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Tutkimuksemme tavoitteena oli kartoittaa lukiolaisten toiveita liikunnallisen toimintakulttuurin
kehittamisesti lukiossa. Erds Liikkuva opiskelu -ohjelman tavoitteista on edistdi litkunnallisen
toimintakulttuurin toteutumista. Tutkimus on osa Liikkuva opiskelu Oulu -hanketta. Tutkimus
on toteutettu yhteistyssa Oulun yliopiston ja Oulun kaupungin kanssa.

Tutkimuksen aineisto on keritty lukiolaisilta kahdeksassa lukiossa lukuvuoden 2019-2020 ai-
kana. Aineistonkeruu toteutettiin Liikkuva opiskelu Oulu -hankeen toteuttamalla lukiokiertu-
eella, jonka yhteydessé opiskelijoilta kerittiin ndkemyksid siitd, 1) miten opiskelijat haluaisivat
tauottaa istumista ja paikallaanoloa oppitunnin aikana, 2) miten opiskelijat toivoisivat opetta-
jien huomioivan liikkkumisen oppitunnin aikana ja 3) mitk4 tekijit estdvét opiskelijoita liikku-
masta oppitunnin aikana. Ensimméisen ja toisen vuoden opiskelijoiden ndkemyksid kerattiin
lukiolaisten téyttdmisté post-it -lapuista, joissa oli yhteensd 784 vastausta. Vastaukset analysoi-
tiin laadullisesti luokittelemalla ja kvantifiointimenetelméa hy6dyntamalla.

Tulokset osoittivat, ettd taukojumppa erilaisin variaatioin on lukiolaisten nikemyksen mukaan
mielekkdin keino liikkumisen lisddmiseksi oppitunnin aikana. Opiskelijat pitivét kdvelyéd hy-
véni tapana tauottaa istumista. Pdfiasia oli pdisti jaloittelemaan oppitunnin aikana esimerkiksi
luokassa, lukion kaytdvilla tai ulkona. Vastausten mukaan myds luokkahuoneen kalustukseen
ja vaihteleviin tydskentelytapoihin tulisi kiinnittdd huomiota. Lisdksi tutkimustulokset osoitta-
vat, ettd lukiolaisilla on halua ja tietimysta lisdtd litkuntaa osaksi opiskelupdivad ja vihentdd
paikallaanoloa oppituntien aikana.

Opiskelijat tiedostavat vastauksissaan, mika estdd heitd liikkumasta oppitunnin aikana. Suurim-
maksi esteeksi muodostuu perinteinen opiskelumalli, joka painottuu tehtdvien tekemiseen pai-
kallaan istuen ja opettajan kuuntelemiseen. Tulosten mukaan myds ajanpuute oli merkittdva
liikkkumista estdva tekija oppituntien aikana. Paikallaanolon tauottaminen esimeriksi opettaja-
johtoisten liikunnallisten oppimistuokioiden avulla tulisikin ottaa huomioon oppituntien sisal-
t6jd suunniteltaessa.

Tutkimuksemme tuloksista ei voinut péételld toivoivatko opiskelijat opettajan jarjestidvan istu-
mista tauottavan toiminnan vai antavan vain opiskelijoille mahdollisuuden toteuttaa sitd itse-
ndisesti. Opiskelijat toivoivat pddsevénsé osallistumaan oppitunnin aikaisen litkkumisen suun-
nitteluun. Opettajilla on siis suuri rooli litkunnallisen toimintakulttuurin mahdollistajana tai es-
tdvana tekijand. Tutkimuksemme mukaan liitkunnallisen toimintakulttuurin kehittdminen on to-
teutettavissa, kunhan mukaan saadaan tasapuolisesti koko oppilaitosyhteisd, ja sithen kdytetdan
riittdvéasti aikaa ja resursseja.

Avainsanat: fyysinen aktiivisuus, hyvinvointi, Liikkuva opiskelu, liikunnallinen toimintakult-
tuuri, opiskelukyky, paikallaanolo
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1 Johdanto

Opetus- ja kulttuuriministerié on vuonna 2021 maérittdnyt liikkumissuositukset 7—17-vuoti-
aille. Suositusten mukaan kaikille ikdryhméan kuuluville suositellaan reipasta, monipuolista ja
rasittavaa litkkumista vahintdén tunti pdivassd (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja
nuorille, 2021). Siekkinen ja kollegoiden (2018) mukaan lukuvuonna 2017-2018 lukiolaisista
ainoastaan 22 prosenttia litkkui minimisuositusten mukaisesti (Siekkinen ym., 2018). Liikkuva
opiskelu -ohjelma on tarpeellinen toisen asteen oppilaitoksissa, koska sen tavoitteena on tuoda

litkkuntaa osaksi opiskelupdivaa.

Paikallaanolo lisdéntyy siirryttdessd peruskoulusta lukioon. Ylékoulussa paikallaanoloa kertyy
koulupdivén aikana noin 8 tuntia ja lukioon siirryttdessd midrd nousee noin tunnilla (Siekkinen
ym., 2018). Liikkuva opiskelu -ohjelman ollessa osa suurempaa Liikkuva koulu -ohjelmakoko-
naisuutta, se sisdltdd my0s tavoitteen vakiinnuttaa ja kehittdd koulujen seké oppilaitosten lii-
kunnallista toimintakulttuuria. Lukion opetussuunnitelman perusteissa 2019 sanotaan, ettd lii-
kunnallisen toimintakulttuurin kehittimisen tavoitteena on esimerkiksi vdhentdd paivittdistd

paikallaanoloa (Aira ym., 2013; Opetushallitus, 2019, 22).

Tutkimuksemme tavoitteena on kartoittaa lukiolaisten ndkemyksié ja toiveita koskien liikun-
nallisen toimintakulttuurin kehittdmistd lukiossa. Kerdtessimme tutkimusaineistoa, opiskelijat
saivat tuoda esille konkreettisia ajatuksia ja toiveita siitd, esimerkiksi siitd miten liikkuntaa voi-
taisiin lisdtéd osaksi opiskelupdivad. Tutkimus on arvokasta, koska kyseisestd kohderyhmaisté on

olemassa vain védhan tietoa (Siekkinen, Kujala, Kallio, Hakonen & Tammelin, 2021).

Tutkimuksessamme ilmenee sekd mééréllisen, ettd laadullisen tutkimuksen piirteitad. Tasti huo-
limatta tutkimuksemme painottuu laadulliseen tutkimukseen. Aineisto tdhdn tutkimukseen on
keratty yksinkertaisella kyselylld, johon on vastannut lukiolaisia kahdeksasta eri lukiosta. Vas-
taukset kerdttiin yhteisty0ssd Liikkuva opiskelu Oulu -hankkeen kanssa. Aineiston analysoin-
nissa kéytettiin laadullista luokittelua ja kvantifiointia. Tutkimuksemme kontekstissa timé tar-

koittaa sitd, ettd laskimme, kuinka usein sama ilmaus esiintyi aineistossa.

Kolmessa ensimmaisesséd luvussa késittelemme tutkimuksemme keskeisiin kisitteisiin nojau-
tuvaa teoriaa. Térkeimpid kisitteitd ovat liikunnallinen toimintakulttuuri, Liikkuva opiskelu -
ohjelma, fyysinen aktiivisuus, opiskelukyky ja paikallaanolo. Tutkielman teoriaosuudessa on

hyodynnetty laajasti kandidaatin tutkielmaa Jarvenpdd & Niemeld (2020).



Viidennessd luvussa kerromme tutkimuksen toteutuksesta. Késittelemme luvussa tutkimuksen
lahestymistapaa, aineistonkeruuprosessia ja aineiston analyysia. Kuudennessa luvussa kisitte-

lemme tutkimuksen tuloksia tutkimuskysymys kerrallaan. Tutkimuskysymykset ovat:
1. Miten opiskelijat haluaisivat tauottaa istumista ja paikallaanoloa oppitunnin aikana?
2. Miten opiskelijat toivoisivat opettajien huomioivan liikkkumisen oppitunnin aikana?
3. Mitka tekijét estavit opiskelijoita liikkkumasta oppitunnin aikana?

Lopuksi tarkastelemme tutkimuksen eettisyyttd ja luotettavuutta, ja esitimme tutkimuksemme

lopputulokset.



2 Liikunnallinen toimintakulttuuri lukiossa

Lukion opetussuunnitelman perusteiden 2019 mukaan liitkunnallinen toimintakulttuuri luo ra-
kenteita lukion arkeen liikunnan kautta samalla lisdten motivaatiota litkunnallisuutta kohtaan.
Lisdksi lukioarjessa tapahtuva litkunta vihentéd paikallaanoloa ja stressin kokemista edistden
ndin oppimista. Yhteiset toimintatavat edistdvit mielen hyvinvointia, yhteisollisyytté ja turval-
lista ilmapiirid. Lepo ja sopivat tauot opiskelupdivin aikana lisddvét opiskelijoiden jaksamista

(OPH, 2019, 22).

Tutkielmamme tavoitteiden kannalta on olennaista maéritelld késitteet litkunta ja toimintakult-
tuuri. Puhuessamme liikunnasta, kiytimme Kantomaan ja kollegoiden (2018) esittdmid mai-
ritelmédd, jonka mukaan liikunnalla tarkoitetaan hermoston ohjaamaa, tahtoon perustuvaa sekd
energian kulutusta lisddvaa lihasten toimintaa. Liikunnan tavoitteena on pyrkid ennalta asetet-
tuihin tavoitteisiin, niihin liittyviin suorituksiin ja luomaan toiminnasta saatavia elamyksia. Lii-
kunnan tarkasteluun 16ytyy monia eri ndkdkulmia, kuten esimerkiksi tapa (millaista), mééra
(kuinka paljon yhteensi), kesto (kuinka pitkédén), useus (kuinka usein) ja kuormittavuus (kuinka
tehokkaasti). Liikunta kuuluu osaksi fyysistd aktiivisuutta, jolla tarkoitetaan kaikkea lihasten
tahdonalaista sekd energiankulutusta lisddvaa toimintaa (Kantomaa ym., 2018, 11). Asanti
(2013) madrittelee toimintakulttuurin tarkoittavan organisaation tai yhteison tapaa ajatella ja

toimia. Tutkimuksemme kontekstissa toimintakulttuurin yhteisé on lukioyhteiso.

2.1 Liikkuva opiskelu -ohjelma osana Liikkuva koulu -ohjelmakokonaisuutta

Liikkuva koulu -ohjelman tavoitteena on vakiinnuttaa suomalaisten koulujen liikunnallista toi-
mintakulttuuria ja lisdtd litkuntaa oppilaiden koulupéivain (Aira ym., 2013). Ohjelman pilotti-
vaihe toteutettiin vuosina 2010-2012, minka aikana siind oli mukana 45 koulua 21 kunnasta,
yhteensd 10 000 oppilasta. Pilottivaiheen tavoitteena oli kerdtd informaatiota koskien koulu-
laisten fyysistd aktiivisuutta ja seurata fyysisen aktiivisuuden muutoksia pilottivaiheen aikana

(Aira ym., 2013).

Pilottivaiheen loppuraportissa (2013) kisiteltiin muun muassa hankkeen positiivisia vaikutuk-
sia litkkunnallisen toimintakulttuurin kehittymiseen. Raportista selvisi, etté oppilaiden liikkumi-
nen lisdéntyi ja koulujen toimintakulttuurien havaittiin muuttuvan liikkunnallisemmaksi. Lisdksi
oppilaiden ja henkilokunnan tietoisuus liikkunnan merkityksesté lisdéntyi ja koulun ilmapiiri pa-

rani (Aira ym., 2013). Olisikin térkedd, ettd oppilaitoksen opiskelijat ja henkilokunta tukisivat



toisiaan liikunnallisen toimintakulttuurin kehittdmisessd. Esimerkiksi Raskun (1993, 15) mu-
kaan opettajat kokevat saavansa sosiaalista tukea parhaiten oppilailta ja koulun muilta opetta-
jilta ja seuraavaksi eniten koulun johtajalta sekd muulta henkilokunnalta. Asantin (2013) mu-
kaan eniten opettajan asenteisiin vaikuttavat koetut osallistumisen mahdollisuudet koulun toi-
minnan suunnitteluun. Opettajien omat toimintatavat ja asenteet heijastuvat yleensd heiddn

omaan ja oppilaidensa toimintaan ja lopulta koko koulun toimintakulttuuriin (Asanti, 2013).

Haasteiksi Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen raportissa esitettiin esimerkiksi ajanpuute
ja opettajien sitoutumattomuus hankkeeseen. Ty kasaantui helposti yhden tyontekijan harteille
(Aira ym., 2013). Erityisesti ndmi haastavat tekijdt nousevat esille myohemmin, kun késitte-
lemme Liikkuva opiskelu -ohjelmaa. Pilottivaiheen jdlkeen vuonna 2011 Liikkuva koulu -
hanke kirjattiin hallitusohjelmaan ohjelmana (Aira ym., 2013). Vuonna 2015 Juha Sipilén hal-
litus sijoitti Liikkuva koulu -ohjelman yhdeksi kiarkihankkeeksi (Hakamaiki ym., 2019).

Hakamdki ja kollegat (2019) kertovat Liikkuva koulu -ohjelmakokonaisuuden pitdvén siséllddan
perusopetukseen suunnatun Liikkuva koulu -ohjelman, varhaiskasvatukseen suunnatun Liik-
kuva varhaiskasvatus -ohjelman ja toiselle asteelle sekd korkeakouluihin suunnatun Liikkuva
opiskelu -ohjelman. Liikkuva opiskelu -ohjelman johtamisesta ovat vastuussa opetus- ja kult-
tuuriministerio sekd Opetushallitus. Ohjelman koordinoