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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, luokanopettajien kokemuksia oppituntien aikaisen
taukoliikunnan vaikutuksesta oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen. Tutkimuksessa
tarkasteltiin myos, millaiseksi luokanopettajat kokevat hyvéan luokkahuonekéyttdytymisen ja
mitka tekijat siihen vaikuttavat. Aikaisempien tutkimusten mukaan oppitunneille sijoitetulla
taukoliikunnalla on ollut positiivisia vaikutuksia oppilaiden kayttdytymiseen ja keskittymiseen
luokkahuoneessa. Luokanopettajien kokemusten tutkiminen antaa tarke&é tietoa siita voidaanko
taukoliikunnoilla parantaa oppilaiden luokkahuonekayttaytymisté ja voidaanko taukoliikuntoja
kayttaa tyokaluna osana opetusta myds jatkossa.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja tutkimuksen metodologisena lahtékohtana
toimii fenomenologia. Aineisto keréttiin tutkimukseen teemahaastatteluilla ja tutkimukseen
osallistui yhteensa viisi kuudennen luokan luokanopettajaa. Aineiston analyysimenetelmana
kaytettiin  aineistolahtdista  sisallonanalyysid.  Taukoliikuntana tutkimuksessa toimi
noppataukoliikunta, jossa noppaa heittamélld arvotaan tehtdva taukoliikuntaliike, seka
toistoméard. Taukoliikuntaliikkeet olivat joko fyysista tekemistd tai aivoja heréttelevia
harjoitteita.

Luokkahuonekdyttdytyminen jakautui tutkittavien vastausten perusteella toivottuun
kayttdytymiseen ja ei toivottuun kayttaytymiseen sekd luokkahuonekéayttdytymista
heikentdviin- ja parantaviin tekijoihin. Analyysin pohjalta luokanopettajien kokemukset
noppataukoliikunnan vaikutuksesta luokkahuonekayttaytymiseen tuotti kaksi
luokkahuonekayttaytymistyyppid. Luokkahuonekayttaytymistyypit olivat “taukoliikunnalla ei
suuria vaikutuksia” sekd “taukoliikunta parantaa vireystilaa ja vaikuttaa keskittymiseen”.
Suurimpana vaikuttavana tekijana taukoliikunnan vaikutuksiin oli luokanopettajien kokemus
oman luokkansa luokkahuonekéayttaytymisesta ennen taukoliikuntajaksoa.
Luokkahuonekayttaytymisen ollessa hyvalla tasolla ennen taukoliikuntaa vaikutukset jaivéat
vahdisemmiksi. Jos luokkahuonekayttaytymisessa oli kehitettdvdd ennen taukoliikuntaa,
taukoliikunta paransi oppilaiden vireystilaa ja vaikutti oppilaiden keskittymiseen oppitunnilla.
Luokanopettajat korostivat opettajan havainnoinnin merkitystd oikean hetken l6ytamiseksi
taukoliikunnalle. Vé&araan kohtaan sijoitetulla taukoliikunnalla voi olla ennemminkin
luokkahuonekéayttaytymistd heikentdvé vaikutus. Tutkimus osoittaa, ettd oppituntein aikaisella
taukoliikunnalla voidaan vaikuttaa oppilaiden luokkahuonekéyttdytymiseen. Taukoliikunta
paransi oppilaiden vireystilaa luokassa ja vaikutti oppilaiden keskittymiseen.

Asiasanat: Luokkahuonekayttaytyminen, vireystila, keskittyminen, hairiokayttaytyminen
taukoliikunta, noppataukoliikunta



ABSTRACT

Turunen, P. 2023. Primary school teachers experiences of the effects of classroom physical
activity breaks on student’s classroom behavior. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyvaskyld, Physical Education, Master’s thesis, 61 pp. 1 attachment.

The purpose of this study was to investigate primary school teachers experiences of the effects
of classroom physical activity breaks on student’s classroom behavior. The study also examined
how teachers perceive good classroom behavior and what factors affect it. Previous research
has shown that physical activity during breaks placed between lessons has had positive effects
on students’ behavior and concentration in the classroom. Examining teachers’ experiences
provides important information on whether break-time physical activity can improve student’s
classroom behavior and whether it can be used as a tool in teaching in the future.

The study was conducted as qualitative research with phenomenology as the methodological
approach. The data was collected through theme interviews, with a total of five sixth-grade
primary school teachers participating in the study. Content analysis was used as the data
analysis method. The Physical activity breaks used in the study was a dice-based physical
activity, in which the exercise to be performed and the number of repetitions is drawn by rolling
a dice. Exercises were either physical activities or brain-stimulating exercises.

Based on the responses of the participants, classroom behavior was divided into desired
behavior, undesired behavior, and factors that either improve or deteriorate classroom behavior.
The analysis produced two types of classroom behavior in the relation to the effects of physical
activity breaks: one type where there were no significant effects and another where physical
activity breaks improved students’ alertness and concentration. The teacher’s perception of their
own class’s behavior prior to the physical activity breaks period was the most significant factor
affecting the effects of physical activity breaks. When the classroom behavior was at good level
before intervention, the effects were smaller. If there was room for improvement in classroom
behavior before the intervention, the physical activity breaks improved students state of
alertness and affected the student’s concentration during the lesson. The teachers emphasized
the importance of teacher observation in finding the right moment for the physical activity
breaks. Placing physical activity breaks at the wrong time can have a detrimental effect on
classroom behavior. The research shows that during class, physical activity breaks can influence
students' classroom behavior. Physical activity breaks improved the students' state of alertness
in class and affected the students' concentration.

Keywords: Classroom behavior, state of alertness, concentration, physical activity breaks, dice-
based physical activity



SISALLYS

THVISTELMA
ABSTRACT
[0 1 7 A N I SO 1
2 LUOKKAHUONEKAYTTAYTYMINEN.......cooiieiirieceeeeeeeeeee e eseses e en s 3
2.1 TYOTAUNG......coiiiiiiciee et re e 3
2.2 Tarkkaavaisuus ja KeSKIttYMINEN.........coccoviiiiiiiniice s 4
2.3 Hairiokayttaytyminen ja KAYtOShAIFIOL ..........cccvevieiiiiiie e 7
3 LIHKUNNAN MYONTEISET VAIKUTUKSET ....cocvoviieeeececee e st 9
3.1 Liikunnan vaikutus aivojen toimintaan ..........cccceevveeieeiie e 10
3.2 Koulupdivén aikaisen liikunnan yhteys luokkahuonekayttaytymiseen................. 12
321 VAIIUNNIT ..ot ettt 13
3.2.2 LIHKUNTATUNNIT ..ottt nne e 15
3.2.3 KOUIUMALKAL .....c.veiviiiiiiieiieieieie e 16
4 OPPITUNTIEN AIKAISEN LIIKUNNAN VAIKUTUS
LUOKKAHUONEKAYTTAYTYMISEEN.......ccooiiiiiieieieicieee et 18
5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN ......coiiiiiiiecc e 21
5.1 Tutkimustehtdva ja tutkimuskySYymYyKSet ..........cccovvveiiiiieiicieccceee e 21
5.2 Laadullingn TULKIMUS ........ooieiiiieiiecece e 22
5.3 Fenomenologinen laheStymMiStapa.........cccccveveereiieiieie e 23
5.4 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelmana ............cooovvveiiiieiiienc i 24
5.5 Tutkimuksen kohdejoukon kuvaus ja aineiston kerddminen.............cc.cccocvevvennenne. 25
5.6 Tutkijan oma kaésitys taukoliikunnan vaikutuksesta luokkahuonekayttaytymiseen27
5.7 TUulOStEN @NAIYSOINTE...c.viiviiiiieiiieie e ere e 28
5.8 Tutkimuksen luotettavuus Ja EELHISYYS.....ccueiirierierieie e 29

B TULOKSET ..ottt 32



6.1 Luokkahuonekdyttdytyminen luokanopettajien kokemana..........cccccocevvevverneenen. 33

6.1.1 Toivottu kayttaytyminen luokkahuoneessa ............cccevveveeieeiesiieieccie e, 33
6.1.2 Ei toivottu kayttdytyminen luokkahuoneessa...........ccccvvvveviveieiiinineninnnnnn 35
6.1.3 Luokkahuonekéyttaytymiseen heikentavasti vaikuttavat tekijat ................. 36
6.1.4 Luokkahuoneké&yttdytymiseen parantavasti vaikuttavat tekijat................... 37
6.2 Noppataukoliikunnan vaikutus oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen ............ 39
6.2.1 Oppilaiden luokkahuonekayttdytyminen ennen taukoliikuntaa .................. 42

6.2.2 Noppataukoliikunnan vaikutus oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen ..43

6.3 Luokanopettajien kokemukset Noppataukoliikunnasta............cccceoerereicicnnninns 47
T POHDIN T A ettt e b et e e ne e nan e neeaneas 50
7.1 TuloSten tarkaStelUa...........cooiiiiiiiiee e 50
7.2 Johtopaatokset ja jatkotutkimusendotuKSeL ..........cccvcvvevieiieiecee e 53
0N =1 = TR 56

LITTEET



1 JOHDANTO

Viimeisimpien lasten ja nuorten liikuntatottumuksia tutkivan LIITU-tutkimuksen mukaan,
lapset ja nuoret viettavat vuorokaudesta yli puolet ajasta istuen tai makuulla. Kevytté liikuntaa
kertyy pdivan aikana alle kolmannes valveillaoloajasta, reipasta liikuntaa noin kymmenes ja
rasittavaa liikuntaa ainoastaan prosentin verran. (Husu, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari 2023,
33) Vuodesta 2016 eteenpdin toteutetussa seurannassa voidaan havaita lasten ja nuorten
paikallaanolon ja istumisen lisddntyneen ja samanaikaisesti lilkunnan maéran vahentyneen
tasaisesti (Husu, Tokola, Vaha-Ypya & Vasankari 2023, 42). Samassa tutkimuksessa nostettiin
myo6s esille, ettd dlylaitteiden kaytté ja digitaalisten pelien pelaaminen. Samanaikaisesti
viimeisten muutaman vuoden aikana on useaan otteeseen lehdissd, ja keskustelussa ollut esilla
oppilaiden héiritsevd ja epéasiallinen kéyttdytyminen koulussa, sekd opettajien uupumus
ylivilkkaisiin oppilaisiin. Helsingin Sanomien mukaan yhdeksi tekijaksi levottomuuksien
takana on nostettu inkluusio, jonka tavoitteena on ollut pyrkid luopumaan erityisluokista ja
erityista tukea tarvitsevat oppilaat on sijoitettu normaaleille koululuokille. (Takala, Palkoaho &
Riiali 2022) Viimeisimpana otsikoissa ja keskusteluissa on ollut, ettd nykypéivan nuorista
suurin osa ei osaa kunnolla lukea, laskea eika kirjoittaa. Voisivatko ndma asiat olla seurausta
toisilleen? Pystyttdisiinkd liikunnan lisd&dmiselld koulupéivadn vahentdaméén oppilaiden
héiriokayttaytymistd kouluissa ja parantamaan tyérauhaa luokissa, mikd myds mahdollisesti

parantaisi oppilaiden oppimista?

Paadyin valitsemaan aiheen, koska itse uskon vahvasti siihen, ettd koulupdivén aikana
harrastetulla liikunnalla olisi positiivisia vaikutuksia oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen
ja sitd kautta myos oppilaiden oppimiseen. Opintojeni aikana olen tehnyt useasti opettajan
sijaisuuksia ja olen kiinnittanyt huomiota siihen, miten oppilaiden kéayttdytyminen luokassa
eroaa valituntien ja liikuntatuntien jalkeisella tunnilla verrattuna oppituntiin, jota ei edell& pieni
liilkunnallinen tauko. Liikuntatuokion jalkeiselld tunnilla oppilaiden keskittyminen tehtaviin on
kokemukseni mukaan ollut parempaa verrattuna tuntiin, jota ei ole edeltanyt liikunnallinen

tauko.



Luokkahuonekayttaytymiselld téssd tutkimuksessa tarkoitetaan koulussa oppitunneilla
tapahtuvaa lasten ja nuorten kayttaytymista. Luokkahuonekayttaytyminen on ylakésite kaikelle
oppituntien aikana tapahtuvalle oppilaiden kéyttaytymiselle. Luokkahuonekayttdytyminen
pitad tassa tutkimuksessa sisallaan tydrauhan luokassa, tarkkaavaisuuden ja keskittymisen seka

hairiokayttaytymisen ja kaytoshairiot.

Taukoliikuntana  tutkimuksessa  toimii  tutkijan  valmistelema  Noppataukoliikunta.
Noppataukoliikunnassa oppilaat arpovat noppaa heittdmalla itselleen taukoliikuntaliikkeen,
jonka suorittavat parin kanssa. Taukoliikuntaliikkeet siséltavat perinteisid lihaskuntoliikkeitd,
kuten kyykkyja, punnerruksia, hyppyja seké lisédksi yhtend paivéané viikossa aivoja aktivoivia
ja reaktioita harjoittavia harjoitteita. Noppataukoliikuntajakso kestéa tassa tutkimuksessa kaksi
viikkoa, jonka aikana jokaiseen koulupéaivéan lisatdan yksi ylimaardinen taukoliikunta yhdelle

oppitunnille.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on havaittu koulupdivan aikaisen liikunnan vaikuttavan
positiivisesti oppilaiden hairiokéyttaytymisen véhentymiseen sekd parempaan ty6rauhaan
oppitunneilla (Kantomaa ym. 2018, 19). Oppituntien aikaisen liikunnan yhteyttd parempaan
ty6rauhaan ja keskittymiseen ovat tutkineet (Grieco, Jovers & Bartholomew 2009; Goh 2017;
Podnar, Novak & Radman 2018; Ma, Le Mare & Gurd 2015; Howie, Beets & Pate 2014,
Janssen ym. 2014; Watson, Timperio, Brown & Hesketh 2019). Kotimaista tutkimustietoa

aiheesta l0ytyy véhan ja kotimaiset tutkimukset ovat padasiassa opinnéytetoita.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, miten luokanopettajat kokevat oppituntien
aikaisen taukoliikunnan vaikuttavan oppilaiden luokkahuonekdyttaytymiseen. Lisaksi
selvitetddn, millaiseksi luokanopettajat kokevat hyvan luokkahuonekayttaytymisen, seka mitka
tekijat siihen vaikuttavat. Tehdyisséd tutkimuksissa luokanopettajan kokemukset oppituntien
aikaisen taukoliikunnan vaikutuksista luokkahuonekayttdytymiseen ovat vahaisia. Tamén takia
tassa tutkimuksessa halutaan selvittad, miten luokanopettajat asian kokevat. Taukoliikunnoista
oppitunnin aikana voi toimiessaan muodostua luokanopettajalle tyovaline, jota hyodyntaa

luokkansa kanssa myds jatkossa.



2 LUOKKAHUONEKAYTTAYTYMINEN

Tassd luvussa késittelen tutkimuksessani tarkedd késitettd eli luokkahuonekéyttaytymista.
Luokkahuonekayttaytymiselld téssd tutkimuksessa tarkoitetaan koulussa oppitunneilla
tapahtuvaa lasten ja nuorten kayttaytymista. Luokkahuonekéyttaytyminen on ylakésite kaikelle
oppituntien aikana tapahtuvalle oppilaiden kayttaytymiselle. Luokkahuonekayttdytyminen
pit&4 tassa tutkimuksessa sisélldén tydrauhan luokassa, tarkkaavaisuuden ja keskittymisen seka

hairiokayttaytymisen ja kaytoshairiot.

2.1 Tyodrauha

Hirsjarvi (1983) madrittelee kasvatustieteen kasitteistd teoksessa tydrauhan koululuokassa
hairiintymattomyyden tilaksi. Se edellyttda oppilailta ja opettajalta kurinalaista toimintaa ja se
ottaa huomioon erilaiset opetustilanteet, oppiaineet seka oppilaiden ian. (Hirsjarvi 1983, 196)
Holopaisen, Jarvisen, Kuuselan & Packalenin (2009) mukaan tydrauhalla oppitunneilla
tarkoitetaan opettajan ja oppilaiden tydskentelyn rauhaa. Opettajan nakdkulmasta tyorauhalla
tarkoitetaan enemmankin opettamisrauhaa, kun taas oppilaiden nakékulmasta oppimisrauhaa.
(Holopainen, Jarvinen, Kuusela & Packalen 2009, 9) Hyvé tydrauha oppitunneilla vaihtelee
ty6rauhaa madrittelevastd henkilosta sekd oppitunnista. Toinen opettaja saattaa kokea tunnilla
pienen puheen sorinan kuuluvan oppituntiin ja tunnilla olevan silloin hyvé tyérauha, kun taas
toinen opettaja saattaa kokea sen huonoksi tydrauhaksi. Luokkahuoneessa Kirjallisia tehtavia
tehdessa tarvitaan usein paljon rauhallisempaa ty6rauhaa, mutta esimerkiksi liikuntatunnilla voi
olla normaaliin oppituntiin verrattuna paljon levottomampaa, mutta silti kuitenkin hyva
tyorauha. (Holopainen, Jarvinen, Kuusela & Packalen 2009, 10) Savolaisen, Né&rhen ja
Savolaisen (2020) mukaan tytrauha voidaan nahda ilmapiiring, jossa opetukselle, oppimiselle
ja sosiaaliselle kasvulle asetetut tavoitteet toteutuvat turvallisessa ja mydnteisessé

vuorovaikutuksessa (Savolainen, Nérhi & Savolainen 2020, 194).

Salovaaran ja Honkosen (2011) mukaan turvallisessa luokassa ty6rauha ei ole vain hiljaista
puurtamista omalla paikalla. Siihen kuuluu olennaisena vuorovaikutus opettajan ja oppilaiden

valillg, sekd motivoituneet oppilaat. Taydellisen hiljaisuuden vaatiminen luokkahuoneeseen on
3



vahentynyt, mutta edelleen ajatellaan hiljaisuuden kuuluvan hyvaan tyérauhaan. (Salovaara &
Honkonen 2011, 130) Hiljaisuus ei valttamatta tarkoita, hyvéa tydrauhaa ja tehokasta opiskelua
vaan voi kertoa myds passiivisuudesta ja pelosta opettajaa kohtaan. Tehokas tydskentely ja
oppiminen vaativat my0s pientd puheen sorinaa ja tydskentelyn adnia. Padsaantoisesti opettajan
ja oppilaiden keskindiselld suhteella on suuri merkitys siihen, millainen ilmapiiri luokassa
vallitsee. (Salovaara & Honkonen 2011, 130) Tydrauha on edellytyksend oppilaiden
jaksamiselle ja oppimiselle koulussa. Tyorauhan ollessa luokassa hyva, oppilaat jaksavat
keskittya tehtdviin ja oppimista tapahtuu. Tyorauha luokassa voi vaihdella laidasta laitaan, ja
yhdell& oppitunnilla luokassa voi vallita todella hyvéa tyérauha, kun taas toisella oppitunnilla
luokassa voi ilmetd enemman melua. Hyvaa tydrauhaa oppitunneilla héiritsevat usein erilaiset

tyorauhahairiot.

