajérven (2009)
mukaan pyrkimystd kuvata dokumentin (tissé tutkimuksessa dénikirjat) siséltdd sanalli-
sesti. Menetelmédn avulla on mahdollista analysoida dokumentteja systemaattisesti ja
objektiivisesti. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 103, 106.)

Laadullinen aineisto analysoitiin aineistoldhtdisesti eli induktiivisesti, milld tar-
koitetaan, sitd ettd aineistoa ldhestytdén yhtend kokonaisuutena, jonka pohjalta pyritdén
rakentamaan sen siséltdmi logiikka. Aineistosta 1dhdetddn etsimdin teemoja, joista in-
formantit eli tutkittavat puhuvat. Teemoittamisen tarkoitus on 10ytdd tekstid pelkisti-
mélléd aineistosta nousevat olennaisimmat asiat ja johdonmukaisuudet — eli merkitysan-
tojen ydin. (Moilanen & Réihd 2010, 55; Patton 2002, 453—454.) Toisaalta taas aineis-

ton sisdllonanalyysi oli my0s jossain méérin teoriaohjaavaa, silld luokitusjirjestelma,
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jossa esitellddn ddnikirjojen siséltd ja laatu, syntyi osittain aikaisempiin tutkimustulok-
siin ja teoriaan nojaten (Tuomi & Sarajdrvi 2002, 116).

Analyysin etenemisessd noudatetaan tissd tutkimuksessa Milesin ja Hubermanin
(1994) kolmivaiheista aineistoldhtdisen sisdllonanalyysin menettelytapaa, jossa ensim-
maéiseksi aineisto pelkistetdén eli redusoidaan, toiseksi aineisto klusteroidaan eli ryhmi-
tellddn ja kolmanneksi aineisto abstrahoidaan eli luodaan teoreettiset kéasitteet (Miles &

Huberman 1994; Tuomi & Sarajérvi 2009, 108).

KLUSTEROINTI

ABSTRAHOINTI

KUVIO 2. Kolmivaiheinen aineistoldhtdinen siséllonanalyysin menettelytapa (mukailtu lahtees-
td Tuomi & Sarajérvi 2009, 108.)

Ensimméisessd vaiheessa aineisto litteroitiin eli oppilaiden dénikirjat kirjoitettiin sana-
tarkasti tekstimuotoon. Litterointi mahdollisti tarkan aineiston ldpikdymisen useaan ot-
teeseen. Litterointivaiheessa tehtiin siséllollisid poistoja ja nimenmuunnoksia, jos oppi-
las puhui jostain muusta kuin aiheesta tai mainitsi toisen oppilaan nimen. Néitd mahdol-
lisia poistoja ilmaistaan tulososiossa (—) —merkilld ja kaikki mainitut nimet ovat muu-
tettuja.

Tédmin jélkeen litteroitu aineisto teemoiteltiin eli jokaisesta ddnikirjasta poimittiin
valittuun teemaan, eli tissd tutkimuksessa kysymykseen Millainen on kiva vélitunti?”,
liittyvit ilmaisut. Téssd vaiheessa aineistoa ei siis vield tarkoitusmukaisesti karsita vaan
jérjestelldén uudelleen, kuitenkin niin, ettd erotellaan aineistosta tutkimuskysymyksen
kannalta olennaisimmat asiat (Eskola 2010, 190; Tuomi & Sarajérvi 2009, 109). Samoi-
hin teemoihin liittyvdt ilmaukset alleviivattiin erivérisilld yliviivausvireilld, eli tissd
tutkimuksessa tdmé tapahtui oppilaiden mainitsemien kivaan vélituntiin liittyvien vili-
tuntitoimintojen mukaan. Oppilaiden alkuperiisilmaukset redusoitiin eli pelkistettiin
tiivilmmiksi ilmauksiksi (ks. Taulukko 2, s. 51). Analyysistéd jdi pois véhiten toistuvat
teemat, joilla ei ollut merkitystd tutkimuskysymyksen kannalta. Téssd tutkimuksessa

analyysiyksikkond toimii yksi sana tai lause oppilaan ilmaisusta riippuen.
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TAULUKKO 2. Esimerkki redusoinnista.

ALKUPARAISILMAUS PELKISTETTY ILAMAUS

"Mun mielestd kiva vdlitunti ois tota piknik - .
- Evéiden sydminen kavereiden kanssa

ettd saatais ottaa piknik mun kavereitten . .
- Kavereiden kanssa oleminen

kanssa (—) ja md tykkddn niistd. Ja sitten md T o ..
o . - rampoliinilla hyppiminen
tykkdisin olla niiden kanssa trampalla koska

se on kivaa. Ne on kivoi.”

Teemoittelun tarkoitus on nostaa aineistosta tutkimusongelmaa tukevista teemoista mie-
lenkiintoisia ilmaisuja tulkittavaksi (Eskola 2010, 193). Oppilaiden ilmauksista luodut
teemat, kuten kavereiden kanssa oleminen, trampoliinilla hyppiminen, leikkiminen ja
hyppynarulla hyppiminen sijoitettiin tutkimuskysymyksesti johdetun paéluokan alle.

Teemoittelun jilkeen siirryttiin aineiston tyypittelyyn eli aineistosta konstruoitiin
yleisempid tyyppejd, jotka sopivat tutkimuskysymyksestd johdettuun pédédluokkaan par-
haiten. Kéytinnossd redusoiduista ilmauksista etsittiin samankaltaisuuksia tyypittelyn
keinoin ja ryhmiteltiin ne omiksi luokikseen. (Eskola 2010, 193.) Téssd luokitteluvai-
heessa aineisto tiivistyy, silld yksittdiset tekijit siséllytetdén yleisimpiin kisitteisiin
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 110). Ryhmitellyt luokat nimettiin sitd parhaiten kuvaavalla
kasitteella.

Aineistosta poimittiin erilaisia ndkemyksid siitd, mitka tekijat tekevat vélitunnista
miellyttavin. Néin pddluokan alle saatiin muodostettua alaluokkia. Tutkijana kdytin
omaa harkintaani ja tulkintaani sen suhteen, mihin alaluokkaan kunkin valitun ilmaisun
sijoitin, silld joitain ilmaisuja olisin voinut sijoittaa useamman alaluokan alle. Usein
kuitenkin aineiston tekstiyhteys paljasti, mikéa alaluokka oli kullekin ilmaisulle paras.

Seuraavaksi aloitettiin aineiston abstrahointi (ks. Tuomi & Sarajirvi 2009, 111),
jossa erotetaan tutkimuksen kannalta olennainen informaatio ja muodostetaan teoreetti-
sia késitteitd olemassa olevan tiedon valossa. Kdytinnossa alaluokista muodostettiin
yldteemoja niin kauan, kunnes alkuperdisilmauksista pystytddn rakentamaan johtopaa-
toksid ja teoreettiset kasitteet. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 111-113.) Téssid tutkimuksessa
yldteemoiksi muodostuvat: liikunta, kaverit, mielikuvitusleikit, vapaus ja muut mainin-
nat.

Abstrahoinnin jilkeen aineiston analyysi oli siind vaiheessa, ettd oli mahdollista

rakentaa looginen analyysitaulukko, jossa tulevat yldteemojen alla esille aineistosta
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nousseet merkittdvimmat ilmaukset (Liite 12). Tutkimuksen tuloksissa raportoidaan
tarkemmin analyysin myo6td syntyneet luokittelut. Samalla on tarkoitus antaa luokkien
sisélloistd mahdollisimman monipuolinen kuva kiyttden tukena myos alkuperdisilmauk-

sia ja oppilaiden piirtdmié kuvia. (Tuomi ja Sarajérvi 2009, 110-112.)

5.5 Tutkimuksen luotettavuus

Tuomi ja Sarajirvi (2009, 140) esittavit, ettd tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa on
keskeistd kiinnittdd huomiota tutkimukseen johdonmukaisuuteen (koherenssi) ja koko-
naisuuteen. Tdssd tutkimuksessa esitetddn tutkimuksen kohde ja tarkoitus eli selitetdén
selkedsti, mitd ollaan tutkimassa ja miksi. Johdannossa ja pohdinnassa tutkija myds sel-
ventdd omat sitoumuksensa téssd tutkimuksessa: miksi tima tutkimus on tutkijan mie-
lestd tiarked, mitd tutkija on olettanut tutkimusta aloittaessaan, ovatko tutkijan ajatukset
tutkimuksen edetessd muuttuneet ja niin edelleen. Téssd tutkimuksessa aineistonkeruu
on raportoitu tarkasti eli kerrotaan, miten aineistonkeruu on tapahtunut menetelméné ja
tekniikkana. Myo0s aineiston keruuseen liittyvét erityispiirteet sekd mahdolliset ongel-
mat tuodaan esille. Tutkimuksen tiedonantajien valinta ja mairé on selitetty téssd tutki-
muksessa sekd varmistettu se, ettei tiedonantajien henkildllisyys tule missddn vaiheessa
esille. Tutkimuksen kesto on myds tuotu selkedsti esille tdssd tutkimuksessa. Aineiston
analyysi on raportoitu yksityiskohtaisesti hyddyntden havainnollistavia esimerkkeja.
Tutkimuksessa myos selitetdéin, miten saatuihin johtopédatoksiin lopulta pédadyttiin.
(Tuomi & Sarajéarvi 2009, 140—141.) Eskola ja Suoranta (2014) tdydentévit, ettd erityi-
sesti laadullisessa tutkimuksessa keskeinen luotettavuuden kriteeri on tutkija itse — luo-
tettavuuden arviointi koskee koko tutkimusprosessia. Mairéllisessd tutkimuksessa pu-
hutaan sen sijaan ennemmin mittauksen luotettavuutena. (Eskola & Suoranta 2014,
211-212.) Tutkimuksen luotettavuutta lisdd myds erilaisten aineistonkeruumenetelmien
kaytto. Tassa tutkimuksessa hyddynnettiin kolmea erilaista aineistonkeruumenetelmaa:
kyselylomakkeita, havainnointia seké oppilaiden itse tekemid dénikirjoja.
Kyselylomaketutkimuksen hyvind puolina voidaan pitdd kysymyksien esittdmisti
kaikille tutkittaville samassa muodossa ja sitd, ettei tutkija pyri vaikuttamaan olemuk-
sellaan ja lidsnédolollaan vastauksiin (Valli 2001, 31). Téssd tutkimuksessa tutkija oli
paikalla aina kyselyn aikana, joten oppilailla oli mahdollisuus esittéd tarkentavia kysy-
myksid, mikd ehkdisee vadrinymmaérrysten syntymistd. Ohjeet kéytiin selkedsti lapi ja

oppilaille annettiin tarpeeksi aikaa vastaamiseen. Huonona puolena kuitenkin paperisis-
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sa kyselylomakkeissa on, ettd vastaaja voi ohjeistuksesta huolimatta valita useamman
vastausvaihtoehdon kuin on pyydetty. Liséksi véristystehtdvissd kdytetyissd pulloissa oli
valittavien neljdn tason lisdksi piirretty pullolle korkki, jonne asti muutamat oppilaat
vérittivit. Tama tulkittiin kuitenkin niin, ettd oppilaat olivat joko erittdin pirteitd tai vé-
syneitd, riippuen kummasta véritystehtavéstd oli kyse. Téssd tutkimuksessa kyselyn
tueksi kuudesluokkalaisten kohdalla voitiin liittdd myos havainnointia, miké ei aina ole
mahdollista. (Valli 2001, 32.)

Havainnoinnin avulla voidaan ymmirtd4d monien tilanteiden monimutkaisuuksia
paremmin kuin tutkimalla esimerkiksi haastattelun avulla pelkéstién sitd, mitd ihmiset
sanovat (Patton 2002, 21). Havainnointiin liittyy kuitenkin objektiivisuuden ongelma,
johon liittyvit havaintojen luotettavuus ja puolueettomuus. Tutkimuksen luotettavuutta
arvioidessa olisi syytd aina pohtia tutkijan puolueettomuusnikokulma. (Tuomi & Sara-
jarvi 2009, 135-136). Esimerkiksi tutkijan oma tausta, mielipiteet ja uskomukset voivat
vaikuttaa havainnointiin ja heikenti sen objektiivisuutta. Tassé tutkimuksessa ei tiedet-
ty etukéteen, ketkd havainnoitavista oppilaista olivat liikkuneet vélitunnilla ja ketkd
eivdt, joten ndma asiat eivét voineet ohjata havainnointia ja véaristdd tuloksia. Havain-
nointiin laadittiin my0s valmiit kriteerit, jotta tulkinnat havainnoitavien oppilaiden kéyt-
taytymisestd olisivat mahdollisimman ldhella toisiaan.

Adinikirjoja tehdessdiin, oppilaat tekiviit pifosin itsendistd tyStd, joten tutkija ei
voinut néilld aineistonkeruukerroilla olla aivan varma siitd, puhuvatko oppilaat varmasti
yhteisesti sovitusta aiheesta. Tdhdn kuitenkin varauduttiin kdsittelemélld vélituntiliikun-
ta-aihetta etukéteen oppilaiden kanssa monin eri tavoin. Lisdksi oppilaat piirsivdt ennen
ddnittamistd kuvan kivasta vélitunnista, mikd auttoi oppilaita keskittyméén sovittuun
aiheeseen. (ks. liite 7.) Liséksi kvalitatiiviselle tutkimukselle on ominaista, ettd tutkimus
on léhtoisin tutkijan omista ldhtokohdista ja intresseistd, koska rajausprosessia ohjaavat
tutkijan omat mielenkiinnonkohteet ja tutkijan valitsemat tarkastelundkdkulmat. Lisdksi
aineistoa analysoidessaan tutkijan tekemiin tulkintoihin vaikuttavat aina muun muassa
tutkijan tausta ja ennakko-oletukset. Tutkija voi kuitenkin véhitellen irtautuen omista
henkil6kohtaisista tulkinnoistaan. (Kiviniemi 2010, 73; Laine 2010, 36-37; Varto 1992,
59, 69.) Lisdksi analyysi toteutettiin perusteellisesti ja tutkija palasi litteroituun aineis-
toon useamman kerran vélttddkseen vaarinymmaérrykset.

Liséksi luotettavuuden kannalta ovat tirkeitd tutkimuksen reliabiliteetti ja validi-
teetti. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen toistettavuutta (Tuomi & Sarajirvi 2009,

136) ja tutkimuksen kykyéd antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia eli tutkimuksen luotetta-
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vuutta (Valli 2001, 92; Hirsjarvi ym. 2007, 226). Validiteetilla taas tarkoitetaan, ettd
tutkimuksessa tutkitaan sitd, mitd on luvattu (Tuomi & Sarajdrvi 2009, 136, Hirsjarvi
ym. 2007, 226-227). Sarajdrvi ja Tuomi (2009, 142) tuovat esille myos, kuinka tutki-
muksen luotettavuutta parantaa se, ettd tutkijalla on riittdvésti aikaa tutkimuksen toteu-
tukseen. Tdma perusvaatimus on toteutunut tdssd tutkimuksessa.

Tédmai tutkimus on toistettavissa, silld sen eteneminen on raportoitu tarkasti téssa
tutkimusraportissa (ks. Hirsjarvi ym. 2007, 227). Liitteind tutkimusraportissa ovat myos
tasséd tutkimuksessa kaytetyt valmiit kyselylomakkeet, havainnointikriteerit, havainnoin-
tiruudukot seké jakso- ja tuntisuunnitelmat 1.-luokkalaisten oppilasléhtdisiltd aineiston-
keruukerroilta. Lisdksi liitteisiin on sijoitettu esimerkki dédnikirjojen analyysistd (Liite
12). Tuomi ja Sarajérvi (2009, 159) selventdvit, ettd tutkimukseen liitetyt liitteet syven-
tavit tirkedksi katsottuja kohtia raportista. Kyselylomakkeet, havainnointikriteerit ja
havainnointiruudukot ovat kuitenkin itselaadittuja, joten niitd ei ole testattu aiemmissa
tutkimuksissa. Kyselyt ja havainnointi toistettiin joka tapauksessa tutkimuksessa use-
amman kerran, mikd parantaa tutkimuksen reliabiliteettia.

Kuudesluokkalaisten historian tunnin osalta tosin kerittiin vain yksi aineisto, mika
vihentdd reliabiliteettia tarkastellessa, kuinka oppilaiden vilituntikdyttdytyminen vai-
kuttaa historian tunnilla oppilaiden kokemaan pirteyteen, vasymykseen, sekd koettuun
ja tutkijoiden havainnoimaan keskittymiskykyyn. Ensimmadisen tutkitun kuvataiteen
tunnin pitivdt opetusharjoittelijat, mikéd saattaa vaikuttaa oppilaiden kéyttdytymiseen
kolmella tavalla. Oppilaiden pirteys voi nousta, visymys laskea ja keskittymiskyky pa-
rantua, kun he saavat oppitunnille opetusharjoittelijoista vaihtelua ja virkistystd muun
muassa erilaisten opetusmetodien muodossa. Toisaalta taas joidenkin oppilaiden koh-
dalla uudet tilanteet voivat tuottaa ahdistusta, himmennysti, epavarmuutta, varaukselli-
suutta tai ylivilkkautta, miki taas verottaa ndiden oppilaiden kokemaa pirteyttd ja kes-
kittymiskykyd sekd lisdd vdsymystd, kun opetus poikkeaa oppilaiden oman opettajan
opetustyylistd. Toisaalta taas oppilaiden oma luokanopettaja oli koko opetusharjoitteli-
joiden pitdmédn tunnin aikana luokassa ldsnd, mikd voi helpottaa useimpien oppilaiden
kokemaa epdvarmuutta. Kolmas vaihtoehto on, ettei opetusharjoittelijoilla ole oppilai-
den pirteyteen, visymykseen tai keskittymiskykyyn minkéénlaista vaikutusta.

Kaikki kuudesluokkalaisilta saadut aineistot keréttiin iltapdivilld olevilla oppitun-
neilla, koska ndin pyrittiin varmistamaan, ettei esimerkiksi mahdollisen aamuisen kou-
lumatkaliikunnan aiheuttama energisyys vaikuttaisi tuloksiin. Liséksi tdssd tutkimukses-

sa oletettiin, ettd iltapdivilld kerétty aineisto sopisi parhaiten vélituntiliikunnan vaiku-
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tusten tutkimiseen, koska iltapdivilld oppilaiden vireystila saattaa olla useiden oppitun-
tien jdlkeen alhaisempi kuin aamupdivilld. Niin ollen liitkunnalla saattaa olla suurempi
merkitys hyvén vireystilan kannalta kuin aamupaivélla. Lisdksi kaikki aineistot keréttiin
suunnilleen samaan kellonaikaan, jotta eri aineistonkeruukertojen tuloksia voitaisiin
vertailla keskendén. Tutkittaviksi oppitunneiksi valittiin tarkoituksella seké taideaineen
(kuvataide) ettd lukuaineen (historia) tunteja, jotta olisi mahdollista vertailla vélituntilii-
kunnan vaikutuksia erilaisilla oppitunneilla. Liséksi oli tdrkedd, ettd ennen tutkittavia
oppitunteja oppilailla ei ollut ollut litkuntatunteja, jotta niiden vaikutus psyykkiseen
jaksamiseen ei nédkyisi tutkimustuloksissa.

Validiteettia tarkasteltaessa tutkimuksessa tutkittiin sitd, mitad luvattiinkin eli sité,
miten 1.- ja 6.-luokkalaiset kokevat vilituntiliikunnan ja ndiden kokemuksien yhteys
psyykkiseen jaksamiseen: pirteyteen, vasymykseen ja keskittymiskykyyn. Tutkimukses-
sa saadut ja raportoidut tulokset vastaavat siis asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Hypo-
teesina oli, ettd vilituntiliikunta vaikuttaa positiivisesti oppilaiden psyykkiseen jaksami-
seen. Tdma hypoteesi ei kuitenkaan ollut niin vahva, etti se olisi ohjannut tutkimuksen
toteuttamista ja vadristinyt tuloksia. Tutkimuksen tulokset analysoitiin kyselylomakkei-
den osalta Microsoft Excel -ohjelmaa kiyttden. Tulokset olisi kuitenkin voitu analysoi-
da tarkemmin ja monipuolisemmin esimerkiksi SPSS-ohjelmalla, mutta tdssa tutkimuk-
sessa sitd ei ndhty tarpeellisena.

Kahdella viimeiselld 6.-luokkalaisiin kohdistetulla tutkimuskerralla vélitunnilla
ei-liikkkuneita oppilaita oli paljon vihemmén kuin liikkuneita oppilaita, mikd saattaa
heikentdd tutkimuksen luotettavuutta. On kuitenkin arvokasta my0s saada tietdd, kuinka
moni oppilaista liikkuu luonnostaan vilitunnilla, joten tutkimuksessa ei haluttu toteuttaa
keinotekoista jaottelua liikkuviin ja ei-liikkkuviin oppilaisiin kontrolloimalla oppilaiden
viélituntikdyttaytymistd. Kuudesluokkalaisten oppilaiden taustoja ei tiedetty etukéteen ja
oppilaat olivat tutkijalle vieraita, joten ennakkokisitykset oppilaista eivit voineet oike-
astaan vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin. 1.-luokkalaiset oppilaat olivat tutkijalle jokseen-
kin tuttuja, koska silld tutkija teki kyseisessé luokassa opetusharjoittelua. Tutkija ei an-
tanut timdn kuitenkaan vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin.

Maiiréllisen tutkimuksen otantamenetelmien yhteisend ominaispiirteend voidaan
pitdd satunnaisuutta (Valli 2001, 13). Tutkimusjoukko on valittu satunnaisen otoksen
mukaisesti, milld tarkoitetaan sitd, ettd koehenkilot valittiin tutkimukseen saatavuuden
ja harkinnan mukaan. Kuitenkin tutkimuksessa haluttiin ottaa mukaan seka 1.- ettd 6.-

luokkalaisia oppilaita, jotta joukko olisi heterogeenisempi (ks. Tuomi & Sarajirvi 2009,
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90). Kaikilla 6.-luokkalaisiin ja 1.-luokkalaisiin kohdistuneilla tutkimuskerroilla kaikki
oppilaat eivit olleet paikalla, mutta ero tutkimuskertojen vélilld oli kuitenkin suhteelli-
sen pieni.

Tutkimuksen otos eli perusjoukosta poimittu osajoukko, jota tutkitaan (Valli
2001, 107), oli pieni (n = 42 oppilasta), joten tutkimuksen tuloksia ei voida yleistda ko-
ko perusjoukkoon. Tutkimus painottuu maéirélliseen tutkimukseen, jolle on tyypillistd,
ettd tutkimustuloksia pyritdén yleistimaidn koskemaan koko perusjoukkoa eli saamaan
perusjoukosta pienoismalli (Valli 2001, 13). Kuitenkin tdssi tutkimuksessa keskityttiin
tarkastelemaan ja ymmaértiméan jonkin sen hetkisen ihmisten merkitysmaa, kuten téssi
tutkimuksessa pyrittiin ymmaértdmééan 1.- ja 6.-luokkalaisten kokemuksia vilituntilii-
kunnasta. Sen sijaan, ettd tavoiteltaisiin universaaleja yleistyksid, pyritdén tutkittavien
antamien merkitysten laadullisen erilaisuuden ymmartdmiseen (Laine 2010, 28-31;
Hirsjarvi, 2004, 152.)

Tutkimuksen teoriataustassa pyrittiin kdyttdimain mahdollisimman tuoreita ja kan-
sainvilisid ldhteitd sekd aina mahdollisuuksien mukaan alkuperdislahteitd. Lahdekirjalli-
suus pidettiin mahdollisimman korkeatasoisena kéyttdmalld tieteellisid tutkimusartikke-
leita sekd tunnettua ja luotettavaa ldhdekirjallisuutta. Lihteitd pyrittiin arvioimaan kriit-
tisesti ja kdyttdmadn vain tutkimuksen kannalta merkittévid ldhteitd. (ks. Tuomi & Sara-
Jjarvi 2009, 159.)

Sarajdrvi ja Tuomi (2009, 142) tuovat myos esille, kuinka olisi perusteltua, etti
tutkijan tulisi tarkan raportoinnin lisiksi kuulla tutkijakollegoiden mielipiteitd tutkimus-
prosessista. Tdmé on toteutunut, silld tdtd tutkimusta on ohjaajan lisdksi perusteellisesti
ja kriittisesti arvioinut ja opponoinut tutkijakollega, jolle tdssa tutkimuksessa kasitelty

1lmid on tuttu.

5.6 Tutkimuksen eettisyys

Eskola ja Suoranta (2014) esittavét, ettd jos tutkija tiedostaa tutkimusta tehdessdén eet-
tisten kysymysten monimutkaisuuden, hin myds todennikoisesti toteuttaa eettisesti kes-
tavad tutkimusta (Eskola & Suoranta 2014, 52). Téssd tutkimuksessa on pyritty noudat-
tamaan tutkimuseettisid periaatteita tutkimuksen jokaisessa vaiheessa: tutkimuksen
suunnittelussa, aineiston hankintavaiheessa, aineiston analysoinnissa seki yleisesti tut-
kimuksen teossa. Tieteen etiikaksi kutsutaan sellaista tutkimuksen ja etiikan yhteyttd,

jossa tutkija tekee ratkaisuja niin, ettd niihin vaikuttavat eettiset kannat. Erityisesti on
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tarkedd pohtia, millaisia keinoja tutkija saa kayttdéd tutkimusta tehdessdén. Tama nako-
kulma on painotettuna useimmissa sdadnndissd ja sopimuksissa, jotka koskevat tutki-
musetiikkaa. (Tuomi & Sarajérvi 2009, 125-126.) Tuomi ja Sarajdrvi (2009, 127, 129)
painottavat, ettd tutkimuksen eettisyyteen vaikuttavat tutkimussuunnitelman laaduk-
kuus, sopiva tutkimusasetelma sekd hyvin perusteellisesti ja hyvin toteutettu raportointi,
kuin my®s itse tutkimusaiheen valinta.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK 2012) maiirittelee hyvin tieteellisen
kdytannon ldhtokohdiksi muun muassa rehellisyyden, yleisen huolellisuuden ja tutki-
mustyon tarkkuuden, tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaiset ja eettisesti kestévit
tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmét, avoimuuden ja vastuullisuuden, mui-
den tutkijoiden tyon ja saavutuksien kunnioittamisen sekd tarvittavien tutkimuslupien
hankkimisen. Tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmit olivat mahdollisimman pitkalti
eettisesti kestdvid. Kyselylomakkeet olivat huolellisesti suunniteltuja ja oppilaat pysyi-
véit anonyymeina koko tutkimuksen ajan. Kysymyksissd ei myoOskddn kysytty kovin
henkilokohtaisia asioita. (ks. Eskola & Suoranta 2014, 52—60; Tuomi & Sarajérvi 2009,
131-133.)

Tutkimuksessa toteutettua havainnointia voidaan pitdd eettisesti kestdvand, silld
tutkittavat tiesivit, ettd luokan toimintaa havainnoitiin oppitunnin aikana. Oppilaat eivit
kuitenkaan tienneet, keitd oppilaita oppilasjoukossa havainnoitiin erityisen tarkasti,
koska tdmad tieto olisi voinut vaikuttaa liikaa oppilaiden kdyttdytymiseen. Tdtd voidaan
pitdd hieman tutkimuksen eettisyyttd heikentévina seikkana. Myds oppilaiden tuottamia
ddnikirjoja voidaan myds pitdd eettisesti kestdvini, silld kaikki oppilaat tuottivat sen
vapaachtoisesti kuitenkin sen periaatteen mukaan, ettd kaikki oppilaat osallistuvat 14h-
tokohtaisesti koulupdivédn toimintaan, ellei mitéén pakottavaa estettd ole. (ks. Eskola &
Suoranta 2014, 54-56; Tuomi & Sarajarvi 2009, 131.)

Tutkimustulokset raportoitiin rehellisesti ja objektiivisesti muuntelematta niité tai
jattamatta tarkeitd ndkokohtia raportoimatta. Huolellisuus ja tarkkuus ndkyvit tutkimuk-
sessa tarkkoina lahdemerkintdind, tunnollisessa suunnittelussa, huolellisesti toteutetussa
aineistonkeruussa sekd tulosten huolellisessa analysoinnissa, jossa raportoidut tulokset
my0s tarkistettiin. (ks. Tuomi & Sarajarvi 2009, 133.)

On selvii, ettd eettisyys nousee isoksi kulmakiveksi, kun toimitaan nuorten kans-
sa. On tirkedd, ettd nuorten ja tutkijan vélille muodostuu luottamuksellinen suhde (Veh-

kalahti, Rutanen, Lagstrom & P6s6 2010, 16). Varsinkin 1.-luokkalaisten kanssa tutki-
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jalla ja oppilailla oli luottamuksellinen suhde, silld tutkija teki kyseisesséd luokassa ope-
tusharjoittelua ja oli siten oppilaille jokseenkin tuttu aikuinen.

Tutkittaville kerrottiin avoimesti, mitd ja miten tutkittiin, ja my0s tarvittavat ja
asianmukaiset tutkimusluvat hankittiin. Tutkimuksessa mainitaan, ettd tutkimuksen ai-
neisto on hankittu Jyviskylin alueella, mutta ei kerrota sen tarkemmin, mikd koulu on
kyseessd. Tulososiossa jdtettiin pois kaikki kuvaukset, joista olisi voinut padstd henkilon
tunnistamisen jéljille. 6.-luokkalaisten kohdalla tdytyi tehdé rehtorille kirjallinen tutki-
musilmoitus sekd pyytdé tutkittavan luokan opettajalta lupa tutkimuksen toteuttamiseen.
1.-luokkalaisten kohdalla luokan opettajalta ja oppilaiden vanhemmilta pyydettiin suos-
tumus tutkimuksen toteuttamiseen (Liite 5). Kaikki 1.-luokan oppilaat eivét saaneet
suostumusta osallistua tutkimukseen ja titd kunnioitettiin. Oppilaille annettiin myds
pienet palkinnot kiitokseksi heiddn osallistumisestaan tutkimukseen. (ks. Eskola & Suo-
ranta 2014, 52-57.)

Tutkimuksessa on pyritty kaikin puolin noudattamaan hyvéa tieteellistd kiytantod
jokaisessa tutkimuksen vaiheessa. Keritty aineisto on ollut koko ajan tutkijan hyvéssa
arkistossa ja ainoastaan tutkijan itsensd kiytettdvissd. Ainoastaan kuudesluokkalaisilta
kerdttyyn aineistoon on olemassa asianmukainen lupa (Liite 13) toiselle tutkijalle.

Kaikki  tutkimusaineisto  hdvitettiin  asianmukaisesti  analysoinnin  jélkeen.
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6 TULOKSET

6.1 Ykkosluokkalaisten kokemukset valituntilitkunnasta

Ykkosluokkalaisten osalta esittelen ensin sdhkdisen kyselyn tulokset. Kyselyyn osallis-
tui yhteensd 19 oppilasta. Kyselysté saatujen tulosten jdlkeen esittelen dénikirjoista saa-

dut tulokset. Adnikirjoissa oppilaat kiisittelivit aihetta “kiva vilitunti”.

”-- Médd pomppisin trampalla mut ku
. JHLT_ i ei oo tramppaa. Ei oo tramppaa, ei oo

tramppaa - se on tylsdd, tylsaaad.”

[ A K 4 (TYTTOS)

KUVA L. Kiva vilitunti (TYTTOS)

Oppilaiden kokemukset vilituntiliikunnasta. Ykkosluokkalaiset kokivat itsensd padosin
litkunnallisesti aktiivisiksi vélituntisin, silld keskiarvon (4,47) perusteella oppilaat olivat
jokseenkin samaa mieltd véitteen “litkuin paljon tavallisilla vdilitunneilla” kanssa. Yli
puolet (73 %) oppilaista oli kyseisen viitteen kanssa tdysin samaa mieltd. Oppilaat ko-
kivat myo6s vélitunnilla litkkumisen mielekkddksi, silld keskiarvon (4,74) perusteella
oppilaat olivat véitteen “minusta on mukava liitkkua vilituntisin” kanssa tdysin samaa
mieltd ja 74 prosenttia oppilaista oli véitteen kanssa tdysin samaa mieltd. Edellisen vait-
teen kontrollikysymyksend voidaan pitdd véitettd “minusta on mukava liikkua tavallisil-
la vilitunneilla”, jonka kanssa ykkosluokkalaiset olivat sekd prosentuaalisesti (74 %)
ettd keskiarvon (4,74) tdysin samaa mieltd. Oppilaista 95 prosenttia (ka: 1,05) oli tdysin
eri mieltd sen viitteen kanssa, ettd “vdlituntisin ei ole mukava liikkua”. Ykkosluokkalai-
sista 85 prosenttia (ka: 1,37) oli eri mieltd véitteen "minulla on tylsdd tavallisilla vdli-

tunneilla”, 5 prosenttia oli viitteen kanssa tiysin samaa mielta. (Liite 14.)
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L\ONEA, S
f “ | S \
\' L o ! S \ ”Millainen on kiva vélitunti?
e -
\‘\\/ \P‘\'\\/: — /;:’;% Mun mielesté voi pelata jalka-
W \ U palloa kavereiden kanssa.
@ N \ Pomppia trampoliinilla, menna
Q\ “ : a /,':“
é}> N puistoon.” (POIKA6)
P

KUVA 2. Kiva vilitunti (POIKAG6)

Oppilaiden kokema sosiaalinen toiminta vidlituntisin. Tarkasteltaessa oppilaiden suhtau-
tumista viitteeseen “olen hyvd kaveri vilituntisin” ndyttiisi keskiarvon (4,4) perusteel-
la, ettd oppilaat kokivat olevansa jokseenkin samaa mieltd viitteen kanssa ja yli puolet
(63 %) ykkosluokkalaista koki olevansa tdysin samaa mieltd kyseisen viitteen kanssa.
Viitteeseen “minusta oli mukavaa liikkua oman luokan kanssa projektivilitunneilla”
oppilaat vastasivat siten, etti keskiarvoksi muotoutui 3,8, mika tarkoittaa sitd, ettd oppi-
laat olivat viitteen kanssa jokseenkin samaa mieltd. Hieman alle puolet (47 %) oppilais-
ta oli kyseisen véitteen kanssa tdysin samaa mieltd. Viitteeseen “olin hyvd kaveri pro-
Jjektivdlitunneilla” oppilaat vastasivat keskiarvon (4,5) mukaan niin, ettd oppilaat olivat
kyseisen viitteen kanssa pddasiassa tdysin samaa mieltd. Oppilaista 66 prosenttia oli

véitteen kanssa tdysin samaa mieltd. (Liite 15.)

KUVA 2. Kiva vilitunti (TYTTO6)

Oppilaiden kokemukset projektivdilitunneista. Projektivilitunnit erosivat tavallisista véli-

tunneista siten, ettd koko luokka toimi yhdessd sovittuina vélitunteina koulun pihalla.
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Oppilaat ideoivat itse toiminnan ja aikuiset auttoivat ja ohjasivat tarpeen mukaan. Oppi-
laista ldhes puolet (47 %) oli tidysin samaa mieltd siitd, ettd “projektivilitunneilla oli
mukava litkkua”. Viitteen keskiarvoksi muodostui 3,68, mikd merkitsee sitd, ettd oppi-
laat olivat kyseisen vditteen kanssa jokseenkin samaa mieltd. Noin puolet (53 %) oppi-
laista koki, ettd “projektivilituntien jilkeen tuli hyvd mieli”. Viitteen keskiarvoksi
muodostui 3,95, joten oppilaat olivat véitteen kanssa jokseenkin samaa mieltd. Oppilais-
ta 32 prosenttia koki, ettd “projektivilitunneilla oli tylsdd”. Edellisen viitteen keskiar-
von (2,53) mukaan oppilaat eivit olleet viitteen kanssa samaa eikd eri mieltd. Osa yk-
kosluokkalaisista (38 %) oli tdysin samaa mieltd siitd, ettd “olin hyvdi keksimdcdn ideoita
projektivilitunneilla”. Viitteen keskiarvon (3,21) perusteella oppilaat olivat kyseisen
vditteen kanssa enimmaékseen ei samaa eika eri mielt. (Liite 16.)

Oppilaiden mielipiteet kivasta vilitunnista. Seuraavaksi tarkastelen, mitd ykkos-
luokkalaiset liittdvat kivaan vilituntiin. Késittelen keskeisimpié tuloksia jokaisen pdi-
luokan (liikunta, kaverit, mielikuvitusleikit, vapaus, muut maininnat) mukaisesti. Liitdn
tuloksiin myds autenttisia aineistokatkelmia sekd oppilaiden &énikirjoihin piirtdmid pii-
rustuksia, jotka antavat tutkimukselle lisdluotettavuutta seka tukevat tutkijan péaatelmia.
Adnikirjan toteutukseen osallistui 17 oppilasta, kahdeksan tyttéd ja yhdeksin poikaa.

Adnikirjojen keskipituus oli 76 sekuntia.

”-- Vdlitunnilla pidetddn hauskaa. Mi-
né olen kivalla mielelld. Ollaan piip-
hippaa vélitunnilla. Kivat vilitunnit

ovat kivoja. -- 7

(POIKA5)

KUVA 4. Kiva vilitunti (POIKAS5)

Liikunta. Léhes kaikissa dénikirjoissa oppilaat liittivét liikunnalliset aktiviteetit kivaan
vilituntiin. A4nikirjoissaan oppilaat liikkkuivat niin yksin kuin yhdessi kavereiden kans-

sa.
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Adnikirjoissaan oppilaat mainitsivat trampoliinilla hyppimisen, hyppynarun, jalkapal-
lon, telineilld temppuilun, puissa kiipeilyn, keinuilla keinumisen, tikan- ja renkaanhei-

ton sekd vauhdikkaat pelit ja leikit (loikkis, kunkkuleikki, piip-hippa).
7 -- Sielld saa myoskin pelata futista ja hyppid trampalla.--” (POIKAS)

Kaverit. Oppilaat liittivdt usein kivaan vélituntiin litkkunnan lailla my6s kaverit. Kave-
reiden kanssa on oppilaiden mukaan muun muassa kiva leikkié, pelata, jutella ja ihan

vaan olla.

KUVA 5. Kiva vilitunti (TYTTO7)
" Millainen on kiva vilkkd? No jos on kavereita voi olla niiden kanssa ja leikkid. --” (TYTTO4)

“Kiva vdlkkd on sellainen kun saa leikkid kavereiden kanssa. Kavereiden kanssa on mukava leik-
kid vdlkdlld. -- ” (POIKA?2)

“Kivalla vdlitunnilla on paljon kavereita ja hyvid leikkejd. Sit on sddnnot niissd peleissd. --”
(POIKA7)
Adnikirjoista tuli esille my&s, kuinka yhteiset pelisééinndt ja toisten huomioiminen ovat

ykkosluokkalaisille vélituntisin térkeité asioita.

"Mdid tykkdidin leikkid kaverin kanssa taikavoimaleikkid. Siind leikissd pidimme huolen toisistam-
me. —- " (TYTTOS)
Mielikuvitusleikit. Osassa oppilaiden dinikirjoista oli mainintoja leikeistd, joissa mieli-
kuvitus on keskeisessd roolissa. Mielikuvitusleikit olivat niin poikien kuin tyttéjenkin

suosiossa. Erityisesti pojat mainitsivat ddnikirjoissaan tilld hetkelld suuressa suosiossa
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olevaan Minecraft-tietokonepeliin liittyvéin mielikuvitusleikin. Tutkijan havaintojen

perusteella kyseinen leikki on hyvin vauhdikas ja litkunnallinen.

”-- Maa tykkéddn leikkia kaverin kanssa

& taikavoimaleikkid. -- Ja sellanen on paras
valitunti. Mulle ainakin. Taikavoimaleikis-
sd on kiva leikkid kahdestaan, kun saa
pdédttdd oman huoneen ja tilaa riittad kai-

kille. --” (TYTTOS)

KUVA 6. Kiva vilitunti (TYTTOS)

Tyttojen dédnikirjoissa oli mainintoja perinteisesti kotileikisti, jossa on iti, isd ja lapsi.
My®0s erddssd ddnikirjassa puhuttiin taikavoimaleikistd, jossa isossa roolissa oli nimen-

omaan toisista huolehtiminen ja toisten huomioiminen.
” -- Tossa on kaivosvaunu ja vdilkdlld on kiva leikkid titd Minecrafi-leikkid. --” (POIKAT)

" Eli tdssd on tdlldinen Minecraft-piirustus. Md tykkddn siis olla Minecraftid vilkdlld. -- Tykkddn
olla maincraftid vilkkisin.” (POIKA3)

GG
: /’ x x ” Mentiin Kertun ja Hannun

kanssa 666 dh tonne kentille ja

@ me leikittiin yhtd hauskaa leikkid

ja siind Kerttu oli lapsi, mind olin
diti ja Hannu iska -- 7 (TYTTO1)

KUVA 3. Kiva vilitunti (TYTTO!1)

Vapaus. Keskeisend teemana oppilaiden dénikirjoissa oli vapauden tdrkeys vilitunneil-

la. Erds oppilaista toi erittdin selkeésti esille, kuinka vilitunnit ovat oppilaiden hengéh-
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dystauko ja silloin on oikeus tehd miti haluaa (TYTTOS). Mainintojen perusteella op-
pilaat haluavat olla vélituntisin mahdollisimman vapaasti ja pdattda vélituntitoimintonsa
sen sijaan, ettd joku madrdisi, mité tulisi tehda.
7 -- Kaikille pitid antaa mahdollisuus tehdd sitd mitd haluaa. Se on tdrkeintd. Parhaalla vdilitun-
nilla on kivaa, kun saa tehdd mitd haluaa. Sillon on pakko saada tehdd mitd haluaa kun on mah-
dollisuus. Se kuuluu vdilituntiin — meiddn eldmddn. --” (TYTTOS)
Muut maininnat. Oppilaiden ddnikirjoissa oli my0s mainintoja siitd, kuinka vilituntisin
olisi mukava syddé herkkuja ja pelata tietokonepelejd. Muutamissa dénikirjoissa myds

mainittiin, kuinka vilituntialueen pitéisi olla kuin huvipuisto.

\ -- Noo mulla olis karuselli ja tram-
| poliini. -- Ja sitten sellanen juttu
mihin tyonnetddn rahaa niin sitten
sieltd tulee joku yllatysjuttu. -- ”
(TYTTO4)

KUVA 4. Kiva vilitunti (TYTTO4)

” Kiva vilkkd ois semmoinen, ettd saa syodd vaahtokarkkeja ja hopeatoffeeta ja sielld on
kaikki maailman huvipuistot. Ja sitten on hyvid jddtelbitd, kahvin makuista. Ja sit sielld
on kahvia ja limsaa, erityisesti Dr. Pepperid. Sit sielld saa pelata pleikkarilla. Sit sielld
saa pelata iPadilld. -- ” (POIKAS)
Osa niistd muista maininnoista olivat tdysin tai jokseenkin epirealistisia, mitd voidaan
selittdd vastaajien idlld ja silld, ettd heiddn mielikuvitus on vield ihailtavan rikasta ja
leikkisdd. Téllaisiinkin mainintoihin on kuitenkin myds syytd syventyé, jotta tutkittavas-

ta ilmiostd saadaan mahdollisimman kattava kuva.

6.2 Kuudesluokkalaisten kokemukset valituntilitkunnasta

Kuudesluokkalaisten osalta esittelen ensin tuloksia oppilaiden harrastamasta vilitunti-
litkunnasta ja kokemuksia pirteydestd, visymyksestd ja keskittymiskyvystd. Tdman jil-
keen esittelen havaintoihin perustuvia tuloksia oppilaiden keskittymiskyvystd. Lopuksi

katsotaan, onko opetettavalla oppiaineella vaikutusta oppilaiden kokemaan pirteyteen,
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visymykseen ja keskittymiskykyyn tarkastelemalla kuvataiteen- ja historian tuntien

eroavaisuuksia. Kyselyyn osallistui kaiken kaikkiaan yhteensd 23 kuudesluokkalaista.

6.2.1 Oppilaiden harrastama vilituntiliikunta ja kokemukset pirteydestd, visymyk-
sestd ja keskittymiskyvysti

Ensimmdinen kuvaamataidontunti. Ensimmaiselld kuvataiteen tunnilla toteutetun kyse-
lyn pohjalta tehtiin yleiskatsaus oppilaiden liikunnallisesta aktiivisuudesta vélitunnilla
ja psyykkisestd jaksamisesta erottelematta omiksi luokikseen vélitunnilla liikkuneita ja
ei-litkkkuneita. Ensimmadiseen kyselyyn osallistui 22 oppilasta. Oppilaista 50 prosenttia
litkkui vélitunnilla ja 50 prosenttia ei harrastanut mink&énlaista liikuntaa vélitunnin ai-
kana. Eniten oppilaat juttelivat kavereiden kanssa ja toiseksi eniten leikkivédt hippaa tai
muuta liikuntaleikkié tai seisoskelivat. Muita oppilaiden vélituntitoimintoja olivat jalka-
pallo tai muu pallopeli, ”pomppis”, syominen, &didille soittaminen, kaupassa kéynti,
’loikkiksen” seuraaminen ja istuskelu.

Pirteys. Oppilaiden kokemaa pirteyttd tarkasteltaessa ennen kuvataiteen tuntia
tehdyssé kyselyssd oppilaiden pirteyden keskiarvo (2,64) oli 1dhempéni melko pirtedd
kuin vdhén pirtedd. Kuvataiteen tunnin jdlkeen tehdysséd kyselysséd keskiarvo oli sama
(2,64). Koko luokan tasolla oppilaiden kokema pirteys pysyi siis muuttumattomana op-
pitunnin alusta loppuun. Ennen oppituntia kuudesluokkalaisista 27 prosenttia koki itsen-
sd erittdin pirtedksi ja vastaavasti 18 prosenttia oppilaista ei kokenut itseddn ollenkaan
pirtedksi. Oppitunnin jdlkeen 18 prosenttia oppilaista koki itsensa erittdin pirtedksi ja 14
prosenttia oppilaista ei kokenut itsedén ollenkaan pirtedksi. (Liite 17.)

Visymys. Visymyksen osalta ennen kuvataiteen tuntia tehdysséd kyselyssd oppi-
laiden vdsymyksen keskiarvo (2,41) oli ldhempidnd vihin visynyttd kuin melko véasy-
nyttd. Kuvataiteen tunnin jélkeen tehdyssd kyselyssd keskiarvo oli (2,27). Koko luokan
tasolla oppilaiden kokema védsymys siis hieman viheni tunnin aikana. Ennen oppituntia
23 prosenttia oppilaista koki itsensd erittdin védsyneeksi ja 28 prosenttia ei ollenkaan
védsyneeksi. Oppitunnin jdlkeen 9 prosenttia oppilaista koki itsensd erittdin vésyneeksi ja
18 prosenttia ei ollenkaan vdsyneeksi. (Liite 17.)

Oppilaiden oppitunnin aikana kokeman keskittymiskyvyn keskiarvo (3,59) oli
hieman ldhempénd hyvid kuin tyydyttivda keskittymiskykyd. Oppilaista 23 prosenttia
koki keskittyneensi erittdin hyvin ja 5 prosenttia ei ollenkaan. (Liite 17.)

Toinen kuvaamataidon tunti. Toisella kuvataiteen tunnilla toteutetun kyselyn osal-

ta tarkasteltiin vélitunnilla litkkuneita ja ei-liikkkuneita oppilaita keskenddn. Toiseen ky-
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selyyn osallistui 20 oppilasta. Oppilaista 65 prosenttia liikkui vélitunnilla ja 35 prosent-
tia ei harrastanut minkdinlaista litkuntaa vélitunnin aikana. Eniten oppilaat juttelivat
kavereiden kanssa, toiseksi eniten seisoskelivat ja kolmanneksi eniten pelasivat jotakin
muuta pallopelid kuin jalkapalloa. Muita oppilaiden vilituntitoimintoja olivat hippa tai
muu liikuntaleikki, hyppynaru, jalkapallo, ”pomppis” ja istuskelu.

Pirteys. Oppilaiden kokeman pirteyden osalta ennen kuvataiteen tuntia tehdyssi
kyselyssd vilitunnilla litkkuneiden oppilaiden pirteyden keskiarvon (3,46) perusteella
vélitunnilla liikkkuneet oppilaat kokivat itsensd melko pirteiksi. Ei-liikkkuneiden oppilai-
den pirteyden keskiarvon (2,29) mukaan ei-liikkuneet oppilaat kokivat itsensd ennen
oppituntia vihidn pirteiksi. Oppitunnin jilkeen tehdyssa kyselyssa vélitunnilla litkkunei-
den oppilaiden pirteyden keskiarvo (3,23) oli korkeampi kuin ei-liikkuneiden oppilaiden
keskiarvo (2,14). Seké vilitunnilla liikkkuneiden oppilaiden ettd ei-litkkuneiden oppilai-
den kokema pirteys siis hieman laski oppitunnin aikana. Ei-liikkuneiden oppilaiden ko-
kema pirteys oli my0ds sekd vilitunnin jilkeen ettd oppitunnin jélkeen huonompi kuin
vélitunnilla liikkuneilla oppilailla. Ennen oppituntia liikkuneista oppilaista keskimdérin
puolet koki itsensd erittdin pirtedksi ja ei-litkkuneista oppilaista ei kukaan. Yksikdén
oppilas kummastakaan ryhmistd ei kokenut itsedén ei ollenkaan pirteéksi. Oppitunnin
jélkeen vilitunnilla litkkuneista oppilaista 31 prosenttia koki itsensi erittdin pirtedksi ja
ei-litkkkuneista oppilaista ei kukaan. Kummastakaan ryhmésti yksikédn oppilas ei koke-
nut itsedén ei ollenkaan pirtedksi. (Liite 18.)

Visymys. Oppilaiden kokemaa visymysté tarkasteltaessa ennen kuvataiteen tuntia
tehdyssé kyselyssi vilitunnilla liikkuneiden oppilaiden viasymyksen keskiarvo (1,69) oli
ldhelld vahdn vasynyttd. Ei-liikkkuneiden oppilaiden vdsymyksen keskiarvo (2,29) oli
taas melko ldhelld vdhin védsynyttd. Oppitunnin jdlkeen tehdyssd kyselysséd vilitunnilla
litkkkuneiden oppilaiden visymyksen keskiarvo (1,77) oli alhaisempi kuin ei-
litkkkuneiden oppilaiden vdsymyksen keskiarvo (2,57). Seké vilitunnilla liikkuneiden
oppilaiden ettd ei-liikkuneiden oppilaiden kokema vésymys siis lisddntyi oppitunnin
aikana. Ei-litkkkuneet oppilaat olivat vdsyneempid kuin liikkuneet oppilaat sekd ennen
oppituntia ettd oppitunnin jélkeen. Ennen oppituntia kukaan kummastakaan ryhmasté ei
kokenut itseddn erittdin vésyneeksi. Ei ollenkaan vésyneeksi koki itsensd litkkuneista
oppilaista alle puolet (39 %) ja ei-liikkkuneista oppilaista ei kukaan. Oppitunnin jilkeen
vélitunnilla liikkuneista oppilaista kukaan ei kokenut itseddn erittdin vdsyneeksi, kun

taas ei-litkkkuneista oppilaista erittdin visyneeksi koki itsensd 29 prosenttia. Liikkuneista



67

oppilaista 39 prosenttia koki itsensé ei ollenkaan vésyneeksi ja ei-litkkuneista oppilaista
14 prosenttia. (Liite 18.)

Keskittymiskyky. Oppilaiden oppitunnin aikana kokeman keskittymiskyvyn kes-
kiarvo (3,92) oli liikkuneilla oppilailla todella ldhelld hyvdd keskittymiskykyd. Ei-
litkkuneiden oppilaiden keskittymiskyvyn keskiarvo (3,71) oli myds melko ldhelld hy-
véd keskittymiskykyd, mutta kuitenkin hieman huonompi kuin vélitunnilla liikkuneiden
oppilaiden kokeman keskittymiskyvyn keskiarvo. Liikkuneista oppilaista noin puolet
(54 %) koki keskittyneensé oppitunnin aikana erittdin hyvin ja ei-litkkuneista oppilaista
ei kukaan. Yksikddn oppilas kummastakaan oppilasryhmaésté ei kokenut, ettei keskitty-
nyt ollenkaan oppitunnin aikana. (Liite 18.)

Historian tunti. Kolmannen, historian tunnilla tehdyn, kyselyn osalta tarkasteltiin
toisen (toinen kuvaamataidon tunti) kyselyn tavoin vélitunnilla liikkuneita ja ei-
litkkuneita oppilaita keskendéin. Kolmanteen kyselyyn osallistui 23 oppilasta. Oppilaista
yli puolet (83 %) liikkui vélitunnilla ja 17 prosenttia ei harrastanut mink&énlaista liikun-
taa vilitunnin aikana. Eniten oppilaat juttelivat kavereiden kanssa, toiseksi eniten pela-
sivat jotakin muuta pallopelié kuin jalkapalloa ja kolmanneksi eniten seisoskelivat. Mui-
ta oppilaiden viélituntitoimintoja olivat hyppynaru, hippa tai muu liikuntaleikki, jadkiek-
ko, jalkapallo ja kévely.

Pirteys. Oppilaiden kokeman pirteyden osalta ennen historian tuntia tehdyssé ky-
selyssd vilitunnilla liikkkuneiden oppilaiden pirteyden keskiarvo (2,63) oli ldhelld melko
pirtedd, kuten myos ei-litkkuneiden oppilaiden pirteyden keskiarvo (2,75). Oppitunnin
jdlkeen tehdyssd kyselyssd vélitunnilla liikkuneiden oppilaiden pirteyden keskiarvo
(2,32) oli ldhes sama kuin ei-liikkkuneiden oppilaiden pirteyden keskiarvo (2,25). Sekd
vélitunnilla liikkkuneiden oppilaiden ettd ei-liikkuneiden oppilaiden kokema pirteys siis
laski oppitunnin aikana, ja ei-litkkuneilla oppilailla tima lasku oli suurempi kuin liikku-
neilla oppilailla. Ei-liikkkuneiden oppilaiden kokema pirteys oli ennen oppituntia hieman
korkeampi kuin vélitunnilla liitkkuneiden oppilaiden pirteys, mutta oppitunnin jdlkeen
litkkuneet oppilaat sitd vastoin kokivat itsensd hieman pirteimmiksi kuin ei-litkkuneet
oppilaat. Ennen oppituntia liitkkuneista oppilaista 21 prosenttia koki itsensd erittdin pir-
tedksi ja ei-liikkkuneista oppilaista 25 prosenttia. Ei ollenkaan pirtedksi koki itsensd 21
prosenttia litkkuneista oppilaista, mutta ei-liikkkuneista oppilaista ei yksikdidn. Oppitun-
nin jdlkeen liikkuneista oppilaista 21 prosenttia koki itsensd erittdin pirtedksi ja ei-
litkkuneista oppilaista ei kukaan. Ei-ollenkaan pirtedksi koki itsensé liikkuneista oppi-

laista 37 prosenttia ja ei-litkkuneista oppilaista ei kukaan. (Liite 19.)
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Visymys. Oppilaiden kokemaa védsymystd tarkasteltaessa ennen historian tuntia
tehdyssé kyselyssd vilitunnilla liikkuneiden oppilaiden vasymyksen keskiarvo (2,26) oli
melko ldhelld vihin viasynyttd, kuten myos ei-litkkuneiden oppilaiden visymyksen kes-
kiarvo (2,00). Oppitunnin jélkeen tehdyssd kyselysséd vélitunnilla liikkkuneiden oppilai-
den visymyksen keskiarvo (2,58) oli hieman korkeampi kuin ei-liikkuneiden oppilaiden
keskiarvo (2,25). Seké vilitunnilla liikkkuneiden oppilaiden ettd ei-litkkuneiden oppilai-
den kokema visymys siis lisdéntyi oppitunnin aikana. Ei-liikkkuneet oppilaat olivat vi-
hemmaén vésyneitd kuin litkkuneet oppilaat sekd ennen oppituntia ettd oppitunnin jal-
keen. Ennen oppituntia liitkkuneista oppilaista 21 prosenttia koki itsensé erittdin visy-
neeksi ja ei-litkkuneista oppilaista ei kukaan. Ei ollenkaan vdsyneeksi koki itsensd liik-
kuneista oppilaista 26 prosenttia ja ei-liikkkuneista oppilaista ei yksikddn. Oppitunnin
jélkeen liikkuneista oppilaista 26 prosenttia koki itsensd erittdin vdsyneeksi, mutta ei-
litkkuneista oppilaista kukaan ei kokenut itseddn erittdin vasyneeksi. Ei ollenkaan véasy-
neeksi koki itsensd litkkuneista oppilaista 21 prosenttia ja ei-liikkkuneista ei kukaan.
(Liite 19.)

Keskittymiskyky. Oppilaiden oppitunnin aikana kokeman keskittymiskyvyn kes-
kiarvo (3,47) oli liikkkuneilla oppilailla hieman ldhempina tyydyttdvad kuin hyvéa kes-
kittymiskykya. Ei-liikkuneiden oppilaiden keskittymiskyvyn keskiarvo (3,75) oli taas
melko ldhelld hyvad keskittymiskykyé ja ndin ollen korkeampi kuin liikkuneiden oppi-
laiden keskittymiskyvyn keskiarvo. Liikkuneista oppilaista 21 prosenttia koki keskitty-
neensd erittdin hyvin ja ei-liikkkuneista oppilaista ei kukaan. Liikkuneista oppilaista
muutama (5 %) koki, ettei keskittynyt ollenkaan oppitunnin aikana. Ei-liikkuneista op-

pilaista kukaan ei kokenut, ettei keskittynyt ollenkaan. (Liite 19.)

6.2.2 Oppilaiden keskittymiskyvyn havainnointi

Ensimmdisen kuvataiteen tunnin aikana havainnoiduista oppilaista oppilas A ja oppilas
D liikkuivat vélitunnilla. Oppilas A:n oppitunnin aikana itse kokema keskittymiskyky
oli 4, mutta tutkijan oppilaan keskittymiskykyd koskevien havaintojen keskiarvo oli 5.
Oppilas D:n itse kokema keskittymiskyky oli 4, kuten myos tutkijan havaintojen kes-
kiarvo. Oppilas A:n keskittymiskyky pysyi tutkijan havaintojen mukaan samana oppi-
tunnin aikana, kun taas oppilas D:n keskittymiskyky laski.

Oppilaat B, C, E ja F eivit liikkuneet viélitunnilla. Oppilas B:n itse kokema keskit-
tymiskyky oli 5 ja tutkijan havaintojen keskiarvo 4,5. Oppilas C koki oman keskitty-
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miskykynsé olleen 3, kun taas tutkijan havaintojen keskiarvo oli 4. Oppilas E:n itse ko-
kema keskittymiskyky oli 5 ja tutkijan havaintojen keskiarvo oli 4,5. Oppilas F arvioi
oman keskittymiskykynsé olleen 4, ja tutkijan havaintojen keskiarvo oli 3,5. Havainto-
jen mukaan oppilas B:n keskittymiskyky nousi, oppilaiden C ja E keskittymiskyky vaih-
teli ja oppilas F:n keskittymiskyky laski oppitunnin aikana.

Toisen kuvataiteen tunnin aikana havainnoiduista oppilaista G, H, I ja L liikkuivat
vélitunnilla. Oppilas G koki oman keskittymiskykynsé olleen 4 oppitunnin aikana, ja
tutkijan havaintojen keskiarvo oli 4,5. Oppilas H:n itse arvioima keskittymiskyky oli 5
ja tutkijan havaintojen keskiarvo 4,75. Oppilas I:n kokema keskittymiskyky oli 5, kun
taas tutkijan havaintojen keskiarvo oli 4,5. Oppilas L arvio omaksi keskittymiskyvyk-
seen 4, ja tutkijan havaintojen keskiarvo oli 4,25. Havaintojen mukaan oppilaiden G, I
ja L keskittymiskyky vaihteli oppitunnin aikana ja oppilaan H keskittymiskyky nousi.

Oppilaat J ja K eivit liikkkuneet vélitunnilla. Oppilas J koki oman keskittymisky-
kynsid oppitunnin aikana olleen 4, ja tutkijan havaintojen keskiarvo oli 3,75. My0s oppi-
las K arvioi omaksi keskittymiskyvykseen 4, ja tutkijan havaintojen keskiarvo oli 3,5.
Kummankin oppilaan keskittymiskyky vaihteli oppitunnin aikana tutkijoiden havainto-
jen mukaan.

Historian tunnin aikana havainnoiduista oppilaista oppilaat M, N, O, Q ja R liik-
kuivat vélitunnilla. Oppilas M koki omaksi keskittymiskyvykseen oppitunnin aikana 4,
kun taas tutkijan havaintojen keskiarvo oli 4,75. Oppilas N:n kokema keskittymiskyky
oli 2, mutta tutkijan havaintojen keskiarvo oli paljon korkeampi: 4. Oppilas O:n itse
kokema keskittymiskyky oli 3 ja tutkijan havaintojen keskiarvo 3,75. Sekd oppilas Q
ettd oppilas R kokivat oman keskittymiskykynsa olleen 4, joka oli myos tutkijan havain-
tojen keskiarvo kummankin oppilaan kohdalla. Havaintojen mukaan oppilaan M keskit-
tymiskyky laski, oppilaiden N, Q ja R keskittymiskyky pysyi samana ja oppilaan O kes-
kittymiskyky vaihteli oppitunnin aikana.

Oppilas P ei liikkkunut vélitunnilla. Oppilas itse arvioi oman keskittymiskykynsa
olleen 4, joka oli my0s tutkijan havaintojen keskiarvo. Tutkijan havaintojen mukaan
kyseisen oppilaan keskittymiskyky pysyi oppitunnin aikana samana.

Tarkasteltaessa kaikkia kolmella aineistonkeruukerralla havainnoituja oppilaita
(n=18) yhtend joukkona kyseisistd oppilaista liikkkui vélitunnilla 11 ja ei liikkunut 7.
Havaintojen mukaan vélitunnilla litkkuneista oppilaista suurimmalla osalla keskittymis-
kyky pysyi oppitunnin aikana samana (n=4) tai vaihteli (n=4), kun taas ei-liitkkuneista

oppilaista suurimman osan keskittymiskyky vaihteli (n=4) oppitunnin aikana. Kaikkia
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havainnoituja oppilaita tarkasteltaessa oppilaiden itse arvioimat keskittymiskyvyt ja
tutkijoiden arvioimien keskittymiskykyjen keskiarvot oppitunnin aikana olivat suurim-

maksi osaksi melko 1dhella toisiaan.

6.2.3 Historian ja kuvataiteen tuntien tarkastelu

Koska ensimmdiselld aineistonkeruukerralla tehtiin yleiskatsaus koko luokan tasolla,
tassd tarkastellaan toisen kuvataiteen tunnin ja historian tunnin tuloksia. Ennen kuvatai-
teen tuntia pienempi osa (65 prosenttia) oppilaista oli harrastanut vélituntilitkuntaa kuin
ennen historian tuntia (83 prosenttia).

Pirteys. Pirteyden osalta vélitunnilla litkkuneiden oppilaiden kokema pirteys oli
huomattavasti suurempi kuvataiteen tunnilla kuin historian tunnilla sekd ennen oppitun-
tia (ka 3,46 > 2,63) ettd oppitunnin jilkeen (ka 3,23 > 2,32). Ei-litkkuneiden oppilaiden
pirteys taas oli suurempi historian tunnilla kuin kuvataiteen tunnilla sekd ennen oppitun-
tia (ka 2,75 > 2,29) ettd oppitunnin jdlkeen (ka 2,25 > 2,14).

Visymys. Vasymystd tarkasteltaessa vélitunnilla liikkkuneiden oppilaiden kokema
vésymys oli suurempi historian tunnilla kuin kuvataiteen tunnilla ennen oppituntia (ka
2,26 > 1,69) ja huomattavasti suurempi oppitunnin jdlkeen (ka 2,58 > 1,77). Ei-
litkkuneiden oppilaiden vdsymys taas oli suurempi kuvataiteen tunnilla kuin historian
tunnilla sekd ennen oppituntia (ka 2,29 > 2,00) ettd oppitunnin jélkeen (ka 2,57 > 2,25).

Keskittymiskyky. Keskittymiskyvyn osalta litkkuneiden oppilaiden kokema keskit-
tymiskyky oli parempi kuvataiteen tunnilla kuin historian tunnilla (ka 3,92 > 3,47). Ei-
litkkuneilla oppilailla taas historian tunnin aikana koettu keskittymiskyky oli hieman

suurempi kuin kuvataiteen tunnilla (ka 3,75 > 3,71).
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimustulosten yhteenveto

Tédmin tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd, miten 1.- ja 6.-luokkalaiset kokevat vili-
tuntilitkunnan psyykkisen jaksamisen ndakokulmasta tarkasteltuna. Lisdksi haluttiin sel-
vittdd, miten aktiivisesti 1.- ja 6.-luokkalaiset litkkuvat vélituntisin ja mitkd valitunti-
toiminnot ovat oppilaiden suosiossa.

Tutkimuksessa selvitettiin kuudesluokkalaisten osalta heiddn kokemuksiaan
omasta pirteydestddn ja visymyksestdéin ennen oppituntia ja oppitunnin jilkeen sekéd
keskittymiskyvystidén oppitunnin aikana. Liséksi havainnoinnin avulla tutkittiin kuudes-
luokkalaisten keskittymiskyvyn tasoa ja vaihtelua oppitunnin aikana seki tarkasteltiin
oppilaiden itse kokemaa keskittymiskykyé ja tutkijan arvioimaa keskittymiskykyé kes-
kenddn. Tavoitteena oli myo0s selvittdd, kuinka suuri osa oppilaista harrastaa vélituntilii-
kuntaa ja millaisia ovat oppilaiden yleisimmait vilituntitoiminnot.

Ykkosluokkalaisten osalta tarkasteltiin heidédn kokemuksiaan vélituntiliikunnasta.
Sdhkoisen kyselyn avulla selvitettiin, liikkuvatko 1.-luokkalaiset omasta mielestdin
paljon viélituntisin ja kuinka mielekkdind he pitavét vilitunnilla liikkkumista, sekd miten
he kokevat ohjatun vélituntiliikunnan. Lisdksi kyselylld haluttiin tarkastella, miten yk-
kosluokkalaiset kokevat sosiaalisen toiminnan vilituntisin ja pitdvitko he itsedén hyvé-
ni kaverina vilituntisin. A#nikirjojen avulla saatiin kerittyd oppilaiden kokemuksia ja
mietteitd kivasta valitunnista.

Pohdinnassa tarkastellaan tutkimuksen pdituloksia 1.- ja 6.-luokkalaisten osalta
suhteessa aikaisemmin esitettyyn teoriatietoon. Témén jdlkeen pohditaan tutkimuksen

merkitystd ja jatkotutkimushaasteita.
7.1.1 Ykkosluokkalaisten kokemukset vilituntilitkunnasta

Ykkosluokkalaiset kokivat itsensd pddosin liikunnallisesti aktiivisiksi vélituntisin, silld
yli puolet (73 %) oppilaista koki liikkkuvansa paljon tavallisilla vélitunneilla. Suuresta
osasta oppilaista (74 %) vilituntisin lilkkkuminen on myds mukavaa. Oppilaista ldhes
kaikki (95 %) olivat tdysin eri mieltd sen véitteen kanssa, ettd vilituntisin ei ole mukava
litkkua. Tulosten mukaan ykkosluokkalaisista suurin osa (85 %) ei koe vilitunnilla ole-

mista tylséksi.
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Nayttéisi siis siltd, ettd ykkosluokkalaiset liikkuvat mielellddn vélituntisin ja heilld
on vilituntisin pddasiassa mukavaa. On hienoa huomata, ettd tulosten mukaan suurin
osa oppilaista néyttdisi litkkkuvan vilituntisin. Tulosten mukaan on kuitenkin vield niitd
oppilaita, jotka eivit koe vilituntilitkuntaa niin mielekkddni. Olisi tirkedd huomioida
my0Os ndmd oppilaat, silld psyykkisen hyvinvoinnin ja jaksamisen ndkdkulmasta olisi
tarkedd saada kaikki oppilaat liikkkumaan vilituntisin. On huomioitava, ettd osa oppilais-
ta tarvitsee ohjausta litkuntaan ja osalle taas on mielekkdampié harrastaa liikuntaa itse-
ndisesti. Esimerkiksi vélituntien aikana osa oppilaista voi kaivata ohjattua liikuntaa ja
litkuntavélineitd, kun taas osalle on helppoa itse kehittdd mielekéstd vélituntitoimintaa.
Liikuntaa suosivassa kulttuurissa omaehtoinen ja sddnndllinen liikunta edistdd hyvin-
vointia, joten jokaisen tdytyisi saada omat perustelunsa litkuntansa mielekkyydelle,
vaikka joissain tapauksissa ulkoinen tuki ja ohjaus onkin tarpeen. (Ojanen 1999, 11.)

Ojanen on tutkimuksissaan todennut, ettd aktiivisuudella ja mielialalla on yhteys.
On kuitenkin vaikea sanoa, vaikuttaako mieliala aktiivisuuteen vai aktiivisuus mieli-
alaan. Joka tapauksessa voidaan sanoa, etti aktiivisuus parantaa psyykkisti jaksamista
ja niin saa aikaan mielialassa positiivisia muutoksia, miké taas johtaa siihen, ettd ener-
giaa riittdd monenlaisiin asioihin. (Ojanen 2009, 170.)

Oppilaiden kokema sosiaalinen toiminta vdlituntisin. Tulosten mukaan ndyttdisi
siltd, ettd yli puolet (63 %) oppilaista koki olevansa hyvé kaveri toisille vilituntisin.
Alle puolet (47 %) ykkosluokkalaisista koki oman luokan kanssa liikkumisen projekti-
vélitunneilla mielekkééksi. Yli puolet (66 %) oppiliasta koki olevansa projektivilitun-
neilla hyvé kaveri toisille.

Naéiden tulosten perusteella suurin osa ykkosluokkalaisista koki itsensd hyvéksi
kaveriksi valituntisin. Tutkimusten mukaan hyvét kaverisuhteet parantavat psyykkistd
hyvinvointia, joten tdstd voidaan paitelld, ettd oppilaat voimaantuvat vélituntisin myon-
teisistd sosiaalisista kohtaamisista (Ojanen 1999, 8-9). Oman luokan kanssa liitkkumista
projektivilituntisin sen sijaan eivit kokeneet niin mukavaksi. Tdma selittynee silld, ettd
kyseessé oli projektivélitunti ja monet oppilaat kokivat oman luokan kanssa toimimisen
pakottamisena ja jopa vapauden riistona.

Oppilaiden kokemukset projektivilitunneista. Projektivilitunnit erosivat tavallisis-
ta vilitunneista siten, ettd koko luokka toimi yhdessa sovittuina vélitunteina koulun pi-
halla. Oppilaat ideoivat itse toiminnan ja aikuiset auttoivat ja ohjasivat tarpeen mukaan.
Oppilaista ldhes puolet (47 %) oli sitd mieltd, ettd projektivilitunneilla oli mukava liik-

kua. Noin puolet (53 %) koki, ettd projektivilituntien jélkeen tuli hyva mieli. Oppilaista
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32 prosenttia koki, ettd projektivélitunneilla oli tylsdd. Alle puolet (38 %) oppilaista
koki olevansa hyvi keksimién ideoita projektivélitunneilla.

Tuloksista voidaan péételld, ettd suurin osa oppilaista suhtautui projektivélituntei-
hin varautuneesti ja jopa kielteisesti verrattuna tavallisiin vilitunteihin. Tdtd voidaan
selittdd silld, ettd projektivélitunnit saattoivat rikkoa oppilaiden tuttuja ja turvallisia vali-
tuntitottumuksia. Liséksi danikirjoissakin keskeiseksi teemaksi noussut vapaus on oppi-
laille selvasti tarked osa vélituntia. Voidaan paitelld, ettd oppilaat myds keksivét mie-
leistddn vilituntitoimintaa, kun he saavat itse mééritelld kenen kanssa, missd ja mitd
vélituntisin tekevit. Asanti (2013, 629-630) esittda, ettd vélituntiin ei kuulu vain ohjattu
toiminta, vaan erityisesti oppilaiden omaehtoisen, omista kiinnostuksen kohteista lihte-
vén liikunnan lisddminen luomalla kouluun liikkumista arvostava ja sithen kannustava
kulttuuri. Kuitenkin joukkoon mahtui tulosten mukaan myos oppilaita, jotka erityisesti
pitivédt projektivélitunneista, joten voidaan pohtia, tulisiko tdllaisille oppilaille tarjota
mahdollisuus projektivdlituntien kaltaiseen toimintaan vélituntisin? Vilitunnin tdmén-
kaltainen liikunnallistaminen on helppo aloittaa kouluttamalla oppilaita, opettajia ja
koulunkdyntiavustajia ohjaamaan vélituntilitkuntaa sekd pidentdmalld esimerkiksi yhtd
vélituntia koulupdivén aikana. (Jaakkola 2012, 60.)

Oppilaiden kokemukset kivasta vilitunnista. Lahes kaikissa dénikirjoissa oppilaat
liittivit liikunnalliset aktiviteetit kivaan vilituntiin. Ainikirjoissaan oppilaat mainitsivat
trampoliinilla hyppimisen, hyppynarun, jalkapallon, telineilld temppuilun, puissa kiipei-
lyn, keinuilla keinumisen, tikan- ja renkaanheiton seké vauhdikkaat pelit ja leikit (loik-
kis, kunkkuleikki, piip-hippa). Oppilaat siis luontaisesti mielelldén harrastavat vélitunti-
sin jonkinlaista liikunnallista aktiviteettia, mikd tukee ajatusta siitd, ettd jaksaakseen
koulussa paremmin, oppilaat haluavat olla fyysisesti toimeliaita oppituntien vélissa.

Oppilaat liittivdt usein kivaan vélituntiin liitkunnan lailla my6s kaverit. Kavereiden
kanssa on oppilaiden mukaan muun muassa kiva leikki#, pelata ja ihan vaan olla. Aé4ni-
kirjoista tuli esille myds, kuinka oppilaiden mielestd yhteiset pelisddnndt ja toisten
huomioiminen ovat vélituntisin tirkedd. Tadmé vahvistaa ajatusta siitd, ettd oppilaat saa-
vat mielihyvaa ja sitd myotd edistdvét psyykkistd hyvinvointiaan ja jaksamistaan myon-
teisten kaverisuhteiden myoti (ks. esim. Ojanen 1999, 8-9; Weare 2000, 17).

Osassa oppilaiden dinikirjoista oli mainintoja leikeistd, joissa mielikuvitus on
keskeisessd roolissa. Mielikuvitusleikit olivat niin poikien kuin tyttdjenkin suosiossa.
Erityisesti pojat mainitsivat ddnikirjoissaan tilld hetkelld suuressa suosiossa olevaan

Minecraft-tietokonepeliin liittyvén mielikuvitusleikin. Tutkijan havaintojen perusteella
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kyseinen leikki on hyvin vauhdikas ja litkunnallinen. Tutkittavat oppilaat olivat 1.-
luokkalaisia, joten mielikuvitusleikit ja ylipddtdén leikkiminen voidaan ndhdd heiddn
kehitysvaiheelleen olennaisena toimintana. Leikkiminen vilituntisin voidaan nihda néin
myo0s psyykkistd hyvinvointia ja jaksamista edistivdnd toimintana. Ruoppilan (1989,
50) mukaan varhaisimmassa lapsuudessa leikilld itsessddn on suuri motivoinnin merki-
tys litkunnassa. On kuitenkin huomattava, ettd fyysinen aktiivisuus vaihtelee seka leikin
eri kehitysvaiheissa ettd leikin eri muodoissa. (Ruoppila 1989, 50.)

Keskeisend teemana oppilaiden dénikirjoissa oli vapauden tirkeys vélitunneilla.
Oppilaat haluavat olla mahdollisimman vapaasti ja paittdd vilituntitoimintonsa sen si-
jaan, ettd joku madrdisi, mitd tulisi tehdd. Vilituntilitkunnassa olisikin hyvé ottaa huo-
mioon oppilaiden toiveet ja tarpeet — jo pienet muutokset voivat saada lapset ja nuoret
litkkkumaan enemmin (Jaakkola 2012, 60; Rajala ym. 2014). Tulokset tukevat myds
ajatusta siitd, ettd omaehtoinen liikunta ja toiminta lisddvit psyykkistd hyvinvointia ja
mielihyvii ja ndin my0s edistdvit oppilaiden psyykkistd jaksamista. Ulkoiseen pakkoon
perustuva liikunta ei edistd kenenkéén hyvinvointia, silld se voi johtaa mielettomyyden
kokemukseen (Ojanen 1999, 10).

Oppilaiden dénikirjoissa oli myds mainintoja siitd, kuinka vilituntisin olisi muka-
va syddéd herkkuja ja pelata tietokonepelejd. Muutamissa dédnikirjoissa my0s mainittiin,
kuinka vilituntialueen pitdisi olla kuin huvipuisto. Ndma eivit olleet kuitenkaan tdimén
tutkimuksen kannalta keskeisimpid huomioita, vaikka ne olivatkin mielenkiintoisia.
Naistd 10ydokset voisivat viitata siihen, ettd oppilaat haluavat vilitunnin ajan hengdhtéa
ja tehda “kaikkea kivaa”. Psyykkisen hyvinvoinnin ndkokulmasta tdllaiset hyvdd mieltd
tuottavat hengéhdystauot ovatkin kaivattuja nykypéivian hektisyyden keskelld, silld ne
auttavat stressin ja koulu-uupumuksen hallinnassa (ks. esim. Katajainen ym. 2012, 26—

28; Rimpeld 2005).
7.1.2 Kuudesluokkalaisten kokemukset vilituntilitkunnasta

Oppilaista 50-83 prosenttia eri aineistonkeruukerroilla litkkui vélitunnilla. Vaikka tdssi
tutkimuksessa litkkuvien kuudesluokkalaisten osuus 83 prosenttia kaikista oppilaista on
kiitettidva, edelleen on 50 prosentin liikkkuvien osuudesta matkaa siihen, ettd kaikki oppi-
laat liikkuisivat védlitunnin aikana. Oppilaiden yleisimpié vilituntitoimintoja olivat jutte-
leminen kavereiden kanssa, seisoskeleminen, hippa tai muu liikuntaleikki sekéd jokin

muu pallopeli kuin jalkapallo. Tésti voidaan paételld, ettd kavereiden kanssa oleminen
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ja jutteleminen ovat oppilaiden tarkeimpii ja olettaen mieluisimpia vélituntitoimintoja.
Jo nuoruuden kynnyksen saavuttaneiden kuudesluokkalaisten keskuudessa kavereiden
kanssa keskusteleminen todennédkdisesti korostuu verrattaessa alempien luokkien oppi-
laisiin, ja tdhdn voidaan linkittdd myos seisoskelemisen suosio kuudesluokkalaisten
keskuudessa. Nuoruudessa onkin hyvé yllapitdd ihmissuhteita ja jakaa asioita muiden
kanssa (ks. Erkko ym. 2013, 33-34; Karila-Hietala ym. 2013, 19).

On kuitenkin ilo huomata, ettd myos hippa ja muut liikuntaleikit seké erilaiset pal-
lopelit ovat vield myds kuudesluokkalaisten suosiossa. Vilituntiliikuntaa voidaan pitdd
omachtoisena ja -toimisena litkuntana (ks. Ahonen ym. 2008b, 90-91), ja juuri omaeh-
toisuus on yksi psyykkisen hyvinvoinnin kohoamisen ehdoista (Ojanen 2009, 156).
Varsinkin nuorten kohdalla pitdisi muistaa, ettd liikunnan harrastaminen ei ole mukavaa
tai palkitsevaa, jos se pohjautuu jatkuvaan pakonomaisuuteen eiké litkunta hyodyta liik-
kujaa itseddn (Ojanen 2009, 156). Siispa lasten ja nuorten liikunnan harrastamisen osal-
ta pitdisi mennd heidén ehdoillaan. Nuorten liikuntaan ei saisi kuulua menestymisen
tarve eikd suorituspaineet. (Nykdnen 1999, 18.) Lisdksi vélituntilitkunnassa olisi hyvi
ottaa huomioon oppilaiden toiveet ja tarpeet, silld jo pienet muutokset voivat saada lap-
set ja nuoret lilkkkumaan enemmaén (Jaakkola 2012, 60). Oppilaiden vélituntiliikunta-
mahdollisuuksiin liittyvié toiveita ja tarpeita kartoittamalla voitaisiin ehké edistdd myos
niiden oppilaiden liikkumista, jotka eivédt harrasta litkuntaa vélitunnilla.

Kaikkia tutkittavia kuudesluokkalaisia yhtend ryhménd tarkasteltaessa ensimmai-
selld kuvataiteen tunnilla oppilaiden pirteys pysyi oppitunnin alusta loppuun samana ja
vdsymys hieman véheni oppitunnin aikana. Sen sijaan toisella kuvataiteen tunnilla, kun
oppilaat jaettiin vilitunnilla liikkkuneisiin ja ei-liitkkuneisiin, sekd vilitunnilla liitkkunei-
den oppilaiden ettd ei-litkkkuneiden oppilaiden kokema pirteys hieman laski ja visymys
lisddntyi oppitunnin aikana. Kahta kuvataiteen tuntia verrattaessa liikkuneiden osuus oli
ensimmadiselld kuvataiteen tunnilla 50 prosenttia ja toisella 65 prosenttia. Vélituntilii-
kuntaa ei siis voida vélttdmaitta pitdéd selittdvénd tekijdnd ensimmadisen kuvataiteen tun-
nin pirteyden stabiilisuudelle ja visymyksen vihenemiselle koko oppilasryhmén tasolla,
koska toisella kuvataiteen tunnilla vélitunnilla liikkuneiden oppilaiden miérd oli suu-
rempi kuin ensimmaiselld kuvataiteen tunnilla, mutta silti toisella kuvataiteen tunnilla
sekd litkkuneiden ettd ei-liikkuneiden oppilaiden pirteys laski ja vasymys lisdéntyi.

Kuitenkin ei-litkkuneiden oppilaiden kokema pirteys toisella kuvataiteen tunnilla
oli sekd ennen oppituntia ettd oppitunnin jilkeen matalampi ja visymys korkeampi kuin

vélitunnilla litkkuneilla oppilailla, miké taas tukee oletusta, ettd vélituntiliikunta vaikut-
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taa mydnteisesti oppilaiden kokemaan psyykkiseen jaksamiseen. Lisdksi ei-liikkuneiden
oppilaiden kokeman keskittymiskyvyn keskiarvo oli hieman huonompi kuin vélitunnilla
litkkuneiden. Néiden tulosten pohjalta voidaan siis pohtia, ettd vilitunnilla liikkkuminen
voi piristdd, vihentdd visymystd ja parantaa keskittymiskykyd. Sddnndlliselld liikunnal-
la onkin tutkimusten mukaan vaikutusta visymykseen ja tdtd kautta todenndkdisesti
myo0s vasymykselle ainakin osittain vastakkaiseen muuttujaan pirteyteen: oikein ajoitet-
tu litkunta pidentdd unen kestoa, nopeuttaa nukahtamista ja vdhentda titd kautta myos
pdivaaikaista vasymystd (Harmé ym. 2011, 86), ja liikunnan aiheuttamalla vasymyksen
alenemisella voidaan selittdd jopa oppimistulosten paranemista (Shephard 1989, 119).
Liikunta my0s kohottaa aktiivisuustasoa ja tarkkaavaisuutta (Shephard 1989, 119), ja
Jaakkolan (2012, 56) mukaan koululiikuntaan liittyvistd tutkimuksista voidaan péitelld,
ettd oppilaiden keskittymiskykyyn ja tarkkaavaisuuteen voidaan vaikuttaa positiivisesti
lisddmalld koulupdivdn aikana tapahtuvan litkunnan miirda. On myds mahdollista, ettd
ei-litkkkuneiden oppilaiden matalampi keskittymiskyky johtuu osittain heidén korkeam-
masta vasymyksestddn: unen héiriintyminen on yhteydessa keskittymiskykyyn, tarkkaa-
vaisuuteen, tdsmaillisyyteen ja valppauteen (Nupponen 1993, 67), ja koululaisilla unen-
puute ja viasymys saattavat johtaa esimerkiksi yliaktiivisuuteen, aggressiiviseen kaytok-
seen, tarkkaavaisuushdiridihin ja sosiaalisiin ongelmiin (Salonen ym. 2004, 564).
Tulosten mukaan historian tunnilla sekd vélitunnilla liikkkuneiden oppilaiden ettd
ei-liikkkuneiden oppilaiden kokema pirteys laski ja visymys lisddntyi oppitunnin aikana,
ja ei-litkkuneilla oppilailla pirteyden lasku oli suurempi kuin liitkkuneilla oppilailla. Ei-
litkkuneiden oppilaiden kokema pirteys oli ennen oppituntia korkeampi kuin vélitunnil-
la liikkkuneiden oppilaiden pirteys, mutta oppitunnin jilkeen liikkuneet oppilaat sitd vas-
toin kokivat itsensd hieman pirteimmiksi kuin ei-liikkkuneet oppilaat. Timin perusteella
voidaan pohtia, voisiko vilituntiliikunnalla olla pitkdaikaisempi vaikutus pirteyteen
niin, ettd vilituntilitkunnan vaikutuksesta pirteys ei laske vélitunnilla liikkuneilla oppi-
lailla niin nopeasti kuin ei-liitkkuneilla oppilailla. Liikunnan positiivisia vaikutuksia
mielialaan voidaan selittdd esimerkiksi endorfiinin tuotannolla, lisdéntyneelld hormoni-
tuotannolla seké aivojen voimistuneella aktivaatiotilalla (Hirvensalo ym. 2011, 76). On
siis mahdollista, ettd ndma liitkunnan aiheuttamat fysiologiset muutokset saavat oppilaan
pysymédn pirtedmpdnd oppitunnin aikana. Ei-liikkuneet oppilaat olivat kuitenkin vé-
hemmaén vésyneitd kuin litkkuneet oppilaat sekd ennen oppituntia ettd oppitunnin jal-
keen. Visymys ja pirteys eivit siis vélttdméttd ole tdysin toisilleen vastakkaisia muuttu-

jia niin, ettd kun toinen nousee, toinen laskee samassa suhteessa. Ei-liikkkuneiden oppi-
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laiden oppitunnin aikana kokeman keskittymiskyvyn keskiarvo oli korkeampi kuin liik-
kuneiden oppilaiden keskittymiskyvyn keskiarvo. On mielenkiintoista, ettd oppilaat,
jotka eivét litkkuneet vilitunnilla, kokivat olevansa vihemmaén vésyneitd ja keskittyvén-
sd paremmin kuin liitkkuneet oppilaat, vaikka kuvataiteen tunnilla tilanne oli pdinvas-
toin.

Kuvataiteen tuntia ja historian tuntia tarkastellessa vélitunnilla litkkuneet oppilaat
olivat siis pirtedmpid, vihemmaén vésyneitd ja keskittyivét tyoskentelyyn paremmin tai-
deaineen parissa kuin lukuaineen parissa, ja ei-liikkkuneilla oppilailla ilmid oli pdinvas-
tainen. Kuten aiemmin pohdinnassa jo todettiin, fysiologisia litkunnan positiivisia vai-
kutuksia mielialaan ja mielenterveyteen voidaan selittdd muun muassa aivojen voimis-
tuneella aktivaatiotilalla (Hirvensalo ym. 2011, 76). Tulosten pohjalta on mielenkiin-
toista pohtia, vaatiiko vilituntililkunnan avulla saavutettu vireystila ja virittyneisyys
myo0s toiminnallisempia oppitunteja, jotta oppilaat olisivat oppitunneilla pirteitd, va-
hemmaén visyneitd ja keskittyisivdt oppimiseen. Tutkitut kuvataiteen tunnithan olivat
toiminnallisempia kuin historian tunti, joka oli hyvin opettajajohtoinen ja jossa oppilaat
olivat melko passiivisia. Opettajajohtoisempi ja vdhemmin toiminnallinen historian
tunti saattoi johtaa siihen, ettd vélituntilitkunnan aktivoimat oppilaat eivit jaksaneetkaan
keskittyd opettajan kuuntelemiseen ja melko passiivisena pysymiseen, vaan olisivat tar-
vinneet vireystilaansa vastaavaa toimintaa oppitunnilla. Ei-liikkuneiden oppilaiden ak-
titvisuustaso saattoi olla jo valmiiksi matalampi kuin liikkuneilla oppilailla, minkd
vuoksi heilld ei ollut vaikeuksia pysyé passiivisina myds oppitunnilla. Toisaalta tutkitut
kuvataiteen tunnitkin olivat osittain melko opettajajohtoisia, mutta kuitenkin perustuivat
enemman oppilaiden itsendiseen tydskentelyyn kuin historian tunti.

Vaikka ei-liikkkuneet oppilaat olivatkin historian tunnilla pirtedmpid, vihemméin
vésyneitd ja keskittyivdt paremmin kuin toiminnallisemmalla kuvataiteen tunnilla, olisi-
vat toiminnalliset oppitunnit oppilaiden hyvinvoinnin kannalta erittdin tirkeitd. Oppilai-
den fyysinen aktiivisuus pitdisi ndhdd osana oppimisprosessia ja useat tunnit olisi hyvé
pitdd luonnossa (Pesola 2013, 147). Jaakkola (2012, 55) esittelee artikkelissaan Yhdys-
valtain terveyspalveluiden laitoksen (U.S. Department of Health and Human Services)
vuonna 2010 tehdyn katsauksen, joka osoittaa, ettd liikkunnallisesti aktiivinen koulu pa-
rantaa oppilaiden oppimisvalmiuksia akateemisissa aineissa. Kaiken kaikkiaan koululii-
kuntaan liittyvista tutkimuksista voidaan Jaakkolan (2012, 56) mukaan piitelld, ettd
koulupdivin aikana tapahtuvan litkunnan mairaa lisddmalld voidaan vaikuttaa positiivi-

sesti oppilaiden menestymiseen akateemisissa aineissa, keskittymiskykyyn, tarkkaavai-
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suuteen ja kdytokseen. Lukujirjestyksen muokkaaminen siten, ettd lukuaineista siirre-
tadn aikaa litkuntaan, néyttdisi parantavan koulumenestystd ndissd aineissa. Tatd voi-
daan selittdd muun muassa liikunnan tuomalla kohonneella aktiivisuustasolla sekéd vi-
symyksen alentumisella ja kohonneella tarkkaavaisuudella. Kaiken kaikkiaan koulupii-
vén litkunnan lisdédntyminen ei ainakaan huononna oppimistuloksia. (Shephard 1989,
119.)

Kaikkia havainnoituja 18 oppilasta tarkasteltaessa oppilaiden itse arvioimat kes-
kittymiskyvyt ja tutkimuksessa arvioitujen keskittymiskykyjen keskiarvot oppitunnin
aikana olivat suurimmaksi osaksi melko ldhelld toisiaan, mika lisdd tutkimuksen luotet-
tavuutta. Tutkimuksessa tehtyjen havaintojen mukaan vélitunnilla liikkuneista oppilaista
suurimmalla osalla keskittymiskyky pysyi oppitunnin aikana samana tai vaihteli, kun
taas ei-liikkkuneista oppilaista suurimman osan keskittymiskyky vaihteli oppitunnin ai-
kana. Niistd tuloksista voidaan siis péételld, ettd vélituntiliikunta voi mahdollisesti vai-
kuttaa keskittymiskyvyn tasaisuuteen oppitunnin aikana. Vilituntilitkuntaa harrastamat-
tomien oppilaiden keskittymiskyky voi olla taas vaihtelevampaa kuin vélitunnilla liik-
kuneiden oppilaiden. Moranin (2012) ensimméinen ja viimeinen tehokkaan keskitty-
miskyvyn kannalta tirked periaate taitoa vaativassa suorituksessa auttavat ymmérta-
méén liikkunnan merkitystd keskittymiskyvyn kannalta. Ensimmaéinen periaate on paattaa
keskittyd suoritukseen ja valmistautua keskittymain, silld keskittyminen ei vain tapahdu
itsestddn. Viimeisen periaatteen mukaan on tirkedd keskittdd huomio ulospidin toimin-
toihin eikd sisdénpdin omiin epdilyksiin, jos hermostuu tai kokee ahdistusta. Ndin voi-
daan valttd turha itsekriittisyys ja ylivarovaisuus, omiin pelkoihin keskittyminen. (Mo-
ran 2012.) Liikunnan avulla voidaankin parantaa stressin sietokykyéd ja vireystilaa sekd
helpottaa masentuneisuutta, ahdistuneisuutta ja jatkuvaa uupumusta (Nupponen 1993,
80, 82, 86). Keskittymiskyky on tirkedssé roolissa kaikissa taitoa vaativissa suorituksis-
sa, ja ndin sitd voidaan pitdd tirkednd tekijand my0Os oppimisessa ja koulutehtivissd on-
nistumisessa ja siis yhtend koulumenestykseen vaikuttavista tekijoistd. Liikunnalla voi-

daan siis olettaa olevan keskittymiskykyyn positiivinen vaikutus.

7.1.3 Tutkimustulosten keskeiset johtopaétokset

Tuloksista voidaan pédtelld, ettd vilituntilitkunta saattaa parantaa oppilaiden kokemaa
psyykkistd jaksamista. Vilituntiliikunnalla voi myds olla pirteyden pysyvyyttd sekd

keskittymiskyvyn tasaisuutta lisddva vaikutus. Vilituntisin oppilaille tirkedd on pédasi-
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assa liikkkuminen ja sosiaalinen kanssakdyminen kavereiden kanssa. Yksilon psyykkinen
hyvinvointi onkin riippuvainen my0ds hénen saamastaan sosiaalisesta tuesta ja muusta
vuorovaikutuksesta, silli psyykkinen hyvinvointi on perustavanlaatuisesti sosiaalista
(Weare 2000, 12, 20; Karila-Hietala ym. 2013).

Vilitunti néyttdisi myos tuovan oppilaille vapauden tunnetta, miké tutkitusti pa-
rantaa psyykkistd hyvinvointia. Oppilaat haluavat myds pitdd tdstd vapaudesta kiinni.
Yksi psyykkisen hyvinvoinnin kohoamisen ehdoista on omaehtoisuus. Liikunnan har-
rastaminen ei ole mukavaa tai palkitsevaa, jos se pohjautuu jatkuvaan pakonomaisuu-
teen eikd litkunta hyddyta liikkujaa itseddn (Ojanen 2009, 156.) Voidaankin ajatella, ettd
vélituntiliikunta on oppilaille omaehtoista toimintaa, jolla oppilaat hakevat koulupdi-
véddnsd iloa, mielihyvéd, vaihtelua, ajan kulua ja mielekkyyttd (ks. Ojanen 2009, 169).
Niéin ollen vilituntien luonteeseen ei kuulu liian ohjattu toiminta, vaan erityisesti oppi-
laiden omachtoisen, omista kiinnostuksen kohteista ldhtevin liikunnan lisddminen luo-
malla kouluun liitkkumista arvostava ja sithen kannustava kulttuuri. (Asanti 2013, 629—

630.)

7.2 Tutkimuksen merkitys

Tétéd tutkimusta voidaan pitdd ajankohtaisena ja tirkeédnd, silld parhaillaan kdydééan kii-
vasta keskustelua siitd, kuinka lasten ja nuorten aktiivisuustaso on laskenut ja kuinka
sithen voitaisiin parhaiten puuttua. Lasten ja nuorten yhd lisdéintyva liikunnallinen
inaktiivisuus onkin huolestuttava ilmid. Témén ilmién my6td tarvittavien litkkumisen
motoristen perustaitojen hankkiminen lapsuudessa voi olla tulevaisuudessa suurempi
haaste kuin koskaan aiemmin historiassa (Laukkanen, Finni, Pesola & Saakslahti 2013,
51; Valtion litkkuntaneuvosto 2015). On huolestuttavaa, ettd heikkojen motoristen perus-
taitojen on todettu linkittyvin muun muassa kasvaneeseen vydtardnympiarysmittaan,
ylipainoriskiin ja laskeneeseen terveydentilaan (ks. esim. D’Hondt ym., 2012; Okely,
Booth & Chey, 2004).

On my6s huolestuttavaa, ettd viasyttdvdksi koulutyon koki WHO-
Koululaistutkimuksen mukaan vuonna 2010 joka toinen suomenkielisten koulujen seit-
semisluokkalainen ja kaksi kolmasosaa yhdekséisluokkalaisista (Kdmppi ym. 2012, 47).
On my0s todettu, ettd heikot motoriset perustaidot ovat yhteydessd yksilon akateemi-
seen alisuoriutumiseen (Kantomaa ym. 2013). Tdmin tutkimuksen tulosten mukaan

onkin mahdollista, ettd vélituntiliikunnan avulla voidaan vaikuttaa positiivisesti oppilai-
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den psyykkiseen jaksamiseen eli lisété pirteyttd, vihentdd visymysté ja parantaa keskit-
tymiskykyé ainakin silloin, jos vélituntia seuraava oppitunti on ainakin osittain toimin-
nallinen. Tulokset vahvistivat siis késitystd siitd, ettd vélitunnin liikunnallistamiseen on
jarkevéd panostaa, silld se voi olla yksi potentiaalinen ratkaisu parantaa oppilaiden op-
pimista sekd ohjata kohti aktiivista eldméntapaa. Haluan itse tulevassa ammatissani
opettajina kiinnittdd huomiota oppilaiden vilituntitoimintoihin ja pyrkid kannustamaan
oppilaita litkkkumaan vélituntisin. Se ei vilttiméttd ole hedelmaillisintd toteuttaa yksin,
vaan vaatii yhteisty6td muiden opettajien ja ammattiryhmien kanssa, jotta oppilaille
voitaisiin tarjota mahdollisimman monipuolisia ja motivoivia vilituntitoimintoja.

Tulisi kuitenkin muistaa, ettei vilitunneista tulisi kuitenkaan liian ohjelmoituja
niin, ettd oppilaat pakotetaan litkkkumaan ohjatusti, silld vapaan liikunnan riemu voi sil-
loin kérsid. Tassd tutkimuksessa tuloksissa tuli esille, kuinka ykkosluokkalaiset suhtau-
tuivat varautuneesti nimenomaan ohjattuihin projektivdlitunteihin. Mielestdni vilitunnin
tulisikin olla ensisijaisesti oppilaiden hengdhdystauko oppituntien vilissd. Vilituntilii-
kuntamahdollisuuksien tulisi olla monipuolisia, jotta jokaiselle oppilaalle 16ytyisi mie-
lekésti litkunnallista tekemistd. [lmanen (2010, 25) esittelee artikkelissaan vuonna 2008
toteutetun liikuntaa opettavien opettajien opetustyylikyselyn, jonka yhtend osa-alueena
tutkittiin liikunnanopettajien mielipidettd kolmesta liikunnanopetuksen tirkeimmésti
arvosta. Opettajien tdssd kyselyssd raportoimia tdrkeitd arvoja olivat ilo, virkistys ja
nautinto, tasa-arvo, oikeudenmukaisuus, sosiaalisuus, terveys, hyvinvointi ja kunto, lii-
kunnallinen eldmintapa, liikuntataitojen oppiminen ja turvallisuus (Ilmanen 2012, 25—
26). Vapaan liikunnan mééran lisdédntyminen koulupéivin aikana, esimerkiksi juuri vali-
tunneilla, voisi ehkd olla yksi keino toteuttaa nditd opettajien térkeind pitdmid arvoja.
Naisté erityisesti “Ilo, virkistys ja nautinto”, “Terveys, hyvinvointi ja kunto” seké “Lii-
kunnallinen eldméntapa” voisivat olla yhteydessd vapaan litkunnan késitteeseen.

Usein ihmiset harrastavat vapaa-ajallaan sellaista liikkuntaa, joka tuottaa heille iloa
ja nautintoa seka virkistdd arjen keskelld. Tésséd tutkimuksessa haluttiin tutkia 1.- ja 6.-
luokkalaisten kouluajan sisdlld tapahtuvan omaehtoisen liikunnan eli tdssd tapauksessa
vélituntiliikunnan yhteyttd psyykkiseen jaksamiseen ja ndin tuoda vélituntiliikunnan
tarkeyttd esille. Murrosidssd nuorten fyysinen aktiivisuus vdhenee selvisti riippumatta
siitd, mitataanko liikkumista vapaa-ajan hikoiluttavan ja hengistyttidvin liikunnan useu-
tena, urheiluseuratoimintaan osallistumisena vai kokonaisliikunta-aktiivisuutena. Vuon-
na 2010 11-vuotiaista tytdistd neljdnnes ja pojista runsas kolmannes tiytti liikuntasuosi-

tuksen liikkumalla vdhintddn tunnin joka pidivd, mutta 15-vuotiailla vastaavat osuudet
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olivat enda tytoilld 10 prosenttia ja pojilla 17 prosenttia. (Aira ym. 2013, 15.) Siksi oli-
sikin nuorten kokonaisliikunta-aktiivisuuden lisddmiseksi tdrkedd yrittdd houkutella
myo0s nuoruuden kynnykselld olevia peruskoululaisia liikkkumaan vilitunneilla ja muu-
tenkin koulupdivin aikana.

Monissa suomalaisissa kouluissa on tilld hetkelld kdytossa erilaisia hankkeita,
joiden tavoitteena on vaikuttaa koululaisten hyvinvointiin myonteisesti. (Laajasalo
2016, 163.) Tulisi kuitenkin muistaa, ettd lyhyet projektimuotoiset hankkeet ja interven-
tiot eivdt usein takaa pysyvid muutoksia koulun tai koululaisten arjessa. (Laajasalo
2016, 163.) Tillainen pidempiaikainen projekti voisi olla Kiva koulu —kampanjan kil-
pailuunkin ehdotettu kaverikioski, josta oppilaat voivat vilituntisin hakea kaveria tai
leikkivélinettd. Kaverikioskin kehittelivét opettajat Milena Komulainen ja Rita Kannisto
huolestuessaan oppilaista, jotka vain seisoskelivat koulun seindn nurkilla. Komulaisen
mukaan oppilaat ovat ottaneet kaverikioskin hyvin vastaan ja vilitunneilla on nykyisin

enemmaén toimintaa havaittavissa. (Yle 2016.)

7.3 Jatkotutkimushaasteet

Téassd tutkimuksessa tutkittiin oppilaiden kokemuksia vélituntilitkunnasta psyykkisen
jaksamisen ndkokulmasta vain yhden 1. ja yhden 6. luokan osalta, joten tutkimuksen
tuloksia ei voida yleistdd koskemaan koko perusjoukkoa. Siksi olisi mielenkiintoista ja
tarpeellista tutkia ilmi6td suuremmalla otoskoolla tulosten luotettavuuden lisdamiseksi.

Tédmin tutkimuksen tulosten mukaan kaikki oppilaat eivit liikkuneet vilitunnilla.
Tarkedksi jatkotutkimushaasteeksi voidaan ndhdd se, mitd erilaisia toimintoja ja ele-
menttejd oppilaat kaipaisivat vélitunneille ja tutkia, lisdisikd oppilaiden vélituntitoimin-
toihin liittyvien toiveiden ja tarpeiden kartoittaminen ja toteuttaminen oppilaiden lii-
kunnallista aktiivisuutta vélitunneilla. Kouluyhteison oppimista ja hyvinvointia edisté-
vét vastuun ja velvollisuuksien hajauttaminen seké osallisuus ja vaikutusmahdollisuuk-
sien lisddminen (Harinen, Laitio, Niemivirta, Nurmi & Salmela-Aro 2015, 72). Jo pienet
muutokset voivat saada lapset ja nuoret lilkkumaan enemmén, joten vélituntilitkunnassa
olisi hyvi ottaa huomioon oppilaiden toiveet ja tarpeet (Jaakkola 2012, 60).

Téssd tutkimuksessa tuli esille, kuinka ykkosluokkalaiset oppilaat kaipaisivat vali-
tunneille teknologiaa, kuten tablettitietokoneita ja virtuaalipelejd. On tosiasia, ettd ldhes
jokaisen lapsen ja nuoren arkeen kuuluu virtuaaliteknologia dlypuhelimineen ja —

tabletteineen. Kesélld 2016 ilmestynyt Pokémon Go —sovellus on saanut niin lapset kuin
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aikuisetkin ulos metséstimdin erilaisia Pokémon-hahmoja. Kilometrejd kertyy pelid
pelatessa aivan huomaamatta ja pelin idea on nimenomaan se, etti pelaajaan on liikutta-
va ulkona mahdollisimman laajalla alueella saadakseen mahdollisimman paljon hahmo-
ja kiinni. Olisi kiinnostavaa tutkia, kuinka vastaavanlainen sovellus koulun vélituntialu-
eella saisi oppilaat liikkumaan enemmaén koulupéivin aikana.

Tamaén tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd valituntiliikuntaa harrastaneet kuudes-
luokkalaiset olivat pirtedimpid, vihemmén vasyneitd ja keskittyivédt paremmin toiminnal-
lisemmalla kuvataiteen tunnilla kuin enemmén opettajajohtoisella ja vihemmén toimin-
nallisella historian tunnilla. Tdmén vuoksi olisi arvokasta tutkia, voidaanko toiminnalli-
semmilla oppitunneilla lisdtd oppilaiden piivittdistd aktiivisuustasoa ja sen myOtd myds
lisdtd oppilaiden pirteyttd, vihentdd vdsymystd ja parantaa keskittymiskykyd ja ndin
myo0s oppimistuloksia ja koulussa viihtymistd. Koulu on ainoa ymparisto, joka pystyy
tavoittamaan koko ikdluokan, joten sielld on erittdin tirkedd pyrkid vaikuttamaan lasten
ja nuorten liikkkumiseen. Koululiikunta, koulumatkat, vélitunnit, koulujen yhteydessa
tapahtuva aamu- ja iltapdivdtoiminta sekd kerhotoiminta ovat kokonaisuudessaan olen-
nainen kokonaisuus. (Jaakkola 2012, 59; Valtion liikuntaneuvosto 2015, 6).

Yksi huomion arvoinen asia koulupdivén litkunnallistamisessa on luomuliikunta.
Pesola (2013) médrittelee luomuliikunnaksi kaiken tietoisesti tai tiedostamatta tapahtu-
van liikkkumisen ja lihasten aktivoinnin. Se on kehon kéyttdmistd niin kuin sitd on tar-
koitettu kdytettdvin. Se on riippumaton paikasta, ajasta, tavasta tai tekemisen tarkoituk-
sesta. Luomuliikuntaperiaatteessa jokainen liike on tarked askel, joka palvelee kehom-
me alkuperdistd kédyttotarkoitusta. Sen pitdisi kuulua ihan jokaisen eldméén, silld ke-
homme kaipaa sitd toimiakseen optimaalisesti. Luomuliikuntayhteiskunta tarjoaisi kou-
luissa aktiivisia istuimia ja seisomapulpetteja. Oppilaiden fyysinen aktiivisuus ndhdédan
osana oppimisprosessia ja useat tunnit pidetdén luonnossa. (Pesola 2013, 37, 88, 136,
147). Olisi kiinnostavaa syventyé tarkemmin, miten téllaiset luonnolliset tavat nostattaa
oppilaiden fyysistd aktiivisuutta parantaisivat oppilaiden psyykkistd jaksamista. Kaiken
kaikkiaan keskeisti olisi saada uusia tutkimustuloksia lasten kokonaisvaltaisesta aktiivi-
suudesta pdivin aikana, silld aktiivisuusmittareiden kéyttd lapsilla ja nuorilla on jok-
seenkin ollut védhdiisti, joten suomalaisten lasten tai nuorten litkkumiseen tai litkkumat-
tomuuteen kuluvaa kokonaisvuorokausiaikaa on raportoitu todella vihin (Berg & Piir-
tola 2014, 33). Joka tapauksessa nykypdivénd tulee kiinnittdd huomiota siihen, ettei lii-

kunta ole erillinen osa tai tapahtuma liittyméttd muuhun arkeen, silld nimenomaan arki-
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eldmain liittyvan liikunnan osuus on fyysisen terveyden kannalta huomattava (Ojanen
ym. 2001, 109).

Visymykseen yhteydessé oleva koulu-uupumus voidaan ndhdé oppilaiden psyyk-
kisen jaksamisen negatiivisena puolena. Salmela-Aro (2011) esittdd, ettd koulu-
uupumus on pitkittynyt stressioireyhtymd, joka liittyy koulunkdyntiin. Se voi ilmetd
uuvuttavana visymyksend, opiskeluun liittyvind katkeruuden kokemuksina sekéd riitté-
méttdmyyden tunteina. (Salmela-Aro 2011, 3.) Olisi tirkeda tarkastella tarkemmin, voi-
daanko oppilaiden lisdéntyneelld fyysiselld aktiivisuudella 16ytdd ratkaisua lasten ja
nuorten koulu-uupumusoireisiin.

Téssd tutkimuksessa keskityttiin psyykkisen jaksamisen osa-alueista keskittymis-
kyvyn, pirteyden ja visymyksen tutkimiseen. Olisi hyodyllistd tutkia myd6s, miten véli-
tuntilitkunta vaikuttaa oppilaiden kokemaan stressiin seké kiireen tunteeseen koulussa.
Niin tietoa vélituntiliikunnan vaikutuksista oppilaiden psyykkiseen jaksamiseen saatai-

siin laajennettua.
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LIITTEET

Liite 1. Jaksamiskysely vélitunnin jilkeen

Jaksamiskysely valitunnin jalkeen

Mita teit valitunnilla? Merkitse rastilla.
Pelasin jalkapalloa

Pelasin polttopalloa

Pelasin seindpalloa

Pelasin jotakin muuta pallopelia

Olin hippaa tai leikin muuta liikuntaleikkia
Seisoskelin

Juttelin kavereitten kanssa

Jotain muuta, mita?

TQe ™m0 a0 oo =

2. Kuinka pirteaksi koet itsesi talla hetkella? Varita kuvaan.

Erittain pirteaksi 4 D
Melko pirtedksi 3 e
Véahan pirteaksi 2 Z

En ollenkaan pirtedksi 1

3. Kuinka vasyneeksi koet itsesi talla hetkella? Varita kuvaan.

Erittdin vasyneeksi 4 []
Melko vasyneeksi 3 S—
Vahan vasyneeksi 2 S

En ollenkaan vasyneeksi 1
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Liite 2. Jaksamiskysely oppitunnin jalkeen

Jaksamiskysely tunnin jalkeen

1. Miten keskityit tunnin tehtaviin? Merkitse rastilla.

Erittain hyvin
5

Hyvin  Tyydyttavasti Huonosti  En ollenkaan
4 3 2 1

2. Kuinka pirteaksi koet itsesi talla hetkella? Varita kuvaan.

U

Erittain pirteaksi 4
Melko pirteaksi 3
Vahan pirtedksi 2

En ollenkaan pirtedksi 1

3. Kuinka vasyneeksi koet itsesi talla hetkella? Varita kuvaan.

Erittain vasyneeksi 4
Melko vasyneeksi 3
Vahan vasyneeksi 2

| B

En ollenkaan vasyneeksi 1

][
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Liite 3. Oppilaiden keskittymiskyvyn havainnoinnin kriteerit

Havainnointi: 3 x kuuden oppilaan keskittymiskyvyn havainnointi eri
oppiaineiden tunneilla

Keskittymiskyvyn kriteerit

5 Oppilas keskittyy erittéin hyvin.

Oppilas keskittyy tydskentelyyn ja kuuntelemaan opettajaa ja muita oppilaita. Oppilas ei hairitse
kaytoksellddn muita. Han ei keskity tekemaan omia asioitaan, jotka eivat liity tunnin tavoitteisiin
(esimerkiksi ylimaaraisten tavaroiden napraaminen, kaverin kanssa puhuminen muusta kuin aiheesta,
levoton liikehdinta, turhanpaivainen vaeltelu luokassa, haaveilu). Oppilas osallistuu yhteiseen ja
itsenaiseen tydskentelyyn aktiivisesti.

4 Oppilas keskittyy hyvin.

Oppilas keskittyy suurimmaksi osaksi tydskentelyyn ja kuuntelemaan opettajaa ja muita oppilaita.
Oppilas ei hairitse kaytdkselladn muita. Oppilas ei oikeastaan keskity tekemaan omia asioitaan, jotka
eivat liity tunnin tavoitteisiin (esimerkiksi ylimaaraisten tavaroiden napraaminen, kaverin kanssa
puhuminen muusta kuin aiheesta, levoton liikkehdinta, turhanpaivainen vaeltelu luokassa, haaveilu).
Oppilas osallistuu yhteiseen ja itsenaiseen tydskentelyyn melko aktiivisesti.

3 Oppilas keskittyy tyydyttavasti.

Oppilas keskittyy tyydyttavasti tydskentelyyn ja kuuntelemaan opettajaa ja muita oppilaita. Oppilas ei
hairitse kdytokselladn muita merkittavasti. Oppilas keskittyy jonkin verran tekemaan omia asioitaan,
jotka eivat liity tunnin tavoitteisiin (esimerkiksi ylimaaraisten tavaroiden napraaminen, kaverin kanssa
puhuminen muusta kuin aiheesta, levoton liikkehdintd, turhanpaivainen vaeltelu luokassa, haaveilu).
Oppilas osallistuu yhteiseen ja itsendiseen tydskentelyyn tyydyttavasti.

2 Oppilas keskittyy huonosti.

Oppilas keskittyy huonosti tydskentelyyn ja kuuntelemaan opettajaa ja muita oppilaita. Oppilas
hairitsee jonkin verran muita kaytdksellaan. Oppilas keskittyy melko paljon tekem&an omia asioitaan,
jotka eivat liity tunnin tavoitteisiin (esimerkiksi ylimaaraisten tavaroiden napradminen, kaverin kanssa
puhuminen muusta kuin aiheesta, levoton liikkehdinta, turhanpaivainen vaeltelu luokassa, haaveilu).
Oppilas osallistuu yhteiseen ja itsenaiseen tydskentelyyn melko passiivisesti.

1 Oppilas ei keskity ollenkaan.

Oppilas ei keskity tydskentelyyn ja kuuntelemaan opettajaa ja muita oppilaita. Oppilas hairitsee
kaytoksellaan muita merkittavasti. Oppilas keskittyy tekemaan omia asioitaan, jotka eivat liity tunnin
tavoitteisiin (esimerkiksi ylimaaraisten tavaroiden napraaminen, kaverin kanssa puhuminen muusta
kuin aiheesta, levoton liikehdinta, turhanpaivainen vaeltelu luokassa, haaveilu). Oppilas osallistuu
yhteiseen ja itsendiseen tydskentelyyn hyvin passiivisesti.



Liite 4. Ruudukko oppilaiden havainnointia varten

- Ruudukko oppilaiden havainnointia varten
OPPILAS A

Keskittymiskyky
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5

4

3

2

1

OPPILAS B

Keskittymiskyky

AIKA (min)

5

4

3

2

1

OPPILAS C

Keskittymiskyky

AIKA (min)

5

4

3

AIKA (min)
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Liite 5. Tutkimuslupakysely 1.- luokkalaisten vanhemmille

Tervehdys 1 C -luokan kotivaki!

Olen yksi luokan tamanhetkisista harjoittelijoista ja teen Pro Gradu -tutkielmaa siita, kuinka
valituntiliikunta vaikuttaa 1.- ja 6. -luokkalaisten psyykkiseen jaksamiseen: pirteyteen,
vasymykseen ja keskittymiskykyyn. Tutkimuksen avulla on tarkoitus saada selville,
voidaanko valituntilikunnan avulla saada oppilaat jaksamaan koulussa paremmin. 6. -
luokkalaisilta aineisto on keratty viime kevaana havainnoimalla ja kyselylomakkeilla. 1. -
luokkalaisilta olisi tarkoitus kerata aineisto 1 C -luokassa.

Kaytannossa aineistoa kertyy opetusharjoittelun lomassa, paaasiassa viikoilla 17 ja 18.
Aineiston keruu on hyvin lapsildhtdinen: oppilaat suunnittelevat ryhmissa valituntiliikuntaa,
jota he paasevat toteuttamaan kuuden valitunnin aikana. Nama valitunnit dokumentoidaan
ottamalla kuvia ja videokuvaamalla. Oppilaat vastaavat myds sahkoiseen kyselyyn iPadien
avulla. Oppilaiden yhteiskeskusteluja aiheeseen liittyen voidaan myds kayttaa aineistona.
Oppilaat toteuttavat iPadeilla kirjan valituntileikeista ja tahan oppilaat hyddyntavat valituntien
aikana kuvattua materiaalia.

Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden oppilaiden taysi anonymiteetti taataan ja kaikki
tutkimukseen kaytetty video- ja kuvamateriaali havitetddn aineiston analyysin ollessa
valmis.

limoitathan ystavallisesti Heidi -opelle, saako lapsesi ottaa osaa tahan tutkimukseen.

Hyvaa ja aurinkoista kevatta toivoen,

Riikka Kytoéla ©



Liite 6. Sédhkoinen kyselylomake 1.-luokkalaisille

Hyvda mielta valitunnista

1. Mi-nus-ta on mu-ka-vaa liik-ku-a va-li-tun-ti-sin.

123 45

{00000}

2. 0-len hy-va ka-ve-ri va-li-tun-ti-sin.
12345

{00000}

3. Pro-jek-ti-vd-li-tun-neil-la o-li mu-ka-va liik-ku-a.
1 243 4 5

(OO0000)

4. Mi-nus-ta o-li mu-ka-vaa liik-kua pro-jek-ti-va-li-tun-neil-la 0-man luo-kan kans-sa.

123 435

(OO0000)Y

5. Mi-nus-ta on mu-ka-vaa liik-ku-a ta-val-li-sil-la vd-li-tun-neil-la.
12 3 45

(000003

6. Ha-lu-ai-sin, et-ta pro-jek-ti-va-li-tun-te-ja o-li-si u-se-am-min.
12 3 435

{00000}

7. En ha-lu-a o-sal-lis-tu-a pro-jek-ti-va-li-tun-nel-le e-naa.
1 2.8 45

{ONSN®) @ @)
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123 435

{00000

9. Mi-nul-la o-li tyl-saa pro-jek-ti-va-li-tun-neil-la.
12 345

(OO0O000Y

10. Lii-kuin pal-jon pro-jek-ti-va-li-tun-neil-la.
12345

{00000}

11. Mi-nul-la on tyl-saa ta-val-li-sil-la va-li-tun-nel-la.
12345

(00000

12. Lii-kun pal-jon ta-val-li-sil-la va-li-tun-neil-la.
12345
e O.00

Safari
Bagpunit

13. Mi-nul-le tu-li hy-va mie-li pro-jek-ti-va-li-tun-ti-en jal-keen.
1234°5

(00000

14. O-lin hy-va ka-ve-ri pro-jek-ti-vd-li-tun-neil-la.
12 3 45

(OO0O000)Y

15. Mi-nus-ta ei o-le mu-ka-vaa liik-kua va-li-tun-ti-sin.
1 22345

(00000

Never submit passwords through Google Forms.
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Liite 7. 1.-luokkalaisten hyvinvointijakson jaksosuunnitelma

JAKSOSUUNNITELMA

Jakson aihe / teema / kokonaisuus: TVT-VIIKKO: HYVINVOINTI: VALITUNTILIKUNTA (yht. 7 oppituntia)

Huom.: Jakson aikana on tarkoitus kerata mahdollisimman lapsilaht6inen aineisto Pro Gradu —
tutkielmaan, jossa tutkitaan, kuinka 1.- ja 6. -luokkanaiset kokevat valituntiliikunnan, miten nama koke-
mukset ovat yhteydessa psyykkiseen jaksamiseen. Tutkimuksen avulla on tarkoitus saada selville, voi-
daanko valituntiliikunnan avulla saada oppilaat jaksamaan koulussa paremmin. 6. -luokkalaisilta aineisto
on keratty viime kevdana havainnoimalla ja kyselylomakkeilla.

Tassd jaksossa aineistoa kertyy aloituskerralla esiin tulleista asioista, jotka oppilaiden mielesta tuottavat
valitunneilla hyvaa mielta; vélituntitoimintojen dokumentoinnista (kuvat, videot); itsearviointi-pylvdiden
(valitunnin tuottama hyva olo asteikolla 1-10) varityksesta (jatkuu viikolle 21, 2 krt/viikko; pysyvyys);
book creator -kirjasista; sahkoisista kyselyista.

Jakson padamaard, oppimis- ja kasvatustavoitteet + arviointi:

- Oppilas pohtii fyysisesti aktiivisen valituntitoiminnan vaikutusta omaan hyvinvointiinsa, erityi-
sesti psyykkiseen puoleen (psyykkinen jaksaminen, keskittymiskyky, kiireen tunne, hyva olo,
pirteys).

- Oppilas suunnittelee yhdessd muiden kanssa valituntitoimintaa, joka edistad hanen psyykkista
jaksamistaan.

- Opetuksessa hyédynnetaan jakson aikana tieto- ja viestintateknologiaa (iPad, alytaulu, erilaiset
sovellukset jne.).

- Oppilas kokee osallisuutta ja tuntee, ettd kykenee yhdessa toisten kanssa rakentamaan yh-
teisbnsd toimintaa ja hyvinvointia.

- Oppilasta ohjataan ymmartamaan tieto- ja viestintateknologian kdytto- ja toimintaperiaatteita
ja keskeisia kasitteita seka kehittdmaan kdytannon tvt-taitojaan omien tuotosten laadinnassa.

- Oppilasta opetetaan kayttdmaan tieto- ja viestintdteknologiaa tiedonhallinnassa seka tutkivassa
ja luovassa tyoskentelyssa.

- Oppilas saa kokemuksia ja harjoittelee tvt:n kdyttamistad vuorovaikutuksessa.

- Oppilas kokee yhdessa tekemisen ja oivaltamisen iloa, mikd vaikuttaa opiskelumotivaatioon.

- Oppilasta opastetaan tuntemaan tvt:n erilaisia sovelluksia ja kdyttotarkoituksia sekd huomaa-
maan niiden merkitys arjessa, ja ihmisten vélisessd vuorovaikutuksessa ja vaikuttamisen keino-
na.

Lyhyt kooste jakson eriyttdmissuunnitelmasta:

Jakson tavoitteena on toimia mahdollisimman lapsildhtoisesti ja oppilaiden ikdkaudelle sopivalla tavalla.
Yhteistoiminnallisuus on myds jaksolla keskeisessa roolissa muun muassa valituntitoimintojen kehitta-
misen ja toteuttamisen yhteydessa. Tieto- ja viestintdteknologian integroiminen mahdollistaa monimuo-
toisten oppimisympadristojen hyddyntamisen, mikd auttaa huomioimaan monenlaiset oppijat ja oppimis-
tyylit (kinesteettinen, visuaalinen, auditiivinen.) Kannustavalla ja jatkuvalla palautteella opettajat pyrki-
vat edistamaan oppilaiden positiivista tydoskentelymotivaatiota. Yhteisopettajuuden ansiosta oppilaille
on mahdollista tarjota monipuolisesti tukea ja joillekin oppilaille tarvittaessa enemman.

Pvm / klo Oppimisprosessin etene- Tyo6tavat, ym. opetusjarjes- Tarvikkeet, materiaalit,
minen, sisdllon jasentymi- telyt ja -menetelméat (mm. tilat, ym. ja niihin liitty-
nen, eriyttdminen: eriyttdminen): vat eriyttamisratkaisut:

VIIKKO 17

KE 22.4. VALITUNTILIIKUNTA JA Yhteinen aloitus, jossa oppi- | -  Alytaulu

Klo 9:15-10 | HYVINVOINTI laiden ajatukset kirjataan - iPadit
- Kirjataan oppilaiden yhdessa ylos alytaululle. - Mahdollisia vélineita

ajatuksia ylos siitd, mi- Oppilaat suunnittelevat ryh- valituntitoimintojen
ka valitunneissa tuot- missd valituntitoimintaa ja toteuttamiseen

taa hyvaa mieltd, hyvaa | kirjaavat suunnitelman paa- - Sovitut valitunnit
oloa ja jaksamista kou- | asiat ylos paperille (vahintaan vietetdan tietyssa
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lupéivaan

- Oppilaat kehittelevat
ryhmissa toiminnallisia
lapsildhtoisia valitunti-
toimintoja (leikkeja, pe-

Vilituntitoimintojen doku-

vat). Joka valitunnin jalkeen

Vilituntitoimintojen doku-

vat). Joka valitunnin jalkeen

creator —aplikaation avulla.

creator —aplikaation avulla.

Vilitunnit:
Klo 10—
10:15
Klo 11— leja tms.)
11:30
Klo 12:15—-
12:30 mentointi (video, valoku-
TO 23.4. tunnin alussa itsearviointi-
Vilitunnit: pylvdan varittaminen.
Klo 9:15-10
Klo 11—
11:30
Klo 12:15—- mentointi (video, valoku-
12:30

itsearviointi-pylvaan varit-
VIIKKO 18 tdminen)
MA 27.4. BOOK CREATOR
Klo 12:30- Kirjasen toteuttaminen
13:15 valituntitoiminnoista Book
(A-ryhma)
T128.4. BOOK CREATOR
Klo 12:30—- Kirjasen toteuttaminen
13:15 valituntitoiminnoista Book
(B-ryhma)
KE 29.4. Videoiden ja vélituntitoi-
Klo 8:15—- mintojen loppukatsaus ja
9:00 sdhkoiseen kyselyyn vas-
(A-ryhma) taaminen
Klo 11:30—- Videoiden ja vilituntitoi-
12:15 mintojen loppukatsaus ja
(B-ryhma) sdhkoiseen kyselyyn vas-

taaminen

leikin nimi/idea ja ryhmalais-
ten nimet).

Oppilaat testaavat valitunti-
toimintojaan ja opettajat
dokumentoivat niita.

Aanikirjan toteuttaminen
Book creator -sovelluksen
avulla.

Yhteinen aloitus katsomalla
oppilaiden danikirjoja yhtei-
sesti. Lopuksi oppilaat vas-
taavat sahkoiseen kyselyyn
iPadeja hyodyntden. Kyselys-
sd edetaan yhdessa.

sovitussa paikassa,
jotta dokumentointi
olisi mutkattomam-
paa




Liite 8. 1.-luokkalaisten tuntisuunnitelma, hyvinvointijakson aloitus
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TUNTISUUNNITELMA
Luokka: 1 | Aika: KE Tunnin aihe / tavoite / kokonaisuus:
22.4.2015 | HYVINVOINTI: VALITUNTILIKUNTA
Lyhyt kooste tunnin eriyttamissuunnitelmasta:
KLO: Tunnin tavoitteena on toimia mahdollisimman lapsildhtoisesti ja oppi-
9:15—10 | laiden ikdkaudelle sopivalla tavalla. Yhteistoiminnallisuus on myds

keskeisessa roolissa muun muassa valituntitoimintojen kehittamisen
ja toteuttamisen yhteydessa. Tieto- ja viestintdteknologian integroi-
minen mahdollistaa monimuotoisten oppimisymparistéjen hyodyn-
tdmisen, mika auttaa huomioimaan monenlaiset oppijat ja oppimis-
tyylit (kinesteettinen, visuaalinen, auditiivinen.) Kannustavalla ja jat-
kuvalla palautteella opettajat pyrkivat edistamaan oppilaiden positii-
vista tyoskentelymotivaatiota. Yhteisopettajuuden ansiosta oppilaille
on mahdollista tarjota monipuolisesti tukea ja joillekin oppilaille tar-

vittaessa enemman.

Kasvatus- ja oppimis-
tavoitteet ja niiden
eriyttiminen:

- Oppilas pohtii fyysi-
sesti aktiivisen vali-
tuntitoiminnan vaiku-
tusta omaan hyvin-
vointiinsa, erityisesti
psyykkiseen puoleen =
hyva mieli (psyykkinen
jaksaminen, keskitty-
miskyky, kiireen tun-
ne, hyva olo, pirteys).
- Oppilas suunnittelee
yhdessa muiden kans-
sa valituntitoimintaa,
joka edistda hanen
psyykkista jaksamis-
taan.

- Oppilas kokee osalli-
suutta ja tuntee, etta
kykenee yhdessa tois-
ten kanssa rakenta-
maan yhteisdnsa toi-
mintaa ja hyvinvoin-
tia.

- Oppilas saa koke-
muksia ja harjoittelee
tvt:n (dlytaulu)
kayttamista vuorovai-
kutuksessa.

- Oppilas kokee yh-
dessa tekemisen ja

Oppimisprosessin
eteneminen, sisallon
jasentyminen, arvi-
oitu ajankaytto,
eriyttiminen:

ALOITUS

- liikuntasuositus

- liikkunnan tuoma
hyva mieli

- valituntiliikunta

- valituntiliikun-
nan tuoma hyva
mieli

YHTEINEN POHDIN-

TA MIELLEKARTTAAN

- oppilaiden aja-
tukset kirjataan
dlytaululle miel-
lekartan muo-
toon

PROJEKTISTA KER-
TOMINEN

Tyotavat ym. opetusjar-
jestelyt (mm. eriytta-
minen):

Kaydaan yhteisesti lapi
lilkuntasuositusta, joka
koskee oppilaiden ika-
luokkaa. Tutkitaan aly-
taululta liikuntapiirak-
kaa, ja pohditaan, mista
kaikesta se koostuu.
Havainnollistetaan, etta
fyysisesti aktiivisista
vélitunneistakin kertyy
hyvin lilkuntaa. Tuodaan
esille se, etta liikunnan
on hyva tuottaa myds
hyvaa mielta: jaksamista
ja pirteytta koulupai-
vaan.

Pohditaan yhdess3,
millaiset valituntiteke-
miset tuottavat hyvaa
mielta. Motivoidaan
pohdintaa sanomalla,
ettd ehdotus esitetaan
rehtorille.

Kerrotaan oppilaille

valituntiprojektista

- valituntitoimintojen
suunnittelu ryhmis-
sa

Arviointi / palaute
ja niiden eriytta-
minen

Jatkuvaa palautet-
ta koko ryhmalle ja
tarvittaessa yksit-
taisille oppilaille
niin hyvéassa kuin
pahassakin.

Oppilaiden vilitun-
titoimintojen
suunnittelua ja
toteutusta ei ole
syysta ohjailla
tarpeettomasti
(lapsilahtoisyys)
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oivaltamisen iloa,
mika vaikuttaa opiske-
lumotivaatioon.

- Oppilasta opaste-
taan tuntemaan tvt:n
erilaisia sovelluksia ja
kayttotarkoituksia
sekd huomaamaan
niiden merkitys arjes-
sa, ja ihmisten
valisessa vuorovaiku-
tuksessa ja vaikutta-
misen keinona.

VALITUNTITOIMIN-
TOJEN SUUNNITTELU

LOPETUS
Vilitunnin ohjeistus
ja valitunnille siirty-
minen reippaasti.

vélituntitoimintojen
toteuttaminen kuu-
della vélitunnilla
sovittu alue oman
luokan ikkunan la-
heisyydessa
itsearviointilomake
ja sen tayttaminen
kummiopettajat
dokumentoivat
book creatorilla
toteutettava kirja
oppilaat osallistuvat
tutkimukseen, joka
koskee valituntilii-
kuntaa

Kerrotaan suunnittelu-
tyon periaatteet

suunnittelupaperi,
johon kirjataan lei-
kin nimi/idea seka
ryhmalaisten ni-
met/ryhman nimi
Ryhmatyossa vas-
tuullinen toimimi-
nen
Viline-ehdotuksia
saa esittda opettajil-
le




Liite 9. 1.-luokkalaisten tuntisuunnitelma, dénikirja

TUNTISUUNNITELMA
Luokka: Aika: Tunnin aihe / tavoite /
1 27.4.ja 28.4. kokonaisuus:

klo 12.30-13.15

Book Creator —ohjelmalla
oma aanikirja

103

Kasvatus- ja op-
pimistavoitteet
ja niiden eriyt-
taminen:

- Oppilaat har-
joittelevat iPadin
oikeaa ja turval-
lista kayttoa

- Oppilaat har-
joittelevat uuden
ohjelman kayttoa

- Oppilas tyos-
kentelee reip-
paasti oman
tyOnsa parissa
ohjeita seuraten
- Oman toimin-
nan ohjaus

- Oppilaat kuun-
televat ohjeet
tarkasti ja toimi-
vat niiden mukai-
sesti

Oppimisprosessin ete-
neminen, sisdllon jasen-
tyminen, arvioitu ajan-
kaytto, eriyttaminen:
Alkuvalmistelut: iPadit.
Alkuohjeistus tunnin ku-
lusta (5 min).

Piirretdan kuva kivasta
valkasta (max 10 min)

Tutustutaan uuteen oh-
jelmaan iPadilla.

Tehdadn omaa kirjaa
vaihe vaiheelta alkusi
yhdessa: kuvan lisdami-
nen.

Opastetaan, miten nau-
hoitetaan aanta kirjaan
(10 min)

Lisatdan tekstid omaan
tahtiin.

Kirja tallennetaan vi-
deona ja lahetetdan sah-
kopostiin (luokan/open?)

Tyotavat ym. opetusjarjes-
telyt (mm. eriyttaminen):

Opettajat kertovat tunnin
aiheen ja tyotavat

Oppilaat piirtavat nopean
kuvan mielekkaasta vali-
tunnista

Plussasta saadaan lisattya
uusi asia (aani, kuva, teks-
ti). Miten siirretdan objek-
teja? Millainen on kirjan
rakenne? Opastetaan teks-
tin lisddminen tarkemmin.

Ope nayttaa taululta, kuin-
ka kuva otetaan ja lisataan
omaan kirjaan.

Opastuksen jalkeen oppi-
laat nauhoittavat aanit-
teensd omaan tahtiin opet-
tajien avulla, kuitenkin
itsendisesti.

Apukysymyksia:

Millainen on kiva valkka?
Mita piirtdmassasi kuvassa
nakyy ja tapahtuu? Kenen
kanssa on kiva viettaa valk-
kaa? Mielekas valituntileik-
ki ja sen sdannot.
Nauhoitus max 2 min pitka.

Opettajat auttavat tekstien
lisddmisessa ja muokkaa-
misessa. (otsikot, kuvateks-
tit, tekija)

Arviointi / pa-
laute ja niiden
eriyttiminen

- Ope antaa jat-
kuvaa palautetta
tunnin kuluessa:
tyoskentelyn
sujuvuus ja ete-
neminen, kirjaan
tehtavat ratkai-
sut, aanityksen
sujuminen

- Lopussa yhtei-
nen palaute tun-
nin sujumisesta

- Kuinka vastuul-
lisesti oppilas
kasittelee iPadia
- Kuinka hyvin
oppilas pystyy
tyoskentelemaan
open ohjeiden
mukaisesti ja
pysyy karryilla

- Oman tyosken-
telyn ohjaaminen
ja

eteneminen
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Liite 10. 1.-luokkalaisten tuntisuunnitelma: kysely

TUNTISUUNNITELMA
Luokka: 1 | Aika: KE | Tunnin aihe / tavoite / kokonaisuus:
29.4. HYVINVOINTI: VALITUNTILIKUNTA
Projektin kokoaminen
A) KLO Aanikirjat ja kyselyyn vastaaminen
8:15—9 | Lyhyt kooste tunnin eriyttamissuunnitelmasta:
Tunnin tavoitteena on toimia mahdollisimman lapsildhtoisesti ja op-
B) pilaiden ikdkaudelle sopivalla tavalla. Tieto- ja viestintateknologian
11:30- integroiminen mahdollistaa monimuotoisten oppimisymparistdjen
12:15 hyédyntamisen, mikd auttaa huomioimaan monenlaiset oppijat ja

oppimistyylit (kinesteettinen, visuaalinen, auditiivinen.) Kannustaval-
la ja jatkuvalla palautteella opettajat pyrkivat edistaméaan oppilaiden
positiivista tyoskentelymotivaatiota. Yhteisopettajuuden ansiosta
oppilaille on mahdollista tarjota monipuolisesti tukea ja joillekin oppi-
laille tarvittaessa enemman.

Kasvatus- ja oppimis-
tavoitteet ja niiden
eriyttiminen:

- Oppilas vastaa kyse-
lyyn ja pohtii ndin
omia mielipiteitaan.

- Oppilas harjoittelee
oman tuotoksensa
esittamista.

- Oppilas saa koke-
muksia ja harjoittelee
tvt:n kdyttamista vuo-
rovaikutuksessa.

- Oppilasta opastetaan
tuntemaan tvt:n erilai-
sia sovelluksia ja
kayttotarkoituksia
sekd huomaamaan
niiden merkitys arjes-
sa, ja ihmisten
valisessa vuorovaiku-
tuksessa ja vaikutta-
misen keinona.

Oppimisprosessin ete-
neminen, sisdllon jasen-
tyminen, arvioitu ajan-
kdytto, eriyttaminen:
ALOITUS

Aloitetaan tunti tarkaste-
lemalla book creator -
tunnilla toteutettuja aa-
nikirjoja.

Katsotaan myos mahdolli-
sesti Riikan ottamia kuva
ja videoita projektivali-
tunneista

Keskustellaan, mita kaik-
kea oppilaat tekivat pro-
jektivalitunneilla. Mika oli
kivaa, mika taas haasta-
vaa?

n. 25 min

KYSELYYN VASTAAMINEN
iPadeja kayttden vasta-
taan sahkoiseen kyselyyn
kohta kohdalta yhdessa
edeten

n. 20 min

Tyotavat ym. opetus-
jarjestelyt (mm. eriyt-
taminen):

Ope muistuttaa, ettei
pida saikahtaa, vaikka
oma aani kuulostaisi
videolla oudolta, silla
kaikista meista tuntuu
silta.

Yhteista keskustelua.

Annetaan ohjeet kyse-
lyyn vastaamiseen.

e jokainen tayt-
tda omaa ky-
selyaan.

e eikatsota ka-
verilta, kuin
koe.

e jokainen yrit-
taa keskittya
parhaansa
mukaan.

Arviointi / pa-
laute ja niiden
eriyttiminen

Jatkuvaa pa-
lautetta koko
ryhmalle ja
tarvittaessa
yksittaisille
oppilaille niin
hyvassa kuin
pahassa.
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Liite 11. Itsearviointilomake vélitunnin jélkeen

Nimi:

Kuin-ka hy-va mie-li si-nul-le tu-li va-li-tun-nin jal-keen? Va&-ri-td pyl-vas.

10

10 |©

10 |©

10 |©

10 |©

10 |©

10 |©
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10 | ©
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Liite 12. Esimerkki aineiston analyysista

Pédluokkien muodostaminen yldteemoista.
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YLATEEMA

PAALUOKKA

Trampoliinilla hyppiminen, hyppynarulla
hyppiminen, jalkapallon pelaaminen, telineilla

: : L o . , LIIKUNTA
temppuilu, puissa kiipeily, keinuilla keinuminen,
tikan- ja renkaanheitto, vauhdikkaat pelit ja
leikit (loikkis, kunkkuleikki, piip-hippa).
Kavereiden kanssa leikkiminen, pelaaminen ja KAVERIT

oleminen. Yhteiset pelisdannot ja toisten
huomioiminen on valituntisin tarkeaa.

Minecraft-tietokonepeliin liittyva
mielikuvitusleikki (pojat), taikavoimaleikki,
kotileikki.

MIELIKUVITUSLEIKIT

On mahdollisuus tehdd, mita haluaa, saa tehda
kaikkea kivaa, kukaan ei maaraa, mita pitaa
tehda.

VAPAUS

Herkkujen syonti, piknikilld oleminen,
tietokonepelien pelaaminen, huvipuisto.

MUUT MAININNAT




Liite 13. Kirjallinen suostumus kandidaatin tutkielman hyddyntdmisesta




Liite 14. Taulukko ykkdsluokkalaisten kokemuksista vilituntiliikunnasta (n: 19)
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Liikuin paljon tavallisil-
la vilitunneilla

Minusta on mukavaa
litkkua vélituntisin

Minusta ei ole muka-
vaa liikkua vélitunti-

sin
n:19, (%) n:19, (%)
n:19, (%)

Tédysin samaa mieltd 73 74 0
Jokseenkin samaa 11 5 0
mieltd
Ei samaa eika eri 11 16 0
mieltd
Jokseenkin eri mieltd 0 5 5
Téysin eri mieltd 5 5 95
Keskiarvo 4,47 4,47 1,05

Minusta on mukavaa
liikkkua tavallisilla véli-

Minulla on tylsii taval-
lisilla vélitunneilla

tunneilla
n:19, (%)

n:19, (%)
Tédysin samaa mieltd 84 5
Jokseenkin samaa 5 0
mieltd
Ei samaa eika eri 11 5
mieltd
Jokseenkin eri mieltd 0 5
Téysin eri mieltd 0 85
Keskiarvo 4,74 1,37
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Liite 15. Taulukko ykkdsluokkalaisten kokemasta sosiaalisesta toiminnasta vélituntisin

(n: 19)

Olen hyvé kaveri

Minusta oli mukavaa litkkua

Olin hyvi kaveri

vilituntisin oman luokan kanssa projektivd- | projektivélitunneilla
litunneilla
n:19, (%) n:18, (%)
n:19, (%)
Tédysin samaa mieltd 63 47 66
Jokseenkin samaa mieltd 21 16 17
Ei samaa eiké eri mieltd 11 21 17
Jokseenkin eri mieltd 0 5 0
Téysin eri mieltd 5 11 0
Keskiarvo 4,37 3,84 4,5




110

Liite 16. Taulukko ykkdsluokkalaisten kokemuksista projektivélitunneista (n: 19)

Projektivélitunneilla

Minulle tuli hyvé mieli

Minulla oli tylséé pro-

oli mukava liikkua projektivilituntien jél- jektivilitunneilla
keen
n:19, (%) n:19, (%)
n:19, (%)

Tédysin samaa mieltd 47 53 32
Jokseenkin samaa mielta 5 11 0

Ei samaa eiké eri mieltd 26 20 11
Jokseenkin eri mieltad 11 11 5

Téysin eri mieltd 11 5 52
Keskiarvo 3,68 3,95 2,53

Olin hyvé keksimééan
ideoita projektivili-
tunneilla

En halua osallistua pro-
jektivalitunneille enda

Haluaisin, ettd projekti-
viélitunteja olisi useam-

min
n:19, (%)

n:19, (%) n:19, (%)
Taysin samaa mieltd 38 26 26
Jokseenkin samaa mieltd 5 5 5
Ei samaa eika eri mieltad 26 16 5
Jokseenkin eri mieltd 5 0 16
Téysin eri mieltd 26 53 48
Keskiarvo 3,21 2,53 2,47
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Liite 17. Taulukko kuudesluokkalaisten kokemasta pirteydestd, vasymyksestd ja keskit-

tymiskyvystd ensimmadiselld kuvataiteen tunnilla (n: 22)

ENNEN OPPITUNTIA (%)

OPPITUNNIN JALKEEN (%)

PIRTEYS

Erittdin pirted 27 18
Melko pirted 27 41
Vidhin pirted 27 27
Ei ollenkaan pirted 18 13
VASYMYS

Erittdin vasynyt 23 9
Melko vasynyt 23 27
Védhan vasynyt 27 46
Ei ollenkaan vésynyt 27 18
KESKITTYMISKYKY

Erittdin hyva - 23
Hyva - 36
Tyydyttava - 23
Huono - 14
Ei ollenkaan - 5
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Liite 18. Taulukko kuudesluokkalaisten kokemasta pirteydestd, vasymyksestd ja keskit-
tymiskyvysté toisella kuvataiteen tunnilla (n: 20)

LIIKKUNEET EI-LIKKUNEET
OPPILAAT (n=13) OPPILAAT (n=7)
Ennen oppituntia| Oppitunnin | Ennen oppitun- | Oppitunnin
(%) jdlkeen (%) tia (%) jdlkeen (%)
PIRTEYS
Erittdin pirted 54 31 0 0
Melko pirted 39 62 29 14
Vidhin pirted 8 8 71 86
Ei ollenkaan pirted 0 0 0 0
VASYMYS
Erittdin vasynyt 0 0 0 29
Melko vasynyt 8 15 29 14
Védhan vasynyt 54 46 71 43
Ei ollenkaan vasynyt 39 39 0 14
KESKITTYMISKYKY
Erittdin hyva - 23 - 0
Hyva - 54 - 71
Tyydyttava - 15 - 29
Huono - 8 - 0
Ei ollenkaan - 0 - 0




113

Liite 19. Taulukko kuudesluokkalaisten kokemasta pirteydestd, vasymyksesti ja keskit-

tymiskyvysté historian tunnilla (n: 23)

LIIKKUNEET EI-LIIKKUNEET
OPPILAAT (n=19) OPPILAAT (n=4)
Ennen oppitun- Oppitunnin Ennen oppituntia | Oppitunnin
tia (%) jilkeen (%) (%) jilkeen (%)
PIRTEYS
Erittdin pirted 21 21 25 0
Melko pirted 42 26 25 25
Véhén pirted 16 16 50 75
Ei ollenkaan pirted 21 37 0 0
VASYMYS
Erittdin vasynyt 21 26 0 0
Melko vasynyt 11 26 0 25
Viahin viasynyt 42 26 100 75
Ei ollenkaan vésynyt 26 21 0 0
KESKITTYMISKYKY
Erittdin hyva - 21 - 0
Hyva - 37 - 75
Tyydyttava - 16 - 25
Huono - 21 - 0
Ei ollenkaan - 5 - 0