Saloviita (2013) jakoi ty6rauhahdiriét kolmeen Kkategoriaan, joista ensimmaiseen kuului
normaali oppituntien aikainen suhteellisen viaton perushaly. Perushdlyyn kuuluvat
oppitunneilla tapahtuva keskustelu kavereiden kanssa, luokkatoverin héiritsemien, seka
oppilaiden joutenolo. Toiseen kategoriaan kuuluu hieman vakavampi toistuva tahallinen
séantdjen rikkominen. Oppilas testaa opettajaa rikkomalla s&ént6ja tahallaan, hairitsemalla
opetusta sekd vastailemalla opettajalle ndséviisaasti. Viimeiseen kategoriaan kuuluvat vakavat
kaytoshairiot, joihin siséltyy vékivaltaisuutta ja esineiden rikkomista seka opetuksen hairintaa.
(Saloviita 2013, 156) Naista kolmesta kategoriasta ensimmaéinen on kaikista yleisin ja sita
esiintyy kouluissa l&hes pdivittain. Kahta jalkimmaista kaytoshairididen kategoriaa esiintyy
kouluissa harvemmin. Savolainen, Né&rhi ja Savolainen (2020) kertovat, ettd opettajan
nékokulmasta tyorauhaongelmat ja héiritsevd kéyttdytyminen ovat stressaavia ja voivat
vaikuttaa opettajan hyvinvointiin. Rauhattomuus ja héiriét vuorovaikutuksessa vievat helposti
oppilaiden huomion opetettavasta asiasta seké vaikeuttavat opetuksen etenemista. (Savolainen,
Néarhi & Savolainen 2020, 194)

2.2 Tarkkaavaisuus ja keskittyminen

llosen (2000) mukaan tarkkaavaisuus on vaikeasti madriteltdvissd oleva kognitiivisten

toimintojen osa. Tarkkaavaisuuden voidaan sanoa suuntaavan ihmisen toimintaa, eli
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kaytdnnossa tarkkaavaisuudella tarkoitetaan ihmisen kykyé keskittya tietoisesti tavoitteen
kannalta olennaisiin asioihin. Tarkkaavaisuus voi vaihdella nopeasti asiasta toiseen joko
tietoisesti tai tiedostamatta. Tietoisesti johonkin asiaan keskittyen tarkkaavaisuus on
korkeammalla tasolla, ja ihminen pystyy valttamaan ylimaaraisia hairiotekijoita. (llonen 2000,
949) Jehkonen, Nurmi ja Kuikka (2015) madrittelevat tarkkaavuuden tiedonkaésittelyn
suuntaamiseksi motivaation ja tehtdvan mukaisesti. Tarkkaavuus voi olla sisdisten tai ulkoisten
tekijoiden herdttdmad tai tavoitteen ja tehtdvan ohjaamaa. Tarkkaavuus voi tapahtua
automaattisesti tai myds tahdonalaisesti. Tahdonalaista tarkkaavuutta edellytetdan
tavoitteellisessa toiminnassa, kuten luokkahuoneessa oppimistilanteessa, jossa ihminen itse
ohjaa tarkkaavuuttaan saavuttaakseen toivotun lopputuloksen. (Jehkonen, Nurmi & Kuikka
2015, 59) Tarkkaavuuden suuntaamisella tarkoitetaan huomiokyvyn kohdentamista siten, etté
tavoitteen kannalta tarkeat havaintopiirteet tai mielikuvat suodattuvat tarkempaan késittelyyn
muiden hairiotekijoiden seasta. Tarkkaavuuden kohdentuessa ihminen sitoutuu sen mukaiseen

toimintaan ja irrottautuu muista toiminnoista. (Kuikka, Pulliainen & Hanninen 2002, 194)

Keskeisin tarkkaavuuteen vaikuttava tekija terveilld inmislld on vireystila. Ihmisen vireystila ei
saa olla lilan alhainen, koska se johtaa keskittymisen tehottomuuteen, reaktioiden
hidastumiseen, toimintavalmiuden heikentymiseen seké virhealttiuteen. Liian korkea vireystila
puolestaan voi heikentdd keskittymistd tavoitteelliseen toimintaan sekd toimimista tilanteen
vaatimusten mukaisesti. Optimaalinen vireystila on tarkkaavuuden kannalta olennainen asia.
(Jehkonen, Nurmi & Kuikka 2015, 60)

Keskittymiselld tarkoitetaan suunnilleen samaa asiaa kuin tarkkaavaisuudella. Keskittyminen
on kykyé pitaé tarkkaavaisuus korkealla meneillddn olevassa tehtdvdssa, siten ettd ulkoiset ja
sisaiset arsykkeet eivat hairitse sitd. Weinberg ja Gould (2019) jakavat keskittymisen neljdén
kategoriaan: 1) valikoiva keskittyminen 2) keskittymisen vyll&pitdminen 3) tietoinen
keskittyminen 4) keskittymisen vaihtaminen tarvittaessa. (Weinberg & Gould 2019, 382-384)
Valikoiva keskittyminen tarkoittaa sitd, ettd henkild keskittyy toiminnassaan johonkin tiettyyn
toimintaan. Ymparilld olevat arsykkeet ja hairiotekijat voivat haitata keskittymistd ja
keskittyminen voikin vaihtua kohteesta toiseen. Luokkahuoneessa voi olla monenlaisia
héiriotekijoita, jotka voivat haitata oppilaan keskittymistd annettuun tehtavaan. Tall6in

keskittyminen voi hetkellisesti katketa ja oppilas Kkiinnittdéd huomiota, johonkin
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kiinnostavampaan asiaan luokkahuoneessa. Keskimééarin ihminen pystyy keskittymaén yhteen
asiaan viiden sekunnin ajan. Tama tarkoittaa, ettd ihminen vaihtaa keskittymisen kohdettaan
noin 4000 kertaa vuorokaudessa. Keskittymista voi kuitenkin harjoitella. (Weinberg & Gould
2019, 383)

Tietoisella keskittymisella tarkoitetaan, ettd henkilon keskittyessé johonkin tiettyyn toimintaan,
h&n silti tiedostaa mitd hé&nen ymparilladn tapahtuu. Talldin han pystyy keskittymé&an
meneilld&dn olevaan tehtdvaan ymparilla tapahtuvista toiminnoista huolimatta. (Weinberg &
Gould 2019, 383) Keskittymisen vaihtaminen kohteesta toiseen, voi olla tarpeellista joissain
tapauksissa. Keskityttdessd johonkin tiettyyn toimintaan, voi toiminnan kannalta olla
hyodyllistd  kiinnittdd huomiota myds ympéristotekijoihin.  Talldin henkilé havainnoi
ympaéristdssé tapahtuvia asioita ja ottaa ne huomioon toiminnassa, jota ensisijaisesti on
tekemdssd. (Weinberg & Gould 2019, 385) Valikoivaa keskittymistd oppilas hyddyntaa
luokkahuoneessa esimerkiksi silloin, kun hén tyoskentelee keskittyneesti tehtdvan parissa ja
opettaja antaa valilla lisdohjeita tehtévén suorittamiseen. Tall6in oppilas hetkellisesti vaihtaa

keskittymisensa toiseen kohteeseen, josta on hénelle hyotyé alkuperéisessé tehtdvassaan.

Moranin (2012) mukaan keskittyminen on tietoinen prosessi, jossa suunnataan oma
keskittyminen johonkin tiettyyn tehtdvadn niin voimakkaasti, ettd ulkopuoliset hairiotekijat
jaavat huomiotta (Moran 2012, 117). Keskittymiseen vaikuttavat monet tekijat, eika
keskittyminen ei ole aina itsesta kiinni. Oppitunnilla luokkatovereiden tai opettajan toiminta
voivat haitata tehtéviin keskittymistd. Opettaja saattaa esimerkiksi Kirjoittaa taululle jotain
uusia ohjeita, mika vie oppilaan keskittymisen tehtdvien teosta taululle tai luokkatoverit voivat
tehdd jotain luokkahuoneeseen kuulumatonta, joka vie muiden oppilaiden keskittymisen.
Godwinin ja Fisherin (2011) mukaan tutkimuksissa on todettu, ettd oppilaat kayttavéat
oppitunnista huomattavan ajan johonkin muuhun kuin opiskeluun ja tehtdvien tekemiseen.
Omassa tutkimuksessaan he tarkastelivat, miten luokkahuoneen visuaaliset hairidtekijat
vaikuttavat oppilaiden tehtaviin keskittymiseen. Visuaalisia hairiotekijoita olivat esimerkiksi
luokkahuoneen seinille kiinnitetyt piirustukset. Paljon visuaalisia hairiotekijoita siséltavassa
luokassa oppilaiden keskittyminen tehtdvien tekemiseen oli heikompaa. Luokassa, jossa
visuaalisia hairiotekijoitda oli vahemman, oppilaat pystyivdt paremmin suuntaamaan

keskittymisensé tehtévien tekoon. (Godwin & Fisher 2011)
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Oppilas pystyy kuitenkin itse vaikuttamaan omaan vireystilaansa sek& motivaatioonsa tehtavaa
kohtaa. Keskittymisen kannalta vireystila on tarkeédssa osassa. Vasyneend on vaikea keskittya
tehtaviin, joten keskittymistd vaativia tehtdvid kannattaa tehdd silloin, kun vireystila on
korkeimmillaan. (Jehkonen, Nurmi & Kuikka 2015, 60) Vireystilaa voi kohentaa pitamaélla
taukoja, keskittymistd vaativasta tehtavastd. Yhtend esimerkking toimii lyhyt taukoliikunta,

jonka aikana keskittyminen siirtyy tehtavasta hetkellisesti johonkin muualle.

2.3 Hairiokayttaytyminen ja kaytoshairiot

Hairiokayttaytymisesta puhuttaessa voidaan puhua ongelmakéyttaytymisestd, ei-toivotusta
kayttaytymisestd sekd haastavasta kéyttdytymisestd. Lasten kdytosongelmat ovat yleisid ja
ldhes jokaisella lapsella on joskus ollut joitain kayttaytymisongelmia. Vanhempien
kieltdytyessa kaupassa ostamasta lapselle esimerkiksi lelua tai herkkuja alkavat useat lapset
kaupassa itkemaddn tai kiukuttelemaan vanhemmilleen. Lapsen reaktio tilanteessa voi
ulkopuolisen silmé&én vaikuttaa aggressiiviselta, mutta johtuu ainoastaan siitd, etta pienelld
lapsella ei aivojen kypsyméttomyydesta johtuen ole muita keinoja reagoida tilanteeseen.
(Aronen 2016, 961)

Lasten kayttaytymisongelmat ovat usein helposti havaittavia, ja lapsen kanssa laheisesti
toimivat henkilot tunnistavat yleensd lapsen héiriokayttaytymisen helposti, koska kaytos
héiritsee paivittaista elamaa. Hirsjérvi (1983) jaottelee kayttaytymisongelmat kaytosongelmiin
ja persoonallisuuteen liittyviin ongelmiin. Kaytésongelmille on tyypillistd, ettd niit4 ilmenee
useimmiten sosiaalisissa tilanteissa, kuten koulussa. Persoonallisuuteen liittyvét ongelmat ovat
luonteeltaan neuroottisia esimerkiksi masennusta tai ahdistuneisuutta, ja ne eivat valttamatta
ole yhteydessa sosiaalisiin tilanteisiin. (Hirsjarvi 1983, 103) Laineen (2005) mukaan
kéytosongelmia ovat esimerkiksi tyOrauhahdiriot, tottelemattomuus, aggressiivisuus ja
saantojen rikkominen. Opettajan on sen sijaan vaikeampi tunnistaa persoonallisuuteen liittyvia
ongelmia, koska niissa oireet ovat suunnattu henkiléon itseenséd. Oireita voivat olla edelld
mainittujen masennuksen ja ahdistuksen lisaksi myo6s erilaiset pelot, yksindisyys seka

tunneilmaisuvaikeudet. Yksil6illa, joilla on heikko itsetunto voi esiintyd molempia ongelmia.



He wvoivat Kkayttdytyd héiritsevasti ja aggressiivisesti, mutta my0s passiivisesti,

valinpitamattomasti, masentuneesti ja ahdistuneesti. (Laine 2005, 48)

Arosen (2016) mukaan lasten kdytdshairidt ovat usein seurausta jostakin. Ongelmat kotona tai
lahipiirissd, kaltoinkohtelu, vanhempien rankaiseva kasvatustyyli tai esimerkiksi lapsen
kehitysvaikeus tai muu hairid, voivat johtaa lapsen kayttdytymisongelmiin. (Aronen 2016, 964)
Kaytoshairiot syntyvat usein pitkakestoisista kdytosongelmista. Kaytoshairioilla tarkoitetaan
laeista, normeista ja sd&nndista piittaamatonta kéyttdytymista. Lasten kaytoshairioilla on usein
ominaista aggressiivisuus, uhmakas tai saant6ja rikkova kaytds, joka on usein idn mukaisten

normien vastaista. (Aronen 2016, 961)

Koulussa oppitunneilla tapahtuvan hairiokéayttaytymisen taustalla harvemmin on mitéén
diagnosoitua kaytoshairiotd oppilaalla, vaan hairiokayttdytymisen taustalla voi olla myos
esimerkiksi levottomuutta. Oppitunneilla tapahtuva hairiokayttdytyminen on useasti oppilaiden

vélistd keskustelua aiheesta, joka ei liity tuntiin mitenk&an.



3 LIIKUNNAN MYONTEISET VAIKUTUKSET

Tutkimustietoa litkunnan terveysvaikutuksista 16ytyy paljon (Bouchard, Blair & Haskell 2012,
17). Liikunta esimerkiksi ennaltaehkdisee useita sydan- ja verisuonisairauksia, tuki- ja
liikuntaelinsairauksia seka joitakin sydpatauteja (Bouchard, Blair & Haskell 2012) Lasten ja
nuorten normaalille kasvulle ja kehitykselle on térkedd harrastaa liikuntaa péivittain.
Liikunnalla on paljon myonteisid vaikutuksia myds ihmisen fyysiseen, psyykkiseen sek&
sosiaaliseen terveyteen. Liikunnan harrastaminen parantaa esimerkiksi ihmisen unenlaatua,
vilkastuttaa verenkiertoa elimistdssd, vahvistaa tuki- ja liikuntaelimistéd, parantaa
aineenvaihduntaa ja auttaa painonhallinnassa. (UKK-instituutti 2022, Liikkumisen vaikutukset)
Liséksi liilkunta parantaa ihmisen elaménlaatua vahentamalla stressitasoa, masennusoireita seké
ahdistuneisuutta. Liikunta parantaa myos ihmisen vuorovaikutustaitoja ja toisten huomioimista
sekd saantdjen noudattamista sosiaalisen hyvinvoinnin kautta. (Terve koululainen 2023,

Liikunnan vaikutukset)

Terveysvaikutusten liséksi liikunnalla on muitakin positiivisia vaikutuksia. Lasten ja nuorten
osalta on loydetty positiivinen yhteys liikunnan harrastamisen ja koulussa menestymisen
valiltd. Tutkimukset aiheesta ovat lisdantyneet viimeisten vuosien aikana ja tutkimusraportit
tukevat litkunnan positiivisia vaikutuksia aivojen kehittymiseen. (Jaakkola, 2012, 53) Liikunta
parantaa tarkkaavaisuutta ja keskittymiskykyd, jolloin aistit toimivat paremmin ja informaation
vastaanottaminen helpottuu. Liikunta parantaa muistia ja asioiden hahmottaminen helpottuu
seka kielelliset ja matemaattiset valmiudet paranevat. (Terve koululainen 2023, Liikunnan

vaikutukset)

Lasten ja nuorten liikkumissuositusten mukaan 7-17-vuotiaiden tulisi liikkua reippaasti ja
rasittavasti vahintd&n tunnin paivéssa yksilolle sopivalla tavalla ik& huomioiden. Viikon
liikuntasuorituksiin tulisi sisaltyd kestavyystyyppista liikunta sek& liséksi lihasvoimaa ja
luustoa vahvistavaa liikuntaa vahintddn kolmena pdivand viikossa. Pitkida yhtéjaksoisia
paikallaanoloja tulisi valttdd mahdollisuuksien mukaan. (Opetus- ja kulttuuriministerio 2021,
Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille) WHO:n liikuntasuosituksen mukaan 5—
17-vuotiaiden tulisi liikkua vahintdan tunti paivassa kohtalaisella tai voimakkaalla
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intensiteetilld aerobista liikunta viikon jokaisena pdivand. Kestévyysharjoittelua seka
lihaskuntoa tulisi harjoittaa véhintddn kolme kertaa viikossa. Liséksi tulisi vélttda pitkia

istumisajanjaksoja seké ruutuajan kayttéa. (WHO 2022, Physical activity)

3.1 Liikunnan vaikutus aivojen toimintaan

Aivot tarvitsevat normaalin kehityksen tueksi riittdvasti vettd, ravintoa, unta seké liikuntaa
(Jaakkola 2012, 53). Liikunnalla on suuri merkitys aivojen kehittymiselle, toiminnalle ja
hyvinvoinnille. Aivotutkimuksessa on todettu, ettd liikunnalla ja kognitiivisella toiminnalla on
laheinen yhteys. Liikunta parantaa esimerkiksi aivojen verenkiertojarjestelmaa, jolloin aivojen
hapenottokyky paranee. Aktiivisesti liikuntaa harrastavan ihmisen etuotsalohkon
hermosolutiheyden on osoitettu olevan suurempi kuin vahan liikkuvan. Etuotsalohkojen
aktiivisuus onkin merkittdvasséd asemassa toiminnanohjauksessa, kayttdytymisen saatelyssa
sekd paatdksenteossa. (Sajaniemi & Krause 2012, 17-18) Kognitiivinen eli tiedollinen toiminta
koostuu psyykkisistad toiminnoista, jotka edistavét tiedon vastaanottamista ja sen kasittelya.
Tallaisia psyykkisia toimintoja ovat esimerkiksi tarkkaavaisuus, havaitseminen, muisti seké

ajattelu. (Syvaoja ym. 2012, 14)

Dopamiini on yksi keskushermoston vélittajahormoneista. Se parantaa keskittymista ja sita
kautta auttaa myos oppimaan. Dopamiini nimittdin suodattaa ymparistosta tulevan metelin ja
hélyn ja auttaa ihmistd suuntaamaan huomion siihen, mitd on tekeméssa. Jos dopamiinia on
lilan v&han, ympéristosta tuleva taustamelu hairitsee keskittymistd, tarkkaavaisuus heikkenee
ja ihminen kiinnittdd huomiota useampaan ympéristosta tulevaan arsykkeeseen. (Hansen 2018,
84) Liikunta ja fyysinen aktiivisuus lisddvét aivojen dopamiinituotantoa. Dopamiinin méara
kasvaa litkunnan aikana ja hieman sen paattymisen jalkeen. Dopamiinitasot pysyvat korkeana
muutaman tunnin ajan, eli esimerkiksi oppilaiden keskittyminen luokkahuoneessa on
todennakoisesti parempaa muutaman tunnin ajan liikunnan harrastamisesta. Liséksi mita
intensiivisempéé liikuntaa harrastaa, sitd enemman aivot tuottavat dopamiinia ja vaikutus

kestad pidempdd. (Huotilainen 2019, 82)
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Fyysisellda aktiivisuudella on havaittu olevan myodnteinen vaikutus lasten tiedolliseen
toimintaan, kuten muistiin ja tarkkaavaisuuteen. Syvaojan ym. (2012) tekemassa selvityksessa
kavi ilmi, ettd tutkimuksissa on havaittu positiivinen yhteys kestavyyskunnon ja
toiminnanohjauksen vélilla. Tutkimuksissa on kdynyt ilmi, etta kestavyyskunnon parantaminen
saattaa vaikuttaa aivojen anatomiaan. Hyva kestavyyskunto on yhteydessa suurempaan
hippokampukseen ja tyvitumakkeiden etuosien kokoon. Hippokampus on olennainen aivojen
alue muistin kannalta, kun taas tyvitumakkeiden etuosa on tarked toiminnanohjauksessa. Lapset
pystyvat esimerkiksi paremmin suuntaamaan tarkkaavaisuutensa ja vahentdmaan
hairidtekijoiden vaikutusta tehtdvia tehdessa. Ndamé seikat voivat osaltaan selittaa sitd, miksi
hyvékuntoisilla lapsilla on paremmat edellytykset muistia ja toiminnanohjausta vaativien
tehtavien suorittamiseen. (Syvéoja ym. 2012, 15) Ericksonin, Hillmanin ja Kramerin (2015)
mukaan liikunnan on todettu vaikuttavan aivojen toimintaan. Fyysisesti aktiivisemmilla lapsilla
on todettu liikunnan parantavan kognitiivisia toimintoja ja menestymista koulussa. (Erickson,
Hillman & Kramer 2015, 27-30)

Syvéojan ja Jaakkolan (2017) mukaan aivojen hermorakenteet kehittyvat motoristen taitojen
harjoittelun sek& oppimisen kautta. Samat keskushermoston rakenteet ja mekanismit vastaavat
rinnakkain sekd motoristen ettd kognitiivisten taitojen ohjauksesta, minkd vuoksi niiden
vaikutus on samanlainen. (Syvdoja & Jaakkola 2017, 235) Jaakkolan, Liukkosen ja
Séékslahden (2017) mukaan motorisilla perustaidoilla tarkoitetaan taitoja, joiden avulla
selvitaan arkipdivan liikkumista vaativista tehtavistad. Motorisia perustaitoja ovat esimerkiksi
tasapaino, valineen Kkasittely ja liikkumistaidot. Motoriset taidot vaativat tahdonalaista kehon
tai raajojen liikettd tavoitteen saavuttamiseksi. (Jaakkola, Liukkonen & Sadkslahti 2017, 648)
Tutkimuksissa on havaittu, ettd paremmilla motorisilla taidoilla on ollut vaikutusta
kognitiiviseen toimintakykyyn sekd menestymiseen koulussa. Haapalan (2013) tekeman
selvityksen mukaan paremmat motoriset taidot omaavilla lapsilla havaittiin paremmat
itsehillintataidot, keskittymisen kyvyt, sekd he menestyvat koulussa paremmin. Motoristen
taitojen harjoittelulla lapsuudessa on vaikutusta kognitiivisten taitojen kehittymiseen. (Haapala
2013)

Sandstrém ja Ahonen (2011) ovat tehneet selvitysta liikunnan ja aivotoiminnan valisista

yhteyksistd. Liikunnan vaikutuksia kognitiivisiin toimintoihin on tutkittu paljon terveilld
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ikdantyneilld henkil@illa. Tulokset osoittavat, ettd litkunnalla on positiivinen vaikutus ihmisen
kognitiivisiin  toimintoihin.  Tutkimuksissa on vertailtu aerobisen harjoittelun ja
voimaharjoittelun eroja kognitiivisiin toimintoihin. Tulokset eroavat hieman toisistaan siten,
ettd osassa tutkimuksissa havaittiin ainoastaan aerobisella harjoittelulla olevan vaikutusta ja
toisissa tutkimuksissa my6s voimaharjoittelulla todettiin yhteys kognitiivisiin toimintoihin.
(Sandstrom & Ahonen 2011, 143-144)

Liikunnan mukanaan tuomat positiiviset vaikutukset aivojen rakenteessa ja toiminnassa
nékyvat esimerkiksi oppilaiden parempana vireystilana, tarkkaavaisuutena seké
keskittymisend. Namé& kolme tekijad ovat tdarkedssé roolissa kohti oppilaiden parempaa
luokkahuonekayttaytymistd ja oppimista. (Syvdoja & Jaakkola 2017, 236) Liikunnan ja
oppilaiden koulumenestyksen ja oppimisen vélisid yhteyksia on tutkittu viime vuosina useaan
otteeseen. Useat tutkimukset osoittavat liikunnalla ja koulumenestykselld olevan positiivisia
yhteyksid. (Kantomaa ym. 2018, 14) Semberin, Jurakin, Kovacin, Morrisonin ja Starcin (2020)
tekeman tarkastelun perusteella liikunnan harrastamisella on todettu olevan positiivisia
vaikutuksia koulussa menestymiseen. He kuitenkin toteavat artikkelissaan, ettd liikunnan
harrastamisen intensiteetilla on merkitysté saatuihin tuloksiin. Liikunnan pitda olla v&hintaan
keskitason intensiteetin liikuntaa, jotta silla on vaikutusta oppilaiden koulumenestykseen.
(Sember, Jurak, Kovac, Morrison & Starc 2020)

3.2 Koulupaivéan aikaisen lilkunnan yhteys luokkahuonekayttaytymiseen

Koulupaivén aikana lapsi tai nuori voi liikkua esimerkiksi koulumatkoilla, valitunneilla,
liikuntatunneilla sekd mahdollisesti myds oppituntien aikana. Beighlen, Erwinin, Websterin &
Websterin  (2020) mukaan koulupdivan aikainen liikunta koostuu liikuntatunneista,
valitunneista oppitunneille integroidusta liikunnasta sek& muista pienisté tauoista esimerkiksi
ruokailun yhteydessa tapahtuvasta liikunnasta (Beighle, Erwin, Webster & Webster 2020, 99).
Liikunta ké&sitteend voidaan madritella monella eri tavalla. S&&kslahti (2018) maarittelee
liikunnan kaikenlaiseksi litkkumiseksi, liitkunnaksi, liikunnan harrastamiseksi sekd myos
erilaiseksi fyysiseen aktiivisuuteen liittyvaksi kayttaytymiseksi ja toiminnaksi (Saakslahti

2018, 141). Kantomaan ym. (2018) mukaan keskimadrin kolmasosa péivan reippaasta
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litkunnasta kertyy koulupéivén aikana ja vahén liikkuvilla lapsilla osuus on vield suurempi.
(Kantomaa ym. 2018, 11) Koulupdivan aikana harrastetun liikunnan on todettu parantavan
oppilaiden keskittymista koulussa (Grieco, Jovers & Bartholomew 2009). Liséksi liikunnalla
on nahty olevan vaikutuksia myds oppilaiden kayttaytymiseen oppitunneilla véhentden

hairiokayttaytymista (Barros, Silver & Stein 2009).

Koulupdivén aikaisen liikunnan yhteydestd oppilaiden luokkahuonekdyttaytymiseen on
toteutettu useita tutkimuksia. Suurin osa tutkimuksista on toteutettu ulkomailla, mutta
kotimaistakin tutkimusta aiheesta 16ytyy. Kotimaiset tutkimukset ovat pdadasiassa
opinnaytetoitd, joten en kayta niit4 lahteend tassa tutkimuksessa. Suuressa osassa tutkimuksista
liikunnalla koulupdivan aikana on esitetty olevan parantava vaikutus oppilaiden

luokkahuonekéayttdytymiseen. Esittelen seuraavaksi muutamia aiheesta tehtyja tutkimuksia.

3.2.1 Valitunnit

Vaélitunteja pidetdén koulussa muutaman kerran péivassé ja niiden pituus ja useus vaihtelevat
kouluittain. Esimerkiksi Liikkuva koulu -hankkeen kouluissa on koulupdivan rakennetta
muokattu siten, ettd oppilaille pystytadn tarjoamaan myo6s pidempid vélitunteja. Liikkuvissa
kouluissa on esimerkiksi yhdistetty aamupaivén tunteja, pidennetty ruokataukoa tai siirrytty 60
minuuttia kestaviin oppitunteihin, jotta voidaan pitdd pidempia vélitunteja (Liikkuva koulu,
Pitkat valitunnit).

Vuoden 2022 Liitu-tutkimuksen mukaan alakoululaiset viettavat poikkeuksetta kaikKki
valitunnit ulkona, yladkoululaisista l&hes 70 % vietti vélituntinsa ulkona. (Rajala ym. 2023, 74)
Koulujen pihojen tarjoamat mahdollisuudet vélituntien viettoon vaikuttavat paljon oppilaiden
aktiivisuuteen vélituntien aikana. Paljon erilaisia virikkeitd ja liikuntavalineitd tarjoava
koulunpiha todenndkoisesti toimii innostavampana Vélituntien viettopaikkana verrattuna
koulunpihaan, jossa virikkeit4 ei 16ydy. (Rajala ym. 2023, 72) Omaehtoinen liikunta lisaantyy,
kun oppilaat saavat vapaasti kayttdd koulun liikuntavélineitda vélitunneilla. Lisaksi useissa
kouluissa on kaytossda mahdollisuus viettdd vélitunteja sisélla koulun liikuntasaleissa

esimerkiksi talvisin tai muuten huonolla saalla. (Kantomaa ym. 2018, 13)
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Vaélituntilitkunnan  vaikutuksesta  oppilaiden  luokkahuonekdyttdytymiseen tehdyissé
tutkimuksissa on havaittu, ettd oppilaiden liikkuminen valituntien aikana on positiivisesti
yhteyksissa luokkahuonekdyttaytymiseen. Barrosin, Silverin & Steinin (2009) tutkimuksessa
tutkittiin - yli kymmenentuhannen 8-9-vuotiaan lapsen valituntiaktiivisuuden yhteytta
luokkahuonekayttaytymiseen. Oppilailla, joilla oli pdivan aikana useita vélitunteja, oli
havaittavissa vahemman hairiokayttaytymistd. Sen sijaan oppilailla, joilla valitunteja kertyi
paivan aikana vdhemman tai ne olivat lyhyempid, hairiokayttaytymistd esiintyi enemman.
(Barros ym. 2009) Lassiterin ja Campbellin (2019) tutkimuksessa analysoitiin valituntien
aikana kertyvan kavelyn mééran yhteyttd oppilaiden luokkahuonekdyttdytymiseen
alakouluikaisilla oppilailla. Viisi viikkoa kestédneen tutkimusjakson aikana oppilailla (n=441)
oli 15-20 minuutin pituinen vélitunti koulupéivan aikana. Oppilaita ohjeistettiin viettdmaan
valitunti aktiivisesti kédvellen, juosten tai muuten liikkuen urheilukenttdd ympari. Vélituntien
jalkeen oppilaiden ké&velymé&arat Kkeréttiin  ylos. Opettajat havainnoivat oppilaiden
luokkahuonekayttdytymistd ennen ja jalkeen valituntien ja havaintojen mukaan oppilaiden
luokkahuonekéyttaytyminen parani tutkimusjakson aikana vélituntien jélkeiselld tunnilla.
(Lassiter & Campbell, 2019) Stapp & Karr (2018) analysoivat omassa tutkimuksessaan
valituntiaktiivisuuden yhteyksia viidesluokkalaisten oppilaiden keskittymiseen opetuksessa.
Heidan tutkimuksessansa tarkkailtiin 12 oppilaan kéyttdytymistd luokassa ennen
valituntiliikuntaa ja valituntiliikunnan jéalkeen. Tutkittavat olivat idltddn 10-12-vuotiaita ja
puolet heistd oli tyttdja ja puolet poikia. Tutkimuksesta selvisi, ettd vélituntiliikunta paransi
oppilaiden opetukseen keskittymista. (Stapp & Karr 2018)

Kaikki aiheesta tehdyt tutkimukset eivdt kuitenkaan osoita, ettd vélituntiliikunta olisi
luokkahuonekéyttaytymistd parantava tekija. Wilsonin, Oldsin, Lushingtonin, Petkovin ja
Dollmanin (2016) tutkimuksessa vélituntiliikunnalla ei todettu olevan yhteyttd oppilaiden
keskittymiseen. Tutkimuksessa tutkittiin 10 minuutin pituiselle valitunnin vaikutusta
oppilaiden keskittymiseen. Tutkimukseen osallistui 58 11-vuotiasta poikaa. Osallistujat jaettiin
kahteen ryhmaan, joista toinen osallistui aktiiviselle 10-minuutin valitunnille ensimmaisen
neljan viikon ajan, ja toinen ryhma jalkimmaisen viikon ajan. Samanaikaisesti toinen ryhma
osallistui inaktiiviselle vélitunnille. Oppilaiden keskittymisessd oppitunnilla ei havaittu eroa

aktiivisesti ja inaktiivisesti vietetyn vélitunnin jalkeen. (Wilson ym. 2016)
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3.2.2 Liikuntatunnit

Opetussuunnitelman mukaan liikunta kuuluu pakollisena oppiaineena kaikille oppilaille ja
lilkuntaa opetetaankin perusopetuksessa kaikille yhteisend oppiaineena jokaisella luokka-
asteella vahintaéan kaksi vuosiviikkotuntia. Lisaksi yhdella luokka-asteella 3—6 ja 7-9 liikuntaa
opetetaan  kolme  vuosiviikkotuntia.  (Valtioneuvoston tuntijakoasetus (793/2018))
Liikuntatuntien mé&&rdan vaikuttaa myods se, kuinka paljon koulussa liikuntaa tarjotaan
pakollisena ja valinnaisena oppiaineena (Paloméki & Lyyra 2023, 65). Koululiikunnan
pakollisuuden ansioista koulun liikuntatunnit ovatkin ainoa paikka, jossa tavoitetaan kaikki
ikaluokan lapset ja nuoret, ja liikuntaa padsevat harrastamaan myds ne, joilla ei vapaa-ajalla

olisi samanlaisia mahdollisuuksia osallistua liikunnan harrastamiseen.

Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden (2014) mukaan “Liikunnan opetuksen
tehtdvana on vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysistd, sosiaalista ja psyykkista
toimintakykyd sekd myonteistd suhtautumista omaan kehoon” (Opetushallitus 2014, 148).
Fyysista toimintakykya tuetaan sisallyttamalla liikunnanopetukseen paljon fyysisesti aktiivista
toimintaa monipuolisessa ympéristossa. Opetukseen valitaan tehtévid, joilla harjaannutetaan
oppilaiden nopeutta, liikkuvuutta, kestavyyttd ja voimaa. Sosiaalista toimintakykyéa tuetaan
valitsemalla liikunnanopetukseen yhteiséllisyytta lisaavid pari- ja ryhmatehtéavia, leikkeja ja
pelejd, joissa opitaan ottamaan toiset huomioon ja auttamaan muita. Liséksi opitaan vastuun
ottamista omasta toiminnasta ja yhteisten s&&ntdjen noudattamisesta. Psyykkisen
toimintakyvyn tukemiseksi on liikunnanopetuksessa tehtdvia, jotka auttavat oppilaita
ponnistelemaan yhteisten tavoitteiden eteen. Lisaksi iloa ja virkistystd tuottavilla
liikuntatunneilla autetaan myonteisten tunteiden kokemista, jotka vahvistavat patevyyden
kokemuksia ja myonteistd minakéasitystd. (Opetushallitus 2014, 274-275) Liikunnassa oppilaat
kasvavat liikkumaan. Liikkumaan kasvamiseen kuuluu oppilaiden ik&- ja kehitystason
mukainen fyysisesti aktiivinen toiminta, motoristen perustaitojen oppiminen seké fyysisten
ominaisuuksien harjoitteleminen. Liikunnan avulla kasvamiseen kuuluvia osatekijoitd ovat
toisia kunnioittava vuorovaikutus, vastuullisuus, tunteiden tunnistaminen ja saately, itsensa

kehittdminen sekd mydnteisen minédkésityksen kehittyminen. (Opetushallitus 2014, 148)

15



Koulupaivén aikaisten liikuntatuntien yhteyttd oppilaiden luokkahuonekéyttdytymiseen ovat
tutkineet (Heemskerk, Lubans, Strand & Malmberg 2019; Bunketorp Kall, Malmgren, Olsson,
Linden & Nilsson 2015). Tutkimuksissa selvisi, ettd liikuntatunneilla on positiivinen vaikutus
oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen. Heemskerk, Lubans, Strand ja Malmberg (2019)
tutkivat litkuntatuntien aikaisen intensiteetin vaikutusta oppilaiden tehtéviin keskittymiseen
koulupdivan aikana. Tutkimukseen osallistui yhteensd 101 oppilasta vuosiluokilta 3-6.
Oppilaiden kayttaytymisté luokkahuoneessa seurattiin 25 minuuttia ennen liikuntatunnin alkua
ja 25 minuuttia heti liikuntatunnin paatyttyd. Tutkimuksesta paljastui, ettd kovemman
intensiteetin liikuntatunneilla oli positiivinen yhteys oppilaiden tehtdviin keskittymiseen

luokkahuoneessa kuin matalan intensiteetin tunneilla. (Heemskerk ym. 2019, 586-590)

Bunketorp Kall, Malmgren, Olsson, Linden ja Nilsson (2015) tutkivat, kuinka opetukseen
lisatyt kaksi ylimadraista liikuntatuntia vaikuttavat oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen.
Tutkimukseen osallistui yhteensa 545 oppilasta vuosiluokilta 4-6. Oppilaista 122 oppilasta
kuului interventioryhmén kouluun ja loput 423 oppilasta kontrolliryhmien kouluihin.
Tutkimuksessa selvisi, ettd oppilailla, joilla oli lisatty viikkoon kaksi ylimaaraista
lilkuntatuntia, raportoitiin vahemman kayttaytymisen hairidita kuin vertailukoulujen oppilailla.
Lisdksi interventiokouluun kuuluneet tytdt raportoivat vdhemman ylivilkkautta kuin

vertailukoulujen oppilaat. (Bunketorp Kall ym. 2015, 707-712)

3.2.3 Koulumatkat

Jokaisen oppilaan koulupéiva alkaa ja péaattyy koulumatkaan. Oppilaat kulkevat koulumatkat
eri tavoin ja osa tulee kouluun kévellen tai pyoréll4 ja toiset moottoriajoneuvolla. Vuoden 2022
Liitu-tutkimuksen mukaan koulumatkojen aktiiviseen kulkemiseen kévellen tai pyoralla
vaikuttaa koulumatkan pituus seké@ vuodenaika. Alle viiden kilometrin koulumatkat kuljetaan
padosin aktiivisesti kavellen tai pyordillen kaikissa ikéryhmissda. Talvisin aktiivinen
koulumatkojen kulkeminen hieman vahenee. (Turunen, Kulmala, Hakonen & Tammelin 2023,
78) Kaikilla oppilailla ei kuitenkaan ole mahdollisuutta kulkea koulumatkoja aktiivisesti
koulumatkojen ollessa todella pitkid. Verrattaessa esimerkiksi kaupunkien keskustakoulujen ja

syrjaisempien koulujen oppilaiden mahdollisuuksia kulkea koulumatkat aktiivisesti, voi
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syrjaisemmissa kouluissa olevilla oppilailla koulumatkat olla usein useita kymmenia

kilometreja, eika kavellen tai pyoralla kouluun meneminen tulee edes mieleen.

Koulumatkojen aktiivisen kulkemisen yhteyttd oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen ei ole
suoraan tutkittu. Tutkimuksia 16ytyy aktiivisten koulumatkojen kulkemisen yhteydesté yleiseen
lilkunta-aktiivisuuteen. Murtaghin  ja Murphyn (2011) tutkimuksessa aktiivisesti
koulumatkansa kulkevat oppilaat raportoivat korkeampia fyysisen aktiivisuuden maarié, kuin
ne oppilaat, jotka eivét kulkeneet koulumatkoja aktiivisesti. Heidén tutkimukseensa osallistui
140 irlantilaista 9-11-vuotiasta lasta. Lapsista ainoastaan 36 % prosenttia kulki koulumatkansa
aktiivisesti. (Murtagh & Murphy 2011) Liitu-tutkimuksen mukaan liikuntasuositusten
saavuttaminen oli positiivisesti yhteydessa koulumatkan aktiiviseen kulkemiseen.
Liikkumissuosituksen téyttavista lapsista ja nuorista ldhes 77 % kulki koulumatkansa
aktiivisesti ja vahan liikkuvista noin 69 %. (Turunen, Kulmala, Hakonen & Tammelin 2023,
81)

Vaikka suoria tutkimuksia koulumatkojen aktiivisen kulkemisen yhteydestda oppilaiden
luokkahuonekéyttaytymiseen ei l6ytynytk&an, voidaan jotain johtopaatoksia silti tehda.
Tiedetadn, ettd lasten ja nuorten lilkunnan harrastamisella on todettu positiivinen yhteys
koulussa menestymisen kanssa ja tutkimukset osoittavat liikunnalla olevan positiivisia
vaikutuksia aivojen kehittymiseen. (Jaakkola 2012, 53) Liikunnan mukanaan tuomat
positiiviset vaikutukset aivojen rakenteessa ja toiminnassa nékyvat esimerkiksi oppilaiden
parempana vireystilana, tarkkaavaisuutena sek& keskittymisend (Syvéoja & Jaakkola 2017,
236).
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4  OPPITUNTIEN AIKAISEN LITKUNNAN VAIKUTUS
LUOKKAHUONEKAYTTAYTYMISEEN

Oppitunneille integroidulla liikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, jota toteutetaan muiden
oppituntien kuin liikuntatuntien aikana. Oppitunnit ovat usein todella passiivista toimintaa ja
istumista kertyy paljon. Pitkat istumisjaksot saattavat tuntua vaikeilta levottomista oppilaista ja
tallaisille oppilaille istumisen tauottaminen ja pieni energian purkaus auttavat pitdmaan

keskittymisen korkealla tasolla koko oppitunnin ajan.

Oppitunneille integroitu liikunta voi tapahtua oppimisen lomassa yhdistden liikunnan
oppimiseen tai erillisend taukoliikunta, joka katkaisee oppimisen ja istumisen hetkellisesti.
Oppimiseen yhdistetty liikunta voi tapahtua luokassa tai koulun l&hiymparistossa.
Toiminnallisten opetusmenetelmien avulla opettaja voi esimerkiksi kuulustella laksyja, herattaa
oppilaiden mielenkiinnon uuteen asiaan tai harjoitella jo ennestdan lapikéaytyja asioita.
(Kantomaa ym. 2018, 11) Erillisten taukojumppien tarkoituksena on hetkellisesti keskeyttaa
oppilaiden koulutehtaviin keskittyminen ja samalla keskeyttdd yhtdjaksoinen istuminen.
Taukojumppana voi toimia ihan normaali penkista ylosnousu ja pieni venyttely omalla paikalla
tai jokin lyhyt syketté nostattava jumppa. Taukojumppana voi toimia myos jokin peli tai leikki.
Taukojumpan voi jarjestdd esimerkiksi kesken pitk&n oppitunnin, kun huomaa oppilaiden

keskittymisen heikkenevan.

Oppituntien aikaisen taukoliikunnan yhteydestd oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen on
aikaisemmin toteutettu muutamia tutkimuksia. Suurin osa tutkimuksista on toteutettu
ulkomailla ja néissé tutkimuksissa oppilaiden luokkahuonekayttaytymista on analysoitu ennen
ja jalkeen taukoliikunnan. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd taukoliikunnalla on padosin
positiivinen yhteys esimerkiksi parempaan ty6rauhaan ja keskittymiseen luokassa (Grieco,
Jovers & Bartholomew 2009; Goh 2017; Podnar, Novak & Radman 2018; Ma, Le Mare & Gurd
2015; Howie, Beets & Pate 2014; Janssen ym. 2014; Watson, Timperio, Brown & Hesketh
2019).
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Griecon ym. (2009) tutkimuksessa oppitunteihin integroitiin liikuntaa ja katsottiin, kuinka se
auttaa oppilaita keskittyméaan tehtéaviin. Tutkimuksessa oli mukana 137 kolmasluokkalaista
oppilasta Yhdysvaltojen osavaltiosta Texasista ja tutkimus toteutettiin siten, ettd verrattiin
oppilaiden keskittymista normaalien oppituntien ja liikuntaa sisaltdvien oppituntien valilla.
Liikuntaa siséltévilld oppitunneilla hyodynnettiin "TEXAS I-CAN” ohjelmaa ja oppitunneille
lisattiin 10-15 minuutin pituinen keskitason intensiteetin lilkuntatuokio. Tutkimuksesta selvisi,
ettd litkuntaa sisaltavilla oppitunneilla oppilaiden keskittyminen séilyi vahvana koko
oppitunnin ajan. (Grieco ym. 2009) Mydés Podnar ym. (2018) ja Janssen ym. (2014) tutkivat
oppituntien aikaisen litkunnan yhteyttd oppilaiden keskittymiseen. Podnarin ym. (2018)
tutkimukseen osallistui 126 kroatialaista 6-10-vuotiasta oppilasta neljélta eri luokka-asteelta.
Tutkimuksessa oppitunnille liséttiin viiden minuutin pituinen taukoliikunta hyddyntéen Brain
Breaks -taukoliikuntaohjelmaa. Tutkimuksen alkuvaiheessa keskittymisessa ei havaittu
parantumista, mutta tutkimuksen edetessd ja taukoliikuntojen tullessa tutuiksi, oppilaiden
keskittyminen parani oppituntien aikana. (Podnar ym. 2018) Janssenin ym. (2014)
tutkimukseen osallistui 123 hollantilaista 10-11-vuotiasta oppilasta. Tutkimuksessa he
vertailivat erilaisten taukojen vaikutusta oppilaiden keskittymiseen. Jokainen tauko kesti 15
minuuttia ja taukojen intensiteetti vaihteli passiivisesta tauosta korkean intensiteetin taukoon.
Tutkimuksesta selvisi, ettd taukoliikunnalla on vaikutusta oppilaiden keskittymiseen. Erityisesti
vaihtelevan intensiteetin taukoliikunta paransi oppilaiden keskittymisté eniten. (Janssen ym.
2014)

Griecon ym. (2009), Podnarin ym. (2018) ja Janssenin (2014) tutkimuksista poiketen, Goh
(2017) tutki omassa tutkimuksessa keskittymisen liséksi taukoliikunnan yhteyttd myds
oppilaiden kayttaytymiseen oppitunneilla. Tutkimuksessa opettajat pitivat luokissa 10 minuutin
aktiivisen tauon kéyttden apuna TAKE 10! -ohjelmaa. Tutkimukseen osallistui 137 3-5-
luokkalaista oppilasta lounais- Yhdysvalloista 12 viikon ajan. Tutkimuksen edetessa huomattiin
oppilaiden keskittymisen ja kayttdytymisen paranevan, kun he osallistuivat 10 minuutin

kestoiseen taukojumppaan. (Goh 2017.)

Ma ym. (2015), Howie ym. (2014), sek& Watson ym. (2019) tutkimuksissa tutkittiin lyhyiden
aktiivisten taukojen vaikutusta oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen. Lyhyella aktiivisella

tauolla tarkoitetaan maksimissaan viiden minuutin pituisia taukoja. Ma ym. (2015) keskittyivét
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tutkimuksessaan selvittdméan neljan minuutin pituisten korkean intensiteetin taukoliikuntojen
vaikutusta oppilaiden keskittymiseen oppitunneilla. Tutkimukseen osallistui 170 oppilasta
vuosiluokilta 3-5 viidestd eri koulusta Kanadan Ontariosta. Tutkimuksessa kaytettiin
taukoliikuntana FUNterval -nimistd korkean intensiteetin  taukoliikuntaaohjelmaa.
Keskittymista mitattiin d2 -nimisell& keskittymisen testilla. Tutkimuksesta selvisi, ettd korkean
intensiteetin taukoliikunta paransi 9-11-vuotiaiden oppilaiden keskittymistd. (Ma ym. 2015)
Watsonin ym. (2019) tutkimukseen osallistui 374 australialaista kolmannen ja neljannen
vuosiluokan oppilasta. Tutkimuksessa kaytettiin  ACTI-BREAK -nimista taukoliikunta
ohjelmaa kuuden viikon ajan. Taukoliikuntojen kesto oli viisi minuuttia ja taukoliikunnan
intensiteetti oli keskitasoinen. Taukoliikuntoja pidettiin paivéan aikana kolme kertaa. Oppilaiden
luokkahuonekayttdytymisté havainnoitiin opettajien kokemusten kautta. Tutkimuksesta selvisi,
ettd taukoliikunnalla oli vaikutusta oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen yksil6tasolla,
mutta ei koko luokan tasolla. (Watson ym. 2019) Hieman eroten kahdesta edellisesté
tutkimuksesta Howie ym. (2014) tutkivat omassa tutkimuksessaan eri pituisten taukoliikuntojen
vaikutusta oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen. Taukoliikuntojen pituudet olivat 5, 10 ja
20 minuuttia. Tutkimukseen osallistui 96 oppilasta Yhdysvaltojen eteldisesta Carolinasta
vuosiluokilta nelja ja wviisi. Tutkimuksesta selvisi, ettd viiden minuutin pituisella
taukoliikunnalla ei ollut vaikutusta oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen. Sen sijaan
kymmenen minuutin pituinen taukoliikunta paransi oppilaiden luokkahuonekayttaytymista.
(Howie ym. 2014)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tassa luvussa esittelen tutkimuksen tutkimuskysymykset, kéaytettya tutkimusmenetelmé&a seka
tutkimusaineistoa, sen keruuta ja analysointia. Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisella eli
laadullisella  tutkimusmenetelmalla  hyddyntden  fenomenologista  tutkimusotetta.
Aineistonkeruu tapahtui luokanopettajien haastatteluilla hyoddyntéden puolistrukturoitua

teemahaastattelua. Aineiston analyysi toteutettiin aineistolahtoisena siséallonanalyysiné.

5.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Taman pro gradu -tutkielman tehtdvand on tutkia oppituntien aikaisen taukoliikunnan
vaikutusta ~ oppilaiden luokkahuonekéayttdytymiseen.  Taukoliikunnan  vaikutusta
luokkahuonekayttaytymiseen tutkitaan luokanopettajien kokemuksien kautta. Taukoliikuntana
tutkimuksessa toimii Noppataukoliikunta, jossa noppaa heittdmalld arvotaan erilaisia
taukojumppaliikkeita suoritettaviksi. Luokanopettaja ohjeisti taukoliikunnan oppilaille, jonka
jalkeen oppilaat tekivat taukoliikuntaliikkeitd pareittain viiden minuutin ajan. Taukoliikunnat
sisédlsivat perinteisia lihaskuntoliikkeitd, kuten kyykkyja, punnerruksia, hyppyja seka lisaksi
yhtend pdivana aivoja aktivoivia ja reaktioita harjoittavia harjoitteita. Lisaksi tutkimuksessa
selvitetadan luokanopettajien kokemuksia luokkahuonekayttaytymisestéa seka
luokkahuonekéayttdytymiseen vaikuttavista tekijoistd. Tutkimuskysymyksiksi muodostuivat

seuraavat kysymykset:

1. Millaiseksi luokanopettajat kokevat hyvéan luokkahuonekéyttdytymisen?

2. Mitké tekijat vaikuttavat luokkahuonekayttaytymiseen?

3. Miten oppituntien  aikainen  taukoliikunta  oli  yhteydessa  oppilaiden
luokkahuonekayttaytymiseen?

4. Millaiseksi luokanopettajat kokevat taukoliikuntojen pitdmisen kesken oppitunnin?
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5.2 Laadullinen tutkimus

Tutkimukseni tarkoituksena on selvittad, miten luokanopettajat kokevat oppituntien aikaisen
taukoliikunnan vaikuttavan oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen. Kvalitatiivinen eli
laadullinen tutkimusasetelma soveltuu tutkimukseen, kun halutaan selvittdd jonkun ihmisen
kokemuksia tai kasityksid jostain asiasta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164).
Luokanopettajat kokevat hyvan luokkahuonekdayttdytymisen oletettavasti jokainen hieman eri
tavalla, joten on mielenkiintoista selvittdd, voidaanko taukoliikunnan avulla parantaa

oppilaiden luokkahuonekéyttaytymista.

Laadullisessa tutkimuksessa lahtokohtana on todellisen eldman kuvaaminen. Tutkimus on
luonteeltaan kokonaisvaltaista tiedonhankintaa, ja aineiston hankinta tapahtuu luonnollisissa ja
todellisissa tilanteissa. Siihen sisaltyy ajatus, ettd todellisuus on moninainen. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa tavoitteena on 10ytaa ja paljastaa tosiasioita ennemmin kuin todentaa jo olemassa
olevia véittdmia todeksi. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2016, 161) Laadulliselle tutkimukselle
ominaista on, ettd siind suositaan ihmistd tiedonkeruun instrumenttina. Talloin luotetaan
enemman omiin havaintoihin ja keskusteluihin haastateltavien kanssa kuin mittausvalineilla
hankittuun tietoon. Kiviniemen (2015) mukaan laadullista tutkimusta voidaan luonnehtia
prosessiksi. Aineistonkeruun valineend toimii laadullisessa tutkimuksessa tutkija itse, joten
aineistoon liittyvien nakokulmien ja tulkintojen voidaan Kkatsoa Kkehittyvan tutkijan
tietoisuudessa véhitellen tutkimuksen edetessd. (Kiviniemi 2015, 74) Laadullisessa
tutkimuksessa tutkittava ilmio kasitteellistyy tutkimuksen edetessd, jolloin keratysta aineistosta
muodostetaan késitteitd. Aineiston analysoinnin kautta kehitetyt ensimmaiset kasitteet eivét
valttdmatta ole lopullisia vaan muotoutuvat ja auttavat tutkijaa tekem&&n uusia péatelmié
aineistosta. (Kiviniemi 2015, 78-79)

Tutkimus toteutetaan laadullisilla tutkimusmenetelmilla hyddyntden fenomenologista
tutkimusotetta. Tutkimukseni siséltdd fenomenologisen tutkimusmenetelmén piirteitd, koska
siind  keskitytddn  luokanopettajien  kokemuksiin  taukoliikunnan  vaikutuksesta

luokkahuonekayttaytymiseen. Fenomenologisessa tutkimuksessa keskeista on todellisuuden
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tarkastelu kokemusmaailman ilmidna eli sellaisena kuin se nayttdytyy koettuna. (Laine 2015,
30)

5.3 Fenomenologinen lahestymistapa

Laadullisen tutkimuksen yhtend lahestymistapana toimii fenomenologinen lahestymistapa,
jonka paéallimmaisend tarkoituksena on ihmisen kokemusmaailman tutkiminen ja
ymmartaminen. Ihmiskasitys ja kysymys kokemusta koskevan tiedon luonteesta ovat
fenomenologisen tutkimuksen perustana olevia filosofisia kysymyksid. Fenomenologisessa ja
hermeneuttisessa ihmiskasityksessd on tutkimuksen teon kannalta keskeistd kokemuksen,
merkityksen ja yhteisollisyyden késitteet. (Laine 2015, 29) Téssa tutkimuksessa keskitytdén
luokanopettajien kokemuksiin, kun pyritdan selvittamaan taukoliikunnan vaikutusta oppilaiden
luokkahuonekéayttdytymiseen. Perttulan (2006) mukaan fenomenologiassa puhutaan
luonnollisesta asenteesta ihmisen arkipdivdisend tapana kokea elamantilannetta.
Fenomenologisen tutkimuksen tavoitteena on tutkia kokemuksia niistd aiheista, joista

elamantilanteet muodostuvat. (Perttula 2006, 138)

Laineen (2015) mukaan fenomenologia rajoittuu tarkastelussaan siihen, mita ilmenee erilaisissa
todellisissa tilanteissa. Ihmiset kokevat asioita eri tavoin ja siihen vaikuttaa se, millainen suhde
meilld on erilaisiin asioihin eldmanpiirissimme. Luokkahuonekdyttdytymista havainnoidessa
luokanopettaja voi kokea tilanteen eri tavalla kuin vaikka oppilas. Siihen vaikuttaa suuresti se,
mit4d odotamme Kkyseisessa tilanteessa ndkevamme tai millaiset odotukset meilla on jostain
tietysta asiasta tai oman tutkimukseni tapauksessa kayttaytymisestd. (Laine 2015, 29-30)
Fenomenologien mukaan kokemuksellisuus on ihmisen maailmansuhteen perusmuoto ja
ihmisten kokemuksellinen suhde maailmaan on intentionaalinen. Tall4 tarkoitetaan sit4, etta
kaikki kokemamme merkitsee meille jotain. Tutkittaessa kokemuksia, tutkitaan kokemusten
merkityssiséltod ja sen rakennetta. (Laine 2015, 31) Tutkittaessa luokanopettajien kokemuksia
taukoliikunnan vaikutuksesta oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen jokainen opettaja kokee
asian itselleen merkityksellisell& tavalla. Huomaamme, ettd tavat kokea voivat olla erilaisia,

mutta silti niissé on joitain samankaltaisia piirteita. (Laine 2015, 32)
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Fenomenologisessa tutkimuksessa ei kayteta teoreettisia viitekehyksia ohjaamassa tutkimusta
johonkin tiettyyn suuntaan teoreettisen mallin mukaisesti. Teoreettisia malleja pidetdan
pikemminkin esteend tutkimukselle, kun pyritddn tiedostamaan toisen alkuperdista
kokemusmaailmaa. Fenomenologinen tutkimus ei kuitenkaan ala taysin tyhjasta, vaan ennen
tutkimuksen tekemistd tutkija on perehtynyt aihepiiriin liittyvaan Kirjallisuuteen ja
tutkimustuloksiin. Aikaisemmat tutkimustulokset on kuitenkin syyté pitéé loitolla tutkimusta
tehdessd, jotta tutkija voi tehdd omia tulkintojaan keratysté aineistosta. (Laine 2015, 36—-37)
Ennen tatdkin tutkimusta tutkija on perehtynyt aikaisempaan Kirjallisuuteen ja

tutkimustuloksiin aiheesta.

5.4 Teemahaastattelu aineistonkeruumenetelmana

Haastattelu on yleisin laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelma.
Tiedonkeruumenetelmaa valitessa tulee pohtia, mika menetelma soveltuu parhaiten kyseiseen
tutkimukseen. Haastattelu on hyva valinta aineistonkeruumenetelmaksi, kun tutkimuksessa
halutaan saada selville ihmisen kokemuksia koetusta asiasta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara
2016, 204-205) Haastattelun etuna on erityisesti sen joustavuus. Koska haastattelu on joustava
menetelmd, se sopii moniin erilaisiin tutkimustarkoituksiin. Haastattelussa ollaan suorassa
vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa, mika antaa mahdollisuuden suunnata tiedonhankintaa
oikeaan suuntaan itse tilanteessa. Haastattelija voi tarvittaessa toistaa kysymyksia, tarkentaa
haastateltavan vastausta ja keskustella aiheesta haastateltavan kanssa. Verrattuna esimerkiksi
kyselylomakkeeseen, jossa vastaus on se, mitd kyselyyn vastannut on kirjoittanut, haastattelu
mahdollistaa haastattelijalle esittad tarkentavia kysymyksia aiheesta. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
85-86)

Tutkimushaastattelu voidaan kaytdnnossa jaotella kolmeen erilaiseen haastatteluun sen
mukaan, miten strukturoitu haastattelutilanne on. Yhtena tapana toimii strukturoitu haastattelu
ja toisena strukturoimaton haastattelu. Strukturoitu haastattelu eroaa strukturoimattomasta
haastattelusta siten, ettd siind kysymykset laaditaan ennalta ja ne esitetddn tietyssé

jarjestyksessad. Strukturoimaton haastattelu sen sijaan on tdydellisen vapaa haastattelu, jossa
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haastattelijalla on suunniteltuna ainoastaan aihe, josta haastattelussa keskustellaan. (Hirsjérvi,
Remes & Sajavaara 2016, 208)

Strukturoidun ja strukturoimattoman haastattelun véalimuoto on niin sanottu teemahaastattelu
eli puolistrukturoitu haastattelu. Teemahaastattelulle on tyypillista, ettd haastattelussa on tietyt
teemat tiedossa, mutta kysymykset ja niiden muoto ja jarjestys voivat muuttua.
Teemahaastattelu on yleinen haastattelumuoto, kun Kkyseess& on Kkasvatus- tai
yhteiskuntatieteellinen tutkimus. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2016, 208) Hirsjarven ja
Hurmeen (2008) mukaan teemahaastattelun etuna on, etté se ei sido haastattelua kvalitatiiviseen
tai kvantitatiiviseen tutkimusotteeseen. Lisdksi yksityiskohtaisten kysymysten sijaan
haastattelu etenee tiettyjen teemojen mukaan vapaamuotoisemmin, jolloin tutkittavien
henkildiden kokemukset tulevat paremmin kuuluviin. Vuorovaikutustilanteessa syntyvat
merkitykset asioille ja ihmisten tulkinnat asiasta ovat teemahaastattelussa keskeisié. (Hirsjérvi
& Hurme 2008, 48)

Teemahaastattelu valikoitui  aineistonkeruumenetelméksi  tdhan tutkimukseen, koska
tutkittaessa  luokanopettajien  kokemuksia  oppilaiden  luokkahuonekayttaytymisesta
kokemukset voivat vaihdella paljon. Teemahaastattelun yhtend etuna on, ettd haastattelija voi
tarvittaessa esittad tarkentavia kysymyksid haastateltavien vastauksiin perustuen (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 88). Teemahaastattelussa pyritddn loytamaan vastauksia tutkimuksen
tarkoituksen ja tutkimuskysymysten mukaisesti. Ennen haastattelua tutkija valitsee
haastatteluunsa teemat, jotka perustuvat tutkittavasta ilmiostd jo aikaisemmin tiedettyyn
tietoon. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 88)

5.5 Tutkimuksen kohdejoukon kuvaus ja aineiston kerédminen

Syksylla 2022 olin yhteydessa Jyvaskylén ja Lappeenrannan koulujen rehtoreihin ja opettajiin
sédhkopostilla  ja  tiedustelin ~ halukkuutta  osallistua  oppituntien  aikaiseen
taukoliikuntatutkimukseen. Tutkimukseen osallistuminen oli luokanopettajille vapaaehtoista.

Kriteerind osallistumiselle oli, ettd luokanopettajien tuli olla kuudennen luokan opettajia.
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Tutkittavilta kysyttiin  taustakysymyksind koulutustaustaa, opetuskokemusta vuosina,

liikunnallista taustaa, suhtautumista liikuntaan ja lilkunnanopetusta koulussa.

Tutkimukseen osallistui lopulta yhteensd viisi luokanopettajaa Lappeenrannasta seka
Jyvéskyléstd. Luokanopettajista nelja oli koulutukseltaan kasvatustieteen maistereita. Lisaksi
osalta l6ytyi jonkin toisen opetettavan aineen aineenopettajan patevyys. Yksi luokanopettajista
oli koulutukseltaan liikuntatieteiden maisteri, mutta oli opiskellut lisdksi perusopetuksen
monialaiset opinnot. Haastateltavien tyokokemus luokanopettajana vaihteli kolmesta vuodesta
28 vuoteen. Haastateltavat suhtautuivat kaikki positiivisesti liikuntaan ja heidan
harrastustaustansa olivat todella liikunnallisia. Haastateltavista kolme oli esimerkiksi
harrastanut lajiaan Kilpaurheilutasolla ja kahdella muulla harrastuneisuus oli padasiassa
kuntourheilua. Luokanopettajista kaikki opettivat koulussa liikuntaa vahintd&dn omalle

luokalleen ja liikuntatieteiden maisteri opetti jopa 12 tuntia liikuntaa viikossa.

Alkuperdisend tavoitteena oli toteuttaa aineiston keruu syksylla 2022 ennen joulua, mutta
muutaman haastateltavan kanssa aineiston kerddminen onnistui vasta tammikuussa 2023.
Haastattelut toteutettiin etdyhteydelld sujuvuuden seka etdisyyksien vuoksi. Tutkimuksen
aineisto kerattiin haastattelemalla luokanopettajia teemahaastatteluin. Haastatteluiden lisaksi
tutkimukseeni kuului lyhyt luokanopettajien pitdma taukoliikuntainterventio oppilaille.
Luokanopettajia haastateltiin ennen ja jalkeen intervention. Haastattelut toteutettiin Zoom-

sovelluksen valityksell& marraskuun 2022 ja helmikuun 2023 valill&.

Ennen aineistonkeruuta tutkija valmisteli tutkimuksessa kaytettdvan taukoliikunnan.
Taukoliikunnaksi muodostui tassa tutkimuksessa Noppataukojumppa (Liite 1). Taukoliikuntaa
toteutettiin koulussa kahden viikon ajan kerran péivéssa jollakin oppitunnilla. Taukoliikunnan
kesto oli maksimissaan viisi minuuttia ja se toteutettiin valmiiksi tuotetun materiaalin pohjalta.
Luokanopettaja ohjeisti taukoliikunnan oppilaille ja vastasi taukoliikunnan pitdmisesta
koulupdivan  aikana.  Oppilaat tekivat taukoliikuntaa  oppitunnilla  pareittain.
Noppataukojumpassa jokaiselle nopan silmaluvulle on ennalta méaratty liike ja toistoméaara,
kuinka monta toistoa mitakin liikettd tehdaan. Noppataukojumppa pitaa sisallaan perinteisia

lihaskuntoliikkeitd, kuten kyykkyja, punnerruksia, hyppyjd sek& aivoja aktivoivia ja
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keskittymistd vaativia harjoitteita. Aikaisemmista tutkimuksista poiketen taukoliikuntaa ei ollut
sidottu jollekin tietylle oppitunnille tai ajankohtaan vaan sen sai sijoittaa mille tahansa tunnille
paitsi liikuntatunnille, mielelld&dn keskelle koulupéivééd. Luokanopettajat saivat vapauden
tarkkailla luokkansa kayttaytymista ja sijoittaa taukoliikunnan oppitunnille, jolle he kokivat

silld olevan suurin tarve.

Ensimmaéisessd haastattelussa luokanopettajilta tiedusteltiin heidan kokemustaan hyvésta
luokkahuonekayttaytymisestda sek& siitd, millaiseksi he kokevat oman luokkansa
luokkahuonekayttaytymisen talla hetkelld ennen taukoliikuntaa. Lisaksi opettajilta tiedusteltiin
heidan kokemuksiaan ja ennakkokésityksidan taukoliikunnan pitdmisesta oppilaille. Tdmén
jalkeen luokanopettaja piti oppilaille taukoliikuntaa kahden viikon ajan paivittain kesken yhden
oppitunnin. Intervention jalkeen haastateltiin luokanopettajia uudestaan ja tiedusteltiin heidén
kokemuksiaan taukoliikunnan pitdmisestd sekd taukoliikunnan yhteydestd oppilaiden

luokkahuonekayttaytymiseen.

5.6 Tutkijan oma kasitys taukoliikunnan vaikutuksesta luokkahuonekayttéaytymiseen

Tassé luvussa esitellddn tutkijan oma kasitys taukoliikunnan vaikutuksesta oppilaiden
luokkahuonekayttdytymiseen. Tutkijan oma ennakkokasitys vaikuttaa tutkimuksen
luotettavuuteen. Té&man takia tutkijan on hyva k&yda lapi omat ennakkokésityksensa

tutkimusaiheesta mahdollisimman tarkasti. (Metsémuuronen 2006, 198)

Tutkijan ~ omaan  ennakkokéasitykseen  taukoliikunnan  vaikutuksesta  oppilaiden
luokkahuonekayttdytymiseen on vaikuttanut tutkimuksen teoreettisen osuuden teko. Siina
tutkija on perehtynyt aikaisemmin aiheesta tehtyyn tutkimukseen ja sen pohjalta muodostanut
ennakkokaésityksen taukoliikunnan vaikutuksista. Aikaisemmissa tutkimuksissa oppituntien
aikaisella taukoliikunnalla on néhty positiivisia vaikutuksia oppilaiden kayttdytymisessa seka
keskittymisessa oppitunneilla. Tutkija kokee, ettd keskityttdessd oppimista mahdollistaviin
tekijoihin ja niihin vaikuttaviin tekijoihin, tassa tapauksessa luokkahuonekayttaytymiseen,

voidaan parantaa oppilaiden mahdollisuuksia oppia.
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Taman lisaksi tutkijan omat kokemukset luokanopettajana ovat osaltaan muokanneet tutkijan
omaa ennakkokasitysta. Tutkija on havainnut, ettd pieni liikunnallinen tauko ennen oppituntia
valitunnin tai liikuntatunnin muodossa on parantanut oppilaiden luokkahuonekéyttaytymista
seuraavalla tunnilla. Oppituntien aikaisesta taukoliikunnasta tutkijalla ei kuitenkaan ole omaa
henkilokohtaista kokemusta. Tutkija kokee hyvén luokkahuonekayttaytymisen sellaiseksi
kayttaytymiseksi, johon kuuluvat rento ilmapiiri luokassa ja se, ettd oppilaat keskittyvat
oppituntiin sekd tehtavien tekemiseen. Oppitunnille ei kuulu kéytds, joka aiheuttaa
héiriotilanteita luokassa ja hairitsee muiden oppimista. Luokassa on sallittua ja joissain
tilanteissa myos suotavaa keskustella vieruskaverin kanssa opiskeltavasta aiheesta, kunhan se

ei hairitse muita oppilaita tai opettajaa.

5.7 Tulosten analysointi

Taman tutkimuksen aineiston analyysimenetelméksi on valittu aineistolahtdinen
sisallonanalyysi. Aineistolédhtisessd analyysissa tutkimusaineistosta pyritddn luomaan
teoreettinen kokonaisuus. Analyysiyksikot valikoituvat aineistosta tutkimuksen tarkoituksen
mukaisesti. Aikaisemmilla havainnoilla ja tiedoilla tutkittavasta aiheesta ei pitéisi olla mitaén
tekemistd analyysin ja lopputulosten kannalta, koska analyysi tapahtuu aineiston pohjalta.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 108) Aineistolahtdinen siséllénanalyysi koostuu kolmesta vaiheesta:
1) aineiston redusointi eli pelkistdminen 2) aineiston klusterointi eli ryhmittely ja 3) abstrahointi
eli teoreettisten kasitteiden luominen. Ennen aineiston varsinaista analyysia tutkija litteroi
haastatteluilla kerd&ménsé aineiston eli kirjoittaa auki haastattelut sanasta sanaan. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 122-123) Téassa tutkimuksessa litteroitua aineistoa kertyi viidesta haastattelusta

yhteensd 32 sivua, fontilla 11 ja rivivalilla yksi.

Litteroinnin jalkeen siséllonanalyysin ensimmaéisessd vaiheessa tutkija perehtyy litteroituun
haastatteluaineistoon ja karsii aineistosta tutkimukselle ep&olennaisen tiedon pois. Tasta
sisallénanalyysin vaiheesta kaytetddn nimitystd aineiston redusointi eli pelkistdminen.
Pelkistdminen voi tapahtua joko aineiston tiivistamisend tai pilkkomisena osiin. Tutkimuksessa
litteroidusta aineistosta etsittiin tutkimustehtavaa kuvaavia ilmaisuja ja samaa ilmiota kuvaavat

ilmaisut alleviivattiin samanvarisilla kynilla. Pelkistetyt ilmaisut listattiin erilliseen tiedostoon
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allekkain siten, ettd samaa ilmidtd kuvaavat pelkistetyt ilmaukset yhdistettiin omiksi
ryhmikseen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123-124)

Analyysin toisessa vaiheessa pelkistamisen jalkeen tapahtuu aineiston Klusterointi eli
ryhmittely. Tassa vaiheessa pelkistetyt ilmaisut kaydadn l&pi ja etsitddn aineistosta
samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Samaa ilmiotd kuvaavat ilmaisut ryhmitellddn ja
yhdistetd&dn eri luokiksi, talléin muodostuvat ensimmadiset alaluokat. Alaluokat nimetdan
sisaltoa kuvaavalla Kkasitteelld. Luokittelussa aineisto tiivistyy, kun yksittdiset tekijat
sisdllytetddn yleisempiin kasitteisiin. Luokittelua jatketaan siten, ettéd alaluokkia yhdistelemélla
muodostetaan ylaluokkia ja ylaluokkia yhdistelemallda muodostuu p&éluokkia. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 124)

Analyysin viimeisessd vaiheessa aineiston ryhmittelyd seuraa aineiston abstrahointi eli
kasitteellistdminen, jossa erotetaan tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja valikoidun tiedon
perusteella muodostetaan teoreettisia kasitteitd. Aineiston abstrahointia jatketaan niin kauan

kuin se aineiston nakdkulmasta on mahdollista. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 125)

5.8 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuseettisen  neuvottelukunnan  (2023) mukaan hyvan tieteellisen kaytdnnon
perusperiaatteita ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2023, 11). Tutkimuksen tekemisessa pyritddn aina valttdmaan virheitd ja
tuottamaan luotettavaa tietoa. Tutkimusmenetelmien luotettavuutta kasitelld&dn yleensa
validiteetin ja reliabiliteetin kasittein. Validiteetilla tarkoitetaan sitd, ettd tutkimuksessa on
tutkittu sitd, mitd on luvattu. Reliabiliteetilla puolestaan tarkoitetaan tutkimustulosten
toistettavuutta eli tutkittaessa samaa henkilod eri kerroilla saadaan sama tulos. Laadullisen
tutkimuksen oppaissa késitteiden kayttod on kritisoitu siitd, ettd ne eivét soveltuisi laadullisen
tutkimuksen luotettavuuden arviointiin. (Tuomi & Sarajérvi 2018, 160) Laadullisen
tutkimuksen luotettavuutta parantaa kuitenkin tutkijan tarkka selostus tutkimuksen eri vaiheista

ja tutkimuksen etenemisesta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 232).
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Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2023) mukaan ennen tutkimusaineiston keruuta
huolehditaan mahdollisesti tarvittavista tutkimusluvista ja tutkittavien suostumuksesta
tutkimukseen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 13). Tutkimusaineiston keradmisessa
tutkittavia tiedotettiin etukédteen, mihin tutkimus liittyy ja mita se pitaa sisallaan. Tutkittaville
lahetettiin etukateen suostumuslomake tutustuttavaksi, jossa oli kuvattu tutkimuksen tarkoitus,
aineistonkeruumenetelma, aineiston séilytys ja kaytto seka selitetty se, mité aineistolle tehdaan
tutkimuksen jalkeen. Liséksi oppilaiden vanhemmille l&hetettiin valmiiksi Kirjoitettu viesti,
jossa kuvattiin koulussa tapahtuvaa tutkimusta ja kerrottiin siitd, etta oppilailta ei keratd mitaan
tietoja tai haastatteluita tutkimuksessa. Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan tutkittaville on
hyva tutkimuksen eettisyyden kannalta kertoa mitd tutkimuksessa tutkitaan ja miten tutkimus
etenee (Tuomi & Sarajérvi 2018, 86). Tutkimuksen haastattelut toteutettiin teemahaastatteluin
ja etdisyyksien vuoksi kaikki haastattelut toteutettiin etdyhteydellda hyddyntden Zoom-
sovellusta. Haastattelut anonymisoitiin ja jokaiselle haastateltavalle tuli koodinimi esimerkiksi
“opettaja 1”. Haastattelut tallennettiin ja niitd séilytettiin tutkijan tietokoneella salasanalla
suojattuna.  Haastatteluaineisto  tuhottiin, kun tutkijalla ei ollut endd kayttoa

haastatteluaineistolle.

Haastatteluiden jalkeen haastatteluaineisto litteroitiin kuuntelemalla haastattelut useampaan
kertaan ja kirjoittamalla haastattelut auki. Haastatteluaineiston luotettavuus riippuu sen
laadusta. Kaikki haastattelut ja haastatteluiden litterointi tulee hoitaa samalla tavalla, jotta
haastatteluiden laatu séilyy samana. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 185) Litteroinnin jalkeen
haastattelut analysoitiin hyoddyntden aineistolédhtoistd siséllonanalyysid. Sisallonanalyysin

tuottamat tulokset raportoitiin mahdollisimman selkeasti ja ymmarrettavésti.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuudesta keskustellessa nousevat nopeasti esiin kysymykset
totuudesta ja objektiivisuudesta. Tutkijan puolueettomuus tutkimuksen teossa on ehdottoman
tarkead. Tutkijan oma sukupuoli, asenteet, ika tai muu vastaava seikka ei saa vaikuttaa siihen,
mitd tutkija kuulee tai havainnoi tutkimuksessaan. Laadullisessa tutkimuksessa kuitenkin
myonnetaan, ettd tdhan ei kuitenkaan aivan paastd, koska tutkija on itse luonut
tutkimusasetelman ja tulkitsee tutkimuksen tulokset itse. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160)
Jokaisella on omat ndkemyksensa tutkittavasta aiheestaan, ja tassékin tutkimuksessa tutkija on

itse perehtynyt aiheesta aikaisemmin tehtyihin tutkimuksiin ja muodostanut niiden pohjalta
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kasityksen tutkittavasta aiheesta ennen tutkimuksen tekoa. Aineiston analyysissa tutkija on
kuitenkin pyrkinyt sivuuttamaan oman késityksensé aiheesta ja muodostanut aineiston pohjalta
uudet késitteet tutkimukseen. Luotettavaan tietoon pyrittéessa tutkijan tulee pyrkia eristimaén
aikaisemmat kokemuksensa mahdollisimman hyvin ja muodostaa tieteelliset kasitteet ja

tulokset aineiston pohjalta (Metsamuuronen 2006, 198-199).
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6 TULOKSET

Tulokset-osiossa esittelen tutkimuksen paatulokset ja aineiston analyysin pohjalta syntyneet
luokat. Ensimmaisend tutkimuskysymyksend oli selvittadé luokanopettajien kokemuksia hyvésté
luokkahuonekayttaytymisestd. Analyysin pohjalta alaluokista muodostui kaksi ylaluokkaa,
jotka olivat toivottu kayttaytyminen ja ei toivottu kayttaytyminen. Ylaluokkia yhdistavéksi
paéluokaksi muodostui luokkahuonekayttaytyminen luokanopettajien kokemana. Toisessa
tutkimuskysymyksessa selvitettiin luokanopettajien kokemuksia tekijoistd, jotka vaikuttavat
luokkahuonekayttaytymiseen. Alaluokista muodostui kaksi ylaluokkaa, jotka olivat heikentavat
tekijat ja parantavat tekijat. Ylaluokkia yhdistdvaksi p&dluokaksi muodostui

luokkahuonekayttaytymiseen vaikuttavat tekijat.

Kolmantena tutkimuskysymyksend selvitettiin luokanopettajien kokemuksia taukoliikunnan
vaikutuksesta oppilaiden luokkahuonekayttdytymiseen. Ennen taukoliikuntainterventiota
selvitettiin  luokanopettajien kokemus oman luokkansa luokkahuonekéyttaytymisesta.
Luokkien luokkahuonekayttdytyminen ennen taukoliikuntaa jakautui kolmeen kategoriaan,
joita olivat useimmiten hyva, vaihteleva sekd kehitettavd. Taukoliikunnan vaikutukset
oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen jakautuivat useammasta alaluokasta kolmeen
yladluokkaan, joita olivat ei vaikutusta kayttaytymiseen ennen ja jalkeen taukoliikunnan,
vaikutus vireystilaan seka vaikutus keskittymiseen. Naita yhdistavaksi paaluokaksi muodostui

noppataukoliikunnan vaikutukset oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen.

Luokanopettajien kokemusta luokkien omasta luokkahuonekdyttdytymisesta ennen
taukoliikuntaa sek& taukoliikunnalla saatuja vaikutuksia hyddynnettiin analyysissd, jossa
muodostettiin luokkahuonekéyttaytymistyypit. Ensimmainen luokkahuonekayttaytymistyyppi
oli taukoliikunnan vaikutukset vahaiset ja toinen luokkahuonekayttaytymistyyppi oli

taukoliikunta parantaa vireystilaa ja vaikuttaa keskittymiseen.

Viimeisenda tutkimuskysymyksena selvitettiin luokanopettajien kokemuksia taukoliikuntojen
pitdmisesta kesken oppitunnin. Luokanopettajien kokemusten pohjalta alaluokista muodostui

kolme yléluokkaa, joita olivat taukoliikunnat ovat hyva asia, opettajan pitaa aistia luokkaa seka
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45 minuutin oppitunnit ovat todella lyhyitd. Ylaluokkia yhdistavaksi paaluokaksi muodostui

luokanopettajien suhtautuminen Noppataukoliikuntaan.

6.1 Luokkahuonekayttaytyminen luokanopettajien kokemana

Tasséd luvussa kayn lapi luokanopettajien kokemuksia luokkahuonekdyttaytymisesta.

Sisallénanalyysin pohjalta luokkahuonekayttdytyminen jakautui toivottuun kayttaytymiseen ja

heikentévat tekijat ja parantavat tekijat.

TAULUKKO 1. Luokkahuonekayttaytyminen luokanopettajien kokemana

Luokkahuonekayttaytyminen

Luokkahuonekayttaytyminen
luokanopettajien kokemana

Luokkahuonekayttaytymiseen vaikuttavat
tekijat

Toivottu
kayttdytyminen

Ei toivottu
kayttdytyminen

Heikentavét tekijat Parantavat tekijat

Luokassa rauhallista Huutelua/keskustelua

Keskittyminen
toimintaan

Saantdjen noudatus

Opetuksen seuranta

Toisten keskeyttdminen

Ylimaardinen
kéyttdytyminen

Vireystila
Oppituntien suunnittelu

Ylimaaraiset arsykkeet

Oppituntien suunnittelu
Yhteiset saédnnot
Opettajan toiminta

Liikunnalla positiivinen
vaikutus

6.1.1

Toivottu kayttadytyminen luokkahuoneessa

Luokanopettajat kokivat hyvéan luokkahuonekayttaytymisen hieman eri tavalla, mutta

yleistettynd hyvaan luokkahuonekayttaytymiseen kuuluu tarkeimpéna se, ettd oppitunneilla on

rauhallista ja keskitytddn siihen, mika tunnilla on tavoitteena.
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“No tota suhteellisen &anetonta. Etta, siitd ma itse huomaan, etta jos ei ole niin

kun hyvd tuo tyorauhan niin yleensd se on se, ettd ddnentaso nousee.’

— Opettaja 2

”— — ehka se, ettd se on tavoitteiden mukaista se oppilaiden tydskentely ja
toiminta, etta siihen ei sisally mitdan semmoista oppilaiden niin kun sanotaanko,

vaikka vilitunnille kuuluvaa keskustelua.” — Opettaja 3

”Se on sellaista, joka mahdollistaa ikd&an, kun tavoitteiden mukaisen opetuksen
siella luokassa, niin sellaista on mun mielestd hyva kayttaytyminen,

luokkahuonekdyttiytyminen.” — Opettaja 4

"Ehkd lyhyesti sanoisin, ettd jos tehdddn sitd mikd on niin kun sen tunnin ja sen

opiskelun tavoite ja ajatus silloin on hyvd keskittyminen.” — Opettaja 1

”— — el pelkastadn se, ettda sad istut hiljaa luokassa, mutta myds sellainen
osallistuminen. M& koen sen jotenkin tosi tarkeaksi, etta pystyisi niinku tuomaan

Niith omia mielipiteiti esiin ja olemaan aktiivisesti mukana opetuksessa.’

— Opettaja 5

Osa luokanopettajista koki, ettd oppitunneilla ei kuitenkaan tarvitse olla tdysin hiljaista vaan
sielld saa esiintyd tunnin aiheeseen liittyvad keskustelua. Pieni puheensorina ja keskustelu
koettiin joillakin tunneilla hyvaksyttdavammaksi kuin toisilla tunneilla. Riippuen vahén

opiskeltavasta aiheesta ja oppimisympéristosta.

“Hyvd tyorauha ei vilttamdttd riipu siitd metelin mddrdstd vaan siitd, ettd milld
innokkuudella tehd&an juuri sitd, mita on tarkoitus tehda. Jos nayttaa ja tuntuu
siltd, ettd kaikki tekee ihan oikeaa asiaa, niin sitten niin aani ei valttdmatta

haittaa.” — Opettaja 1
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"Tydskentelyilmapiiri on semmoinen niin kun salliva eli tavallaan niinku
sellainen valttdmatta pieni puheensorina tai tammdinen ei ole niinku huonoa
tyorauhaa, jos se on niinku aiheeseen liittyvdid tai sitd aihetta tukevaa.”

— Opettaja 3

“En ajattele, ettd se niinku pieni puheensorina olisi vield niinku pahasta, mutta

se riippuu toki, ettd missd ne aiheet menee.” — Opettaja 5

"Tyorauha ei tarkoita sitd siis, ettd olisi tdysin hiljaista, mutta se tietysti riippuu
siitA ryhmasta ja vahan sitten opiskelutilanteesta, ettd mitd ollaan

opiskelemassa.” — Opettaja 1

“Mutta sitten se, ettd miten vaikka siella kuviksen tunnillakin, ettd mika sitten on
hairiokayttaytymista ja mik& on vaan siihen asiaan kuuluvaa, niinku semmoista

s’

keskustelua.’

— Opettaja 2

6.1.2 Ei toivottu kayttaytyminen luokkahuoneessa

Ei toivottu kayttdytyminen luokkahuoneessa jakaantui kolmeen alakategoriaan, joita olivat
huutelu ja keskustelu, toisten keskeyttdaminen sek& ylimaarainen kayttaytyminen. Naista
kolmesta opettajat kokivat suurimmaksi hairitsevaksi kéayttaytymiseksi oppilaiden huutelun ja

keskustelun luokkahuoneessa, johon my@s toisten keskeyttdminen osaltaan kuuluu.

“Varmasti esiintyy usein huuteluna tai tota sitten, ettd lahtee vaeltamaan
luokassa. Ja sitten voi olla jotain. Joku saattaa naputtaa jotain poytaa, vaikka

kynalla tai jotain tallaista.” — Opettaja 2

”Siihen ei sisally mitddn semmoista oppilaiden niin kun sanotaanko, vaikka

’

valitunnille kuuluvaa keskustelua.” — Opettaja 3
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”Jotakin d&énekastd keskustelua jostain niin kun aiheeseen liittymattémasta

asiasta.” — Opettaja 1

“Jotenkin niinku on hairioksi tai niinku joko silla ettd aantelee, kovasti huutelee,
hairitsee. lhan niinku puhumalla jostakin, mika ei liity millaan tavalla

aiheeseen.” — Opettaja 5

Lisdksi muu ylimaardinen kayttadytyminen luokkahuoneessa, joka jollain tavalla keskeytt&a
opetuksen ja oppimisen, koettiin hairitsevéksi. Téllaiseksi kayttaytymiseksi opettajat nostivat

esille esimerkiksi alypuhelinten kéyton seka vaeltelun luokkahuoneessa.

?Ylimddrdistd kuljeskelua luokassa tai kdnnykdn rdpldystd.” — Opettaja 1

”Se on semmoista jatkuvaa huutelua tai vaeltelua siella luokassa tai

hairikdimista, niinku siind mielessd.” — Opettaja 4

6.1.3 Luokkahuonekayttaytymiseen heikentavasti vaikuttavat tekijat

Luokanopettajilta kysyttdessa, ettd mika mahdollisesti voisi vaikuttaa heikentévasti oppilaiden
luokkahuonekayttaytymiseen, vastauksia tuli monenlaisia. Vastauksista korostui kuitenkin, etta
suurimpana heikentdvana vaikutuksena luokkahuonekayttaytymiseen oli oppilaiden vireystila

ja jaksaminen.

”No ensimmdisend tuli mieleen ihan semmoinen visymys, ettd on vaikka niin kun
koulupaivan ne viimeiset tunnit, kun alkaa olla jo tehty paljon hommia tai vaikka
litkuntatunnit siin& pohjalla kaksi tuntia tai muuta etté ei en&a niin kun fyysisesti

’

Jjaksaisi.” — Opettaja 1
"Kylld yksi tiarkeimpid on varmasti juuri se semmoinen vireystila. Etta, mika sen
laita sitten on, ettd jos ei ole enda skarpeimmillaan, niin kyll& se helposti sitten

se tietysti riippuu oppilasta, ettd purkautuuko se sitten semmoisena niinku
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aneemisuutena vai onko se sitten semmoista niinku ylipulppuavaa tota niin niin

niinku vilkkautta, joka sitten vddrdlldi tavalla kohdistuu sitten.” — Opettaja 3

"Sitten tietenkin tdllaiset yleiset vireystilat.” — Opettaja 5

Liséksi luokkahuonekéyttaytymistd heikentévaksi tekijaksi opettajat nostivat opiskeltavan

aiheen seka sen, miten opettaja on oppituntinsa suunnitellut.

“Jos vaikka ohjeet on epaselvat tai jos tehtdva on liian tylsd. Tai jos osa on
silleen, ettd niilla ei ole enda tekemisté niin se on niinku ehka selvin se, etta jos
osalta loppuu tekeminen niin sitten kun ne alkaa niinku vahan niinku
chillailemaan ja muuta niin sitten nekin jotka joiden pitéisi viela tehd& niin nekin

lahtee siihen niinku mukaan helposti. ” — Opettaja 2

“"Mutta yleensdkin se opeteltava aihe vaikuttaa tietysti jonkin verran siihen, ettd
jos se jotenkin ei rupea kiinnostamaan eika opettaja saa sitd kiinnostavasti
esitettyd, niin sitten rupeaa ehkd ndkymdcdn siind luokkahuonekdyttiytymisessd.”

— Opettaja 1

“No epdmotivoivat tehtdvit, jos on liian vaikeat tehtdvit, ei saa yhtddn
onnistumisen kokemuksia ei paase etenemaan niin sitten se keskittyminen
herpaantuu. Sitten jos ma annan huonot ohjeet, se on epaselva ohje, niin sitten se

’

menee kanssa plorindksi.” — Opettaja 5

6.1.4 Luokkahuonekayttaytymiseen parantavasti vaikuttavat tekijat

Parantavasti luokkahuonekayttaytymiseen vaikuttaviksi tekijoiksi haastateltavat nostivat esille

opettajan toiminnan ja oppituntien suunnittelun.

”— — kylla niinku huomaa sitten, ettd omassa toiminnassani myoskin minkélainen

on itsella tavallaan niinku vireystila ja asenne niin vaikuttaa siihen. Jos on niinku
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paattanyt, etta niinku nyt on tydrauha. Itsellda semmoinen virkee olo ja tekee sen

eteen toitd niin kylld silld myos saa tuloksia.” — Opettaja 3

“No se, ettd opettaja on niin kun suunnitellut selkedsti sen tunnin. Siind on selkea
tunnin rakenne ja siind on koko ajan opettajan nédpeissa se mitad tehdaan ja

opettajalla on homma hallussa.” — Opettaja 1

”Selkeys varmaan, ettd jos m& annan selkedt hyvin seurattavat ohjeet, se
parantaa sitd. Jos ne on motivoivia ne tehtavat, ettd ne niinku innostuu niista ja
saa onnistumisen kokemuksia ja kokee sen ei kuitenkaan liian helpoksi, mutta
kuitenkin sellaiseksi, ettd saa niitd onnistumisen kokemuksia. Sitten jos ne

tehtdvit ehkd liittyy jollain tavalla niiden oikeasti siihen eldmddn.” — Opettaja 5

Luokkahuonekéyttdytymiseen myonteisesti koettiin vaikuttavan myos oppilaiden kanssa

sovitut yhteiset séannot ja toimintatavat.

"Selkedit sddnndét ja struktuuri. Luja, mutta lemped auktoriteetti luokassa eli
tdmmaoinen, ettd opettaja on niinku luja, mutta kuitenkin niinku ymmdrtdvdinen.”

— Opettaja 4

”Sitten se, etté oppilaat tulee kuulluksi sielld, etté he saa itse vaikuttaa asioihin
ja, ettd heidat otetaan itse mukaan siihen luokan ty6rauhan niinku

>

kehittdmiseen.” — Opettaja 4
“Tavallaan, ettd ne odotukset ja niinku toimintatavat on selkeat oppilaille, etta
milla tavalla heidan odotetaan kayttaytyvan, vaikka silloin kun opettaja ei ole

vieléd saapunut luokkaan. Niin sen m& oon kylla huomannut niinku parantavan.’

— Opettaja 2

Naiden lisdksi luokanopettajilta kysyttiin, miten he kokevat liikunnan vaikuttavan

luokkahuonekayttdytymiseen. Opettajien vastauksista korostui myonteinen suhtautuminen
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lilkuntaa kohtaan sek& odotus siitd, ettd liikunnalla olisi positiivinen vaikutus oppilaiden

luokkahuonekayttaytymiseen.

"No kylld silli semmoisella sopivalla sopivassa kohdassa tehdylld pikku
jumppatuokiolla tai muulla  happihyppelylld varmasti on merkitystd.”
— Opettaja 1

”No kylld ma uskon, ettd ihan varmasti. Varmasti on vaikutusta.” — Opettaja 3

“Joo, uskon kylld, ettd on vaikutusta, ettd se mita siella opiskelun véaleissa niinku
tauoilla tapahtuu, on se sitten valitunti tai tauko kesken oppimisen tai

oppimistuokion niin uskon ettd on merkitystd.” — Opettaja 4

Osa opettajista pohti myds, etta silla on varmasti merkitysta, missa tilanteessa taukoliikuntaa
pitad, jotta siitd on hyotyd. Vadrassa kohdassa pidetylla taukoliikunnalla voi olla k&anteinen

vaikutus luokkahuonekayttaytymiseen.

”Uskon jopa, ettd voi olla riippuen tilanteesta ja kontekstista, mutta jopa
molempiin suuntiin niinku tydrauhan nakokulmasta, etta riippuu mihin kohtaan

se osuu ja nain.” — Opettaja 3

Opettajien ennakkokésityksiin liikunnan vaikutuksesta oppilaiden
luokkahuonekayttdytymiseen, vaikuttaa todennédkdisesti se, ettd jokainen haastateltavista
opettajista oli joskus aikaisemmin pitdnyt taukoliikuntaa omassa luokassaan. Liséksi jokainen

opettaja suhtautuu yleisesti positiivisesti liikuntaan ja kokee siitd olevan hyotya.

6.2 Noppataukoliikunnan vaikutus oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen

Tassd luvussa kdyn l&pi Noppataukoliikunnan tuloksia kahden viikon pituisen

taukoliikuntajakson jalkeen. Ennen taukoliikuntajaksoa opettajien haastatteluiden pohjalta
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muodostettiin ndkemys luokkien luokkahuonekayttaytymisesta ja luokat jaettiin kolmeen

kategoriaan: useimmiten hyva, vaihteleva seka kehitettdva, namé on esitetty taulukossa 2.

TAULUKKO 2. Luokkahuonekayttdytyminen ennen taukoliikuntaa

Luokkahuonekayttdytyminen ennen taukoliikuntaa

Useimmiten hyva Vaihteleva Kehitettava

Hairiokayttaytymista tosi vahan Keskittyminen ei ihan hanskassa Héiriokayttaytymista
Useimmiten ei mitian vaikeuksia | Hyva kéytoksisié, vaikka vilkkaita Sanovat paljon asioita 4dneen
Aika hyvi Positiivista huutelua Keskittyméattomyytta
Hyva keskittyminen ja rauhallista Paivd ja lukujérjestys vaikuttaa

Ei mallikkaimmalla tavalla suju

Tydostettava asia

Taukoliikuntajakson jélkeen luokanopettajien kokemusten pohjalta muodostui kolme
kategoriaa ei vaikutusta kayttaytymiseen ennen ja jalkeen taukoliikunnan, vaikutus vireystilaan
sekd vaikutus keskittymiseen kuvaamaan Noppataukoliikunnan vaikutuksia oppilaiden
luokkahuonekayttaytymiseen. Nama on kuvattu taulukossa 3.

TAULUKKO 3. Noppataukoliikunnan vaikutukset oppilaiden luokkahuonekéayttaytymiseen

Noppataukoliikunnan vaikutukset oppilaiden
luokkahuonekayttaytymiseen

Ei vaikutusta

kayttdytymiseen ennen ja Vaikutus vireystilaan Vaikutus keskittymiseen
jalkeen taukoliikunnan

Ei vaikutusta kayttaytymiseen Vireystila parani Positiivinen vaikutus

) keskittymiseen
Vasyttava vaikutus

Keskittyminen saattoi herpaantua
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Piristavé tekija

Viimeisessa analyysivaiheessa yhdistettiin aikaisemmassa analyysin vaiheessa muodostuneet

kasitykset luokkien luokkahuonekayttaytymisesta ennen taukoliikuntaa seka luokanopettajien

kokemukset taukoliikunnan vaikutuksesta oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen. Analyysin

pohjalta syntyi kaksi luokkahuonekéyttaytymistyyppid: taukoliikunnan vaikutukset vahaiset

sekd taukoliikunta parantaa vireystilaa ja vaikuttaa keskittymiseen, jotka on esitetty taulukossa

4.

TAULUKKO 4. Kaksi eri luokkahuonekayttaytymistyyppia

Luokkahuonekayttaytymistyypit

Taukoliikunnan vaikutukset Taukoliikunta parantaa
vahaiset vireystilaa ja vaikuttaa

keskittymiseen

Luokkahuone-
kayttaytyminen
ennen

taukoliikuntaa

Useimmiten hyvé Vaihteleva

Kehitettava

Vaikutus
oppitunnin aikana

keskittymiseen

Ei vaikutusta keskittymiseen Positiivinen ja negatiivinen

vaikutus keskittymiseen

Vaikutus
oppitunnin  aikana

vireystilaan

Positiivinen vaikutus vireystilaan

Vaikutus
kayttaytymiseen
ennen/jalkeen

taukoliikunnan

Ei vaikutusta havaittavissa

Suhtautuminen

taukoliikuntaan

Positiivinen

Opettajan pita4 aistia luokkaa mihin kohtaan taukoliikunnan sijoittaa
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6.2.1 Oppilaiden luokkahuonekayttaytyminen ennen taukoliikuntaa

Ennen  taukoliikuntainterventiota  luokanopettajien ~ kokemus  oman  luokkansa
luokkahuonekayttaytymisesta jakautui siséllénanalyysin  mukaan kolmeen kategoriaan

useimmiten hyva, vaihteleva ja kehitettava.

TAULUKKO 5. Luokkahuonekayttdytyminen ennen taukoliikuntaa

Luokkahuonekayttdytyminen ennen taukoliikuntaa

Useimmiten hyva
Vaihteleva

Kehitettava

Useimmiten hyva -kategoriaan kuuluvat opettajat kokivat, ettd heidan luokassaan vallitsi hyva
tyorauha ja keskittyminen oppilailla, eikd suurempaa levottomuutta tai hairiokayttdytymista

esiintynyt.

"No aika hyvd. Silloin kun me tehdaan jotain, etta heilla on selke& tehtava mita
tehdd, niin silloin on tosi hyva keskittyminen ja taalla on todella hiljaista
rauhallista. Ja he jaksavat tehda niin kun aika pitkdankin niin kun keskittyneesti
ja hiljaa. Sitten ehka tammaiset niin kun hairiokayttaytymistilanteet tulee sitten

semmoisissa niin kun vapaammissa tilanteissa.” — Opettaja 2

”No semmoista ihan hdiriokdyttdytymistd esiintyy hyvin vdhdn ja sen saa kylla
kuriin. Ei ole semmoisia oppilaita, jotka niin kun tahallaan hairitsisivat.
Kéaytannossa ei ollenkaan, etta tuota sitten tietysti voi olla jotakin ja se liittyy
sitten tuohon levottomuuteen. Paivat vahan vaihtelee, ettd sita jonkin verran voi
olla joskus, mutta useimmiten ei ja kyll& se ainakin minusta tuntuu, etta se on niin

kun opettajan hallinnassa jos semmoista meinaa ruveta tulemaan.” — Opettaja 1

42



Vaihteleva-kategoriaan kuului yksi opettaja ja han kuvaili luokkaansa hyvakéytoksiseksi, mutta
vilkkaaksi. Luokassa esiintyy pienta levottomuutta, mutta paasaantdisesti luokka on todella

kiva porukka.

”Tosi niinku tosi kiva porukka ja niilla ehka enemman se sellainen, mika sitten
vaikuttaa meilla tydrauhaan on se sellainen kaverin kanssa niinku harvaaminen.
Semmoinen ihan niinku hyvantahtoinen, mutta mika sitten hairitsee niinku muita.

Hyvakaytoksisia, vilkkaita tosin on.” — Opettaja 5

Kehitettava-kategoriaan kuuluvat kaksi opettajaa sen sijaan kokivat, ettd oppilaiden
luokkahuonekayttaytymisessa on varmasti parannettavaa ja luokassa esiintyy levottomuutta

sekd hairiokayttaytymista. Oppilaat vaativat voimakasta struktuuria luokassa keskittymiseen.

”"No oman luokkani kohdalla koen, ettéa se on ainakin ty0stettava asia, etta ei
missddn nimessd tota mallikkaimmalla tavalla suju. Riippuu tietysti
tyoskentelytavoista ja tehtavista mité tehdaan, mutta sanoisin, etta haasteellinen,

haasteita riittaa ainakin, ettd sen kanssa tehdddn toitd. ” — Opettaja 3

”Ovat hyvin elavaisia ja semmoisia impulssiherkkid, ettd sanovat paljon asioita
aaneen siella. Ja voisiko sanoa myoskin valilla ovat niinku levottomia.”

— Opettaja 4

6.2.2 Noppataukoliikunnan vaikutus oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen

Taukoliikuntajakson jalkeen sisallonanalyysin pohjalta syntyi kaksi eri
luokkahuonekayttaytymistyyppia taukoliikunnan vaikutus vahainen seka taukoliikunta
parantaa vireystilaa ja vaikuttaa keskittymiseen. Luokkahuonekayttdytymistyyppien
muodostamiseksi vertailtiin luokanopettajien kertomusten mukaisesti luokkien lahtétilanteita

sekd Noppataukoliikunnan mukanaan tuomia muutoksia luokkahuonekayttaytymisessa.
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Taukoliikunnan vaikutus véhainen -luokkahuonekéyttaytymistyyppiin kuului kaksi opettajaa.
Tahan tyyppiin kuuluvien opettajien kokemus heidén luokkansa luokkahuonekéayttaytymisesta
oli ennen taukoliikuntaa useimmiten hyva ja noppataukoliikunnan mukanaan tuomat
vaikutukset nayttaytyivat melko vahaisind. Yleiseen kayttaytymiseen luokkahuoneessa

opettajat eivat kokeneet taukoliikunnalla olleen vaikutusta.

“No oikeastaan ihan sama tilanne on kuin ennen tdtd, niin kun
taukoliikuntatutkimusta, etta en oikeastaan nde semmoisia muutoksia siind. Ihan
samalla tavalla, ei sielld suurta hairiokayttaytymista ole, eika sellaista, ettd niin
kun isoja tydrauha ongelmia, etta ei ehka sellaista vaikutusta talla interventiolla
nyt ollut.” — Opettaja 1

”No ei oikeastaan muuttunut mitenk&an. Ja ehk& mut en ma silleen niinku
huomannut, ehka jos olisi jatkanut pidempéaan tata kokeilua, niin sitten.” —

Opettaja 2

Noppataukoliikunta l&hinnd piristi oppilaita ja paransi hieman oppilaiden vireystilaa

oppitunneilla, jolloin taukoliikuntaa pidettiin.

“Yleiseen semmoiseen niinku oppilaan ilmeeseen niin saattoi vaikuttaa
positiivisesti, jos oli vaikkapa tyyppi, jolla oli vasymysta nékyvissa tai muuta

ennen sité. ” — Opettaja 2

”Joinakin paivind se vireystila oli ihan niin kun hyva ja korkealla muutenkin tai

sit se kylla lisasi sita vireyttd, etta ei nyt painvastoin. ” — Opettaja 1

Toinen opettajista kuitenkin nosti esiin, etta valill4 fyysinen taukojumppa saattoi hetkellisesti

jopa hieman vésyttaa oppilaita.
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“"Minusta tuntui, ettd se oli joillekin ainakin fyysisesti vihdn liiankin rasittavaa,
ettd se ei valttdmatta niin kun virkistanyt, ettd se enemman sitten ainakin

hetkellisesti visytti jopa.” — Opettaja 1

Keskittymiseen luokanopettajat eivat kokeneet taukoliikunnalla olleen vaikutusta.
Luokanopettajien mukaan oppilaat olivat kokeneet Noppataukoliikunta-hetket innostaviksi ja

he osallistuivat taukoliikuntoihin innokkaasti.

Taukoliikunta  parantaa vireystilaa ja vaikuttaa  keskittymiseen -luokkahuone-
kayttaytymistyyppiin  kuului  kolme opettajaa. Luokanopettajien kokemus luokan
luokkahuonekayttaytymisestd ennen Noppataukoliikuntaa jakautui vaihtelevaan sekd
kehitettavaan. Samalla tavoin kuin toisessa luokkahuonekayttaytymistyypissa, mydskaan tassa
luokanopettajat eivat kokeneet taukoliikunnalla olleen vaikutusta oppilaiden yleiseen

kayttaytymiseen luokkahuoneessa.

”En voi sanoa, etta olisin huomannut mitdan selkedtd muutosta ettd. Joo aika

aika samanlaista. ” — Opettaja 3

"Ehkd huomasi niinku, ettd se ei ehkd sitten kuitenkaan sitten niinku niin suuresti

’

ndkynyt sitd vaikutusta.” — Opettaja 5
Noppataukoliikunnan mukanaan tuomat vaikutukset nadkyivat oppilaiden parempana
vireystilana luokassa, mutta myos vaikutuksena oppilaiden keskittymiseen. Taukoliikunta

paransi opettajien mielesta oppilaiden vireystilaa oppitunnilla.

’

“Vireystilaan ainakin positiivinen ja vireyttd edistdvd vaikutus.” — Opettaja 3

”On ehdottomasti positiivisia vaikutuksia ollut selkeasti. Varsinkin niinku sanoin,
niin siind alussa huomasi sellaisen, etté ne innokkaasti teki sita taukoliikuntaa ja

sitten jakso sen jéilkeen niinku esimerkiksi matikan tunneilla.” — Opettaja 5
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"Kylld se sitten taas nakyy siell& niinku tunnin loppupaassé, etté jaksoi sitten

’

pidempddn.” — Opettaja 5
Noppataukoliikunnan vaikutuksesta keskittymiseen oli havaittavissa vaikutuksia molempiin
suuntiin. Valilla taukoliikunta oli parantanut oppilaiden keskittymista, mutta valilla se oli

hetkellisesti jopa hieman heikentanyt sita.

"Eli oikeastaan niinku voisi sanoa, etta kylla sen minun mielestd huomaa, etté se
litkunta niin kun auttaa siihen keskittymisen, kunhan ne saa keskittymaan siihen

)

tekemiseen sen litkunnan jéilkeen. ” — Opettaja 4

“Joo se virkisti, mutta sitten se just ndkyy ehkd siind, ettd keskittyminen saattoi

’

ainakin lyhytaikaisesti niinku karata muualle.” — Opettaja 3
Taukoliikunnan heikentévé vaikutus keskittymiseen nékyi selkedmmin oppilailla, joilla oli
entuudestaan keskittymisen ongelmia. Talloin taukoliikunta saattoi hetkellisesti heikentaa

oppilaiden keskittymista.

“No siis joillakin tillaisilla kelld on sitd keskittymisen ongelmaa, niin se oli jopa
valilla siis negatiivinen vaikutus, etta niilla niinku véhdn niinku pakka levihti.”

— Opettaja 5

Yksi opettajista nosti esille, ettd enemman aivojumppaa siséltdva taukoliikunta vaikutti

keskittymiseen positiivisemmin.

“"Huomasin sen, ettd ne sellaiset dlylliset haasteet oli ehkd se semmoiset. No joo

ehka se, ettd niissa sitten sen jalkeen se keskittyminen oli myds parempaa.’

— Opettaja 3

Yhteisend tekijand molemmille luokkahuonekayttdytymistyypeille oli, ettd opettajat

suhtautuivat Noppataukoliikuntaan todella positiivisesti ja pitivat sitd tdrke&nd asiana. Samalla
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opettajat korostivat, ettd opettajan tdytyy hieman aistia luokkahuonetta ennen taukoliikunnan
pitamista. Taukoliikunta ei sovi jokaiselle oppitunnille ja véaraan kohtaan sijoitetulla

taukoliikunnalla ei saada aikaan toivottuja tuloksia.

6.3 Luokanopettajien kokemukset Noppataukoliikunnasta

Viimeisena tutkimuksessa selvitettiin luokanopettajien kokemuksia noppataukoliikunnasta ja
sen toteuttamisesta. Sisallonanalyysin pohjalta luokanopettajien kokemuksista muodostui
kolme kategoriaa taukoliikunnat ovat hyva asia, opettajan pitda aistia luokkaa seka

neljankymmenenviiden minuutin oppitunnit ovat todella lyhyitd, ndma on esitetty taulukossa 6.

TAULUKKO 6. Luokanopettajien suhtautuminen Noppataukoliikuntaan

Luokanopettajien suhtautuminen Noppataukoliikuntaan

Taukoliikunnat ovat hyvé
asia

Opettajan pit&4 aistia
luokkaa

Neljankymmenenviiden
minuutin oppitunnit ovat
todella lyhyita

Taukoliikunnalle on tarvetta

Positiivinen suhtautuminen
taukoliikuntaan

Opettajan pit4a aistia luokkaa,
mihin kohtaan taukoliikunta sopii

Valilla vaikea 16ytaa hetki

Neljankymmenenviiden minuutin
oppitunnit ovat todella lyhyita

taukoliikunnalle
Aion jatkaa taukoliikuntojen
pitdmistd myos jatkossa

Luokanopettajien kokemus Noppataukoliikunnasta oli 1&htokohtaisesti positiivinen. Opettajat
tykkasivat siitd, ettd oli valmiiksi laadittu paketti, jonka pohjalta ohjata taukoliikuntoja. Lisaksi

kehuttiin Noppataukoliikunnan monipuolisuutta, ja erilaisia liikepaketteja.

“Tykkdsin ja sitten tietysti oli ihana, kun joku muu oli ne liikkeet miettinyt niin
sitten se, ettd oli kiva kun siella oli vahan erilaisia liikkeita ja lapset oli niinku

’

selvdsti kiinnostunut niistd litkkeistd.” — Opettaja 4
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"Mun mielestd oli oikein hyvd ja sielld oli hyvin laajasti niinku erilaista.

Materiaali oli vihdn semmoista eri genred.” — Opettaja 3

“Md tykkdsin superpaljon, aion jatkaa todellakin. Siis kiva kun on tuollainen

’

valmis paketti, ei tarvitse miettid.” — Opettaja 5
Opettajat korostivat taukoliikunnan ajoitusta oppitunnilla paremman vaikutuksen saamiseksi.

Taukoliikunta ei sovi jokaiselle tunnille, ja opettajan taytyykin hieman aistia luokkaa ja

oppilaiden yleisté ilmettd, ettd mihin kohtaan taukoliikunnan sijoittaa.

“Tosiaan vihdsen opettajan pitdd aina vahan aistia sitd luokan vireystilaa ja
fiilista, ettd milloin se niin kun milloin siind sopii, ettd milloin rupeaa olemaan

’

semmoinen puutunut fiilis sielld.” — Opettaja 1

”Ehka sit& just niinku, kun miettii tarkkaan just sitd, etté& ei ehka silla tavalla, etta
niinku jos on ennakkoon miettinyt, ettd pidanpas niinku talla tunnilla tai nain
vaan se pitaa niinku osata sitten lukea tavallaan oppilaita ja sita tilannetta, etta
sijoittaa sen sitten semmoiseen hetkeen, kun nayttaa siltd, ettd nyt voisi olla

semmoinen tarve.” — Opettaja 3

”Niin, etta jotenkin se harkinta siind, ettd missa kohtaa se pidetaan sitten se
litkuntatauko. Se on semmoinen hyva ty6kalu, mutta se jotenkin niinku pitaa

harkitusti kayttaa ja osata arvioida.” — Opettaja 4

Liséksi ldhes jokainen opettaja nosti esille oppituntien pituuden. Neljankymmenenviiden
minuutin oppitunnit ovat yksinkertaisesti todella lyhyita. Lyhyelld oppitunnilla sopivan hetken
I6ytaminen taukoliikunnalle on hieman hankalampaa, kun taas pidemmalld oppitunnilla

taukoliikunnalle 16ytyisi selvasti enemman tarvetta.
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"Ei se niinku vaikeata ollut, mutta on se vaan jotenkin karua tdd kouluarki siind
mielessd, ettd kylla ne tunnit vaan sitten niinku yhtakkia aina niinku jotenkin

sujahtavat.” — Opettaja 5

”Mutta tota tavallaan se olisi ehkd ihanteellisin, etta se tulisi niinku kesken
tyoskentelyn, etté kun oppilas on itse tydskennellyt tai jotenkin niinku ajattelisi,

ettd voisi soveltua paremmin niinku pidemmille tunneille.” — Opettaja 2

“Sitten ehkd, jos olisi se pidempi oppitunti, niin siihen se olisi ehk& jotenkin
luontevammin onnistuisi se tota, ettd suunnittelisi ennakkoon, ettd vaikka

johonkin puoleenvaliin, etté laittaa siihen.” — Opettaja 3

”Ja ajattelin sitékin, ettd siind on varmaan oleellista se, ettd minkalainen tunti.
Meillakin on neljankymmenenviiden minuutin oppitunnit ja sitten kun aina menee
vahan tunnin alusta johonkin siind alkuun, niin kuinka pitka se realistinen tunti

sitten niinku on. ” — Opettaja 4

Tassé tutkimuksessa taukoliikuntajakso kesti kaksi viikkoa, ja taukoliikuntajakson jalkeen
kaikki opettajat totesivat, ettd aikovat jatkaa taukoliikuntojen pitdmista myos tulevaisuudessa.
He totesivat, ettd eivat valttamatta yhta intensiivisesti kuin tutkimuksen aikana, mutta aina

luokan ilmapiiri& aistien sellaisissa kohdissa, jolloin kokevat taukoliikunnalle olevan tarvetta.
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7 POHDINTA

Tassd  pro gradu -tutkielmassa  tarkastelen luokanopettajien kokemuksia
luokkahuonekéyttaytymisestd, Noppataukoliikunnan vaikutusta oppilaiden
luokkahuonekayttaytymiseen seka luokanopettajien kokemuksia oppituntien aikaisen
taukoliikunnan  toteuttamisesta.  Noppataukoliikunta ~ on  tutkijan  suunnittelema
taukoliikuntapaketti, jossa ideana on pareittain arpoa nopalla tehtdva taukoliikuntaliike ja
toistomaara liikkeelle. Luokkahuonekéyttaytymiselld sen sijaan tarkoitetaan luokkahuoneessa
tapahtuvaa lasten ja nuorten kayttaytymistd. Luokkahuonekéayttdytymiseen kuuluvat tyérauha
luokassa, keskittyminen tehtdvien tekoon sek& héiriokayttdytyminen ja kaytoshéiriot.
Noppataukoliikunnan vaikutuksia oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen tutkimuksessa
havainnoidaan luokanopettajien kokemusten kautta. Ennen taukoliikuntajaksoa luokanopettajia
ohjeistettiin  sijoittamaan taukoliikunta sellaiselle oppitunnille, jolloin he kokevat
taukoliikunnalle olevan eniten tarvetta. Ennalta paatetty taukoliikunta jollekin oppitunnille voi
hyvin todennédkoisesti osua véédraan hetkeen, jolloin taukoliikunnan vaikutukset voivat

nayttaytyé luokkahuonekayttaytymista heikentévasti.

7.1 Tulosten tarkastelua

Ensimmadisend tutkimuskysymyksend oli selvittdd, millaiseksi luokanopettajat kokevat hyvén
luokkahuonekayttaytymisen ja mitka tekijat siihen vaikuttavat. Jotta luokanopettajat pystyivat
arvioimaan Noppataukoliikunnan vaikutusta oppilaiden luokkahuonekayttaytymiseen, oli
tutkimuksen alkuvaiheessa hyva selvittdd, millaiseksi luokanopettajat kokevat hyvan
luokkahuonekéyttaytymisen ja mitkd tekijat siihen vaikuttavat. Haastateltavien vastaukset
myotailivat pitkalti toisiaan, ja vastausten pohjalta luokkahuonekéyttdytyminen jakautui
toivottuun- ja ei toivottuun kayttaytymiseen, seka luokkahuonekayttdytymista heikentaviin- ja
parantaviin tekijoihin. Toivottuun kayttdytymiseen kuuluivat se, ettd luokassa on rauhallista,
oppilaat keskittyvat tunnilla toimintaan ja seuraavat opetusta. Luokkahuonekayttdytymista
parantaviksi tekijoiksi haastateltavat nostivat esille opettajan toiminnan luokassa ja oppituntien
suunnittelun  sekd yhteisten sdantéjen noudattamisen. Liséksi liikunta  koettiin
luokkahuonekéayttdytymisté parantavaksi tekijaksi.
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Luokanopettajien kokemukset hyvésta luokkahuonekéyttaytymisestd olivat saman suuntaisia
aikaisemman tutkimustiedon kanssa. Salovaaran ja Honkosen (2011) mukaan turvallisessa
luokassa tyGrauha ei ole vain hiljaista puurtamista omalla paikalla, vaan oppitunnille kuuluu
olennaisena myds vuorovaikutus opettajan ja oppilaiden valilla (Salovaara & Honkonen 2011,
130). Tassékin tutkimuksessa luokanopettajat nostivat esille, ettd luokassa ei tarvitse aina olla
taysin hiljaista, vaan sielld saa olla my0ds pientd puheensorinaa luokkatovereiden kanssa. Ei
toivottuun kayttaytymiseen luokanopettajat nostivat esille oppilaiden huutelun, kuljeskelun ja
tahallisen hairitsemisen luokassa. Saloviidan (2013) mukaan tamén kaltainen kayttaytyminen
kuuluu kahteen kolmesta tyorauhahdirididen kategoriasta. Lievimp&an kategorioista eli
perushalyyn kuuluu oppitunneilla tapahtuva keskustelu kavereiden kanssa. Toiseen kategoriaan
kuuluu hieman toistuvampi héiritsevd kaytds. Talloin oppilas testaa opettajaa rikkomalla
séantoja tahallaan, hairitsemalla opetusta sekéd vastailemalla nédsdviisaasti. (Saloviita 2013,
156)

Kolmantena tutkimuskysymyksena oli selvittdd taukoliikunnan vaikutuksia oppilaiden
luokkahuonekéayttaytymiseen. Ennen taukoliikuntainterventiota luokanopettajilta tiedusteltiin
heidan kokemuksiaan oman luokkansa tdmanhetkisestd luokkahuonekayttdytymisesta. Tdman
pohjalta muodostui kolme eri luokkaa, joita olivat useimmiten hyva, vaihteleva seké kehitettava.
Taukoliikuntajakson  jalkeisissa haastatteluissa luokanopettajilta tiedusteltiin  heidéan
kokemuksiaan taukoliikunnan vaikutuksista luokkahuonekadyttdytymiseen. Téssa analyysin
vaiheessa huomioitiin  luokanopettajien kokemus luokkahuonekéyttaytymisestd ennen
taukoliikuntajaksoa. ~ Luokanopettajien ~ kokemusten  pohjalta  muodostui  kaksi
luokkahuonekayttaytymistyyppid, joita olivat taukoliikunnan vaikutus vahainen sekd

taukoliikunta parantaa vireystilaa ja vaikuttaa keskittymiseen.

Ensimmdisen  luokkahuonekéyttaytymistyyppiin -~ kuului  kaksi  opettajaa.  Tassa
luokkahuonekayttaytymistyypissd  luokkien  luokkahuonekayttaytyminen oli  ennen
taukoliikuntaa useimmiten hyva tasolla, ja taukoliikunnan mukanaan tuomat vaikutukset jaivéat
vahdisiksi. Taukoliikunnalla néhtiin ainoastaan olevan pienid vaikutuksia oppilaiden
vireystilaan. Taukoliikunnan koettiin parantavan oppilaiden vireystilaa, mutta oikein fyysisilla

taukoliikunnoilla saattoi valilla olla jopa vésyttavé vaikutus.
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Toiseen luokkahuonekéyttaytymistyyppiin kuului kolme opettajaa. Tassa
luokkahuonekayttaytymistyypissa luokkien luokkahuonekéyttaytyminen ennen taukoliikuntaa
oli vaihtelevalla sekd kehitettdvalla tasolla. Luokanopettajat kokivat taukoliikunnan
vaikuttavan positiivisesti oppilaiden vireystilaan. Taman lisaksi taukoliikunnalla koettiin
olevan vaikutusta oppilaiden keskittymiseen, mutta vaikutuksia koettiin molempiin suuntiin.
Valilla taukoliikunta paransi oppilaiden keskittymistd luokkahuoneessa, mutta vélilla

keskittyminen saattoi hetkellisesti jopa heikentyé.

Viimeisena tutkimuskysymyksené oli se, millaiseksi luokanopettajat kokevat taukoliikuntojen
pitamisen kesken oppitunnin. Luokanopettajien kokemukset taukoliikuntojen pitamisesté eivat
oikeastaan eronneet toisistaan. Kaikki opettajat kokivat taukoliikunnat positiivisena asiana,
mutta korostivat, ettd opettajan tdytyy aistia oppilaita ja ilmapiirid ja sen mukaan péaattda mihin
kohtaan taukoliikunnan sijoittaa. Taukoliikunnat eivét sovi kaikille tunneille ja vaaraan kohtaan
sijoitetulla  taukoliikunnalla saattaa olla jopa negatiivisia vaikutuksia oppilaiden
luokkahuonekéayttaytymiseen. Taman lisdksi lahes kaikki opettajat kokivat, etta
neljankymmenenviiden minuutin oppitunnit ovat todella lyhyitd ja taukoliikunnoille olisi

enemman tarvetta pidemmill& oppitunneilla.

Tutkimuksessa saadut tulokset ovat osittain samansuuntaisia aikaisemmin aiheesta tehtyjen
tutkimusten kanssa. Tutkimuksessa havaittiin taukoliikunnalla olevan vaikutusta oppilaiden
vireystilaan ja vaihteleva vaikutus oppilaiden keskittymiseen. Kolme opettajaa viidesta koki
taukoliikunnalla olevan vaikutusta oppilaiden keskittymiseen. Aikaisemmissa tutkimuksissa
taukoliikunnalla on todettu olevan vaikutusta oppilaiden kayttdytymiseen sekd keskittymiseen
luokassa. Griecon ym. (2009) tutkimuksessa taukoliikuntaa sisaltavilla oppitunneilla oppilaiden
keskittyminen sdilyi vahvana koko oppitunnin. Samankaltaisia tuloksia tutkimuksillaan ovat
saaneet myos Podnar ym. (2018) ja Janssen ym. (2014). Podnarin ym. (2018) tutkimuksessa
taukoliikunnoilla ei tutkimuksen alkuvaiheessa havaittu olevan vaikutusta oppilaiden
keskittymiseen, mutta taukoliikuntoja jatkettaessa pidempddn huomattiin oppilaiden
keskittymisen oppitunneilla paranevan. Janssenin ym. (2014) vaihtelevan intensiteetin
lilkunnalla havaittiin  olevan vaikutusta oppilaiden keskittymiseen. Aikaisemmissa
tutkimuksissa taukoliikuntainterventiojakso oli kestoltaan pidempi verrattuna tahén

tutkimukseen, jossa interventio kesti ainoastaan kaksi viikkoa. Lisdksi monessa aikaisemmassa
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tutkimuksessa oppitunnin aikainen taukoliikunta oli kestoltaan pidempi kuin tdssa
tutkimuksessa, jossa taukoliikunta kesti maksimissaan viisi minuuttia. Aikaisemmissa
tutkimuksissa ei ollut raportoitu taukoliikunnalla olleen vaikutusta oppilaiden vireystilaan
oppitunneilla. Tutkimuksissa oli kuitenkin raportoitu taukoliikunnalla olleen vaikutusta
oppilaiden keskittymiseen. Parempi vireystila edistdd oppilaiden keskittymista tunneilla, joten
voi myo6s olla mahdollista, ettd vireystilan muutokset on raportoitu oppilaiden parempana

keskittymisend oppitunneilla.

Aikaisemmissa tutkimuksissa on myds havaittu taukoliikunnalla olevan vaikutusta oppilaiden
kayttaytymiseen luokkahuoneessa. Gohin (2017) tutkimuksessa oppitunneille sijoitetulla
taukoliikunnalla havaittiin olevan vaikutusta oppilaiden keskittymiseen, mutta sen lisaksi myos
oppilaiden kayttdytyminen parani tutkimusjakson aikana. Watsonin ym. (2019) tutkimuksessa
taukoliikunnalla havaittiin olevan vaikutusta oppilaiden kéayttaytymiseen luokkahuoneessa. Sen
sijaan Howie ym. (2014) eivat havainneet omassa tutkimuksessaan viiden minuutin
taukoliikunnalla olevan vaikutusta oppilaiden kayttdytymiseen, mutta kymmenen minuutin

pituinen taukoliikunta paransi oppilaiden kayttaytymista.

Tassé tutkimuksessa taukoliikunnalla ei havaittu olevan vaikutusta oppilaiden yleiseen
kayttaytymiseen luokkahuoneessa. Verrattaessa tdtd tutkimusta aikaisempiin tutkimuksiin
(Grieco, Jovers & Bartholomew 2009; Goh 2017; Podnar, Novak & Radman 2018; Ma, Le
Mare & Gurd 2015; Howie, Beets & Pate 2014; Janssen ym. 2014; Watson, Timperio, Brown
& Hesketh 2019) oli havaittavissa, ettd monet tehdyistd tutkimuksista olivat paljon
pidempikestoisia. Aikaisemmissa tutkimuksissa taukoliikuntainterventiot kestivat kolmesta
viikosta kahteentoista viikkoa. VVoidaan siis pohtia, olisiko pidemmalld interventiojaksolla saatu

taukoliikunnan vaikutukset nédkymaan myds oppilaiden kayttdytymisessa.

7.2 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd oppituntien aikaisella taukoliikunnalla on mahdollista
vaikuttaa oppilaiden luokkahuonekéyttdytymiseen. Tassd tutkimuksessa saadut tulokset

osoittivat, ettd oppituntien aikainen taukoliikunta parantaa oppilaiden vireystilaa seka vaikuttaa
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oppilaiden keskittymiseen. Luokanopettajat eivat kokeneet, ettéd taukoliikunta olisi parantanut
oppilaiden kayttaytymistéd luokassa. Opettajien taustoilla ei ollut tassa tutkimuksessa merkitysta

taukoliikunnan vaikutuksiin. Suurin vaikuttava tekija oli luokan I&ht6taso ennen taukoliikuntaa.

Tassd tutkimuksessa tutkittiin luokanopettajien kokemuksia taukoliikunnan vaikutuksista
oppilaiden luokkahuonekéyttdytymiseen. Ennen taukoliikuntaa luokanopettajilta tiedusteltiin,
millaista on heiddan mielestddn hyva luokkahuonekéyttaytyminen. Haastatteluista oli
nahtaviss, ettd kaikki opettajat kokevat hyvan luokkahuonekayttaytymisen hieman eri tavalla.
Talla on varmasti ollut vaikutusta myds siihen, ettd millaiseksi luokanopettajat ovat kokeneet
oman luokkansa kayttaytymisen ennen taukoliikuntaa. Taukoliikunnan mahdolliset
vaikutuksetkin on saatettu kokea hieman eri tavoin riippuen siitd, millaiseksi luokanopettajat
hyvan luokkahuonekéyttaytymisen yleisesti kokevat. Laineen (2015) mukaan tutkittaessa
kokemuksia jokainen kokee asian itselleen merkityksell& tavalla ja saman asian voi kokea eri
tavoin (Laine 2015, 32). Voidaan pohtia sitd, miten tulokset olisivat eronneet nykyisista, jos
taukoliikunnan vaikutuksia luokkahuonekéayttaytymiseen olisi havainnoinut aina sama henkil®
jokaisessa tutkittavassa luokkahuoneessa. Ainakin kokemukset olisivat tallgin olleet
samanlaiset, eikd luokanopettajien omilla kokemuksilla luokkahuonekayttaytymisesta olisi

ollut vaikutusta tutkimukseen.

Luokanopettajien yleisesti positiivinen suhtautuminen oppituntien aikaiseen taukoliikunnan
toteuttamiseen sekd saadut tulokset taukoliikunnan vaikutuksista osoittavat, ettd taukoliikuntaa
oppitunneilla kannattaa kouluissa jarjestdd myos jatkossa. Taukoliikunnat toimivat hyvana
tyokaluna, jonka avulla opettaja voi rytmittdd hieman oppitunnin kulkua ja mahdollisesti
parantaa myos oppilaiden keskittymista opiskeluun. VVahan liikkuvien lasten ja nuorten elamaan
pienikin liikunnallinen lisdys péivaan on aina hyva asia, joten senkin takia taukoliikuntoja

kannattaa koulussa jérjestaa.

Tulevaisuudessa aiheesta voitaisiin toteuttaa samantapainen tutkimus, joka sijoitettaisiin
kouluihin, joissa on pidemmat oppitunnit. Pidemmaén oppitunnin aikana taukoliikunnalle olisi
helpompi l6ytaa paikka keskeltd oppituntia, ja taukoliikunnan vaikutukset saattaisivat nakya

paremmin. Seuraavassa tutkimuksessa taukoliikuntaintervention keston kannattaa olla pidempi
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kuin kaksi viikkoa. Pidemmaén interventiojakson aikana taukoliikunnat tulevat oppilaille
enemman tutuiksi ja taukoliikunnat hieman vakioituvat osaksi koulupdivad. Mahdollisesti
talloin voitaisiin saavuttaa parempia tuloksia juuri pidemman interventiojakson my6té sen
aikana toteutettavalla taukoliikunnalla. Tass& tutkimuksessa taukoliikunnan vaikutuksia
tutkittiin luokanopettajan kokemuksien kautta. Seuraavassa tutkimuksessa taukoliikunnan
vaikutuksia voitaisiin tutkia jonkun ulkopuolisen tarkkailijan kautta. Talloin kokemus

taukoliikunnan vaikutuksesta ndyttaytyisi samanlaisena jokaisessa tutkittavassa luokassa.
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LITTEET

LIITE 1. Noppataukoliikunta
NOPPATAUKOLIIKUNTA (parin kanssa)

Heittakaa parin kanssa noppaa.

Nopan silmaluku maaraa liikkeen.

Jokaiselle liikkeelle on ennalta maaratty toistomaara, toistomaara sulkeissa.
Molemmat parista heittavat kaksi kertaa, jolloin tulee yhteensa nelja liiketta.

Sisaltaa viisi taukojumppa pakettia, eli viikon jokaiselle paivalle eri taukojumppa.

PAKETTI 1

Kyykkyhyppy (x10)

Ponnistus syvéakyykystda mahdollisimman korkealle, kadet johtaa liikettd ja antaa
lisdvoimaa hyppyyn.

Tasapainoliike, hyppéaa ilmaan ja alastulo yhdella jalalla (5 + 5)

Alastulossa pyri sdilyttdmaan hyva tasapaino ilman korjaus askelta. Mita korkeammalle
hyppaéat ilmaan, sitd haastavampi alas tulo on.

Polvennostojuoksu (20 s.)

Juokse paikallaan polvennosto juoksua, polvet nousee noin 90 asteen kulmaan vartalon
eteen.

Punnerrus (x10)

Oman valinnan mukaan punnerrus varpaat tai polvet maassa. Ké&det noin hartian
levyisessa asennossa.

Mittarimato paikallaan (x5)

Pida jalat paikallaan ja l&hde kasilla kdvelemaan lattiaa pitkin. Mene niin pitkéalle kuin
paaset ja palaa takaisin ylos.

Kuopaisu (5 +5)

Lahtd seisoaltaan. Astu toisella jalalla noin oman jalan mitan verran eteenpdin.
Takajalka koukistuu vahén ja etujalka pysyy suorana kantapda maassa varpaat ilmassa.
Kuvittele etta kasilla kdyt poimimassa (kuopaisemassa) marjoja etujalan vieresta. Nouse

yl6s ja astu toisella jalalla eteen.
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PAKETTI 2

1. Pakarajuoksu (20 s.)

- Juoksu paikallaan, kantap&at osuu pakaroihin joka askeleella.

2. Tasapainoliike, jalat samalla ladulla (n. 15-20 s. per jalka, kokeile myo6s silmat
kiinni)

- Seiso jalat perdkkain niin, ettd etujalan kantapaa on kiinni takimmaisen jalan
varpaissa. Kokeile liiketta myds silmat kiinni.

3. Hiihtohypyt (5 + 5)

- Lahto askelkyykky asennosta, toinen jalka edessa. Hyppaa ilmaan ja vaihda jalkojen
paikkaa hypyn aikana.

4. POyta/Seinad punnerrukset (x10)

- Nojaa omaan pOytéan tai seindan ja tee punnerruksia. Mita ldhempéna seisot seinaa tai
pulpettia, sitd kevyempi liike on

5. Nyrkkeily ilmaan (20 s.)

- Otaitsellesi tilaa heilua. Hyppele paikallaan ja samanaikaisesti nyrkkeile ilmaan vasenta
ja oikeaa katta kayttaen, tee myds vaistoliikkeita.

6. Sumokyykky + hyppelyt (x10)

- Hyppéaé syvaan kyykkyyn, pysy siell& pieni hetki ja hyppaé yl6s. Ylaasennossa hyppele
paikallaa muutamia hyppyja ja hyppéé uudestaan syvakyykkyyn.

PAKETTI 3

1. Askelkyykky + ylavartalon kierto (5 + 5)

- Astu askel sivulle ja pyri pitdimé&n molempien jalkojen varpaat samaan suuntaan. Mene
niin alas kuin padset ja ponnista yl6s. Toista toiselle puolelle.

2. Kasien pyorittely (eteen, taakse ja erisuuntiin) (x10 per suunta)

3. Kyykkyhyppy (x10)

- Ponnistus syvakyykystd mahdollisimman korkealle, kddet johtaa liikettd ja antaa
lisdvoimaa hyppyyn.

4. Kavely paikallaan (mahdollisimman korkealla ja matalalla) (15 s. + 15s.)

63



- Kay kurottamassa taivasta ja koita kavell& mahdollisimman matalalla

5. Vartalonkierto punnerrusasennossa (5 + 5)

- Punnerrusasennossa nosta toinen kasi kohti kattoa ja seuraa katseella k&ttéd. Palauta kasi
takaisin punnerrusasentoon ja tee toiselle puolelle.

6. Tasapainoliike, yhdella jalalla tasapainoilu (silméat auki/kiinni) (10-20 s. per jalka)

- Seiso yhdella jalalla ja pyri pitdmaan tasapaino. Jos tuntuu helpolta sulje silmasi. Vaihda

jalkaa.

PAKETTI 4

1. Aivojumppa piirtaminen (Ympyra + Kolmio) (noin 30 s.)

- Toinen kési lahtee piirtdméaan ympyraa ilmaan, kun tdma onnistuu toinen kasi alkaa
samanaikaisesti piirtdamaén kolmiota ilmaan. Vaihda kasia.

2. Aivojumppa piirtaminen (Ympyra + oma nimi) (noin 30 s.)

- Toinen ké&si piirtdd ympyrdd ilmaan, kun tdm& onnistuu toinen ké&si alkaa
samanaikaisesti kirjoittamaan omaa nimed ilmaan. Vaihda késia.

3. Aivojumppa sormien vaihtelu (pistooli + nyrkki) (noin 30 s.)

- Lahtotilanteessa kadet vartalon edessd, toinen kasi nyrkissa ja toisessa kadessa
kuvitteellinen “pistooli” (etusormi + peukalo), rupea vaihtamaan pistoolin ja nyrkin
paikkaa kasisséa.

4. Aivojumppa sormien vaihtelu (rock + pistooli) (noin 30 s.)

- Lahtotilanteessa toisessa kddessd (“rock™ etusormi ja pikkusormi) ja toisessa kédessa
pistooli. Rupea vaihtamaan pistoolin ja “rock” paikkaa kdsissi

5. Aivojumppa parin kanssa (kivet + l1apsy, reagointi) (noin 30 s.)

- Toinen pareista laittaa kdtensa vartalon eteen parin ylettyville. Toiseen kéteen laittaa
nyrkin ja toiseen kdteen “high five”. Toinen parista vastaa tihdn heittimalld “kivet” ja
lappaamalla kaverin katta. Pari rupeaa vaihtelemaan késissaan nyrkkia ja lapsya -
toinen parista reagoi tah&n. VVoi olla myos kaksi kivea tai kaksi lapsyé.

6. Aivojumppa parin kanssa (reagointi putoavaan esineeseen, pallo, kyna, kumi) (5—
10 reagointia)

- Toisella parista kadessaan kaksi (kynad, pyyhekumia tai palloa). Toinen pari polvillaan

maassa kadet vartalon sivuilla ja esineiden kanssa oleva pari kdy seisomaan toisen eteen.
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Pari pudottaa jommastakummasta kadesta esineen ja toinen pari reagoi tahan ja pyrkii

saamaan esineen kiinni.

PAKETTI 5

. Tasapainoliike, Vaaka (15 s.)

Astu toisella jalalla eteen. Takajalka nousee ylos ja kéadet levittyvat sivuille. Voit
kuvitella olevasi lentokone. Pyri séilyttdmaén tasapaino kyseisesséd asennossa. Vaihda
jalkaa.

. Viivahyppely yhdella jalalla (10 + 10)

Seiso yhdell jalalla, jos luokassa on lattiassa viivoja, hyppele yhdell4 jalalla viivan yli
ja takaisin. Vaihda jalkaa. Jos luokasta ei l0ydy viivoja, kdyta kynaa viivana.

. Askelkyykky (5 + 5)

Astu askel eteen ja vie polvi noin 90 asteen kulmaan. Samanaikaisesti nosta kéet kohti
kattoa. Ponnista yl0s ja astu toisella jalalla eteen.

Parikyykky selat vastakkain (x10)

Kéykaa parin kanssa selét vastakkain, ja laittakaa kdtenne “kasikynkkadn”. Yrittakaa
menna kyykkyyn samanaikaisesti ja sieltd yl6s. Jos ei onnistu olkaa naamat vastakkain
ja pitakaa toisianne kasista kiinni. Kyykk&aminen samanaikaisesti.

Punnerrusasento ja juoksu vatsan alla (20 s.)

K&y punnerrusasentoon varpaat ja kédet lattiassa. Tuo toinen jalka eteen vatsan alle.
Rupea vaihtelemaan jalkojen paikkoja ik&an kuin juosten.

. X-hyppy (x10)

Lahtoasennossa seistddn normaalissa asennossa kdadet vartalon vierelld. Hypéatadn
ilmaan ja tullaan alas X asennossa eli jalat levallaan ja ké&det levélld&n kohti kattoa.

Seuraavalla hypylla palaa lahtdasentoon.
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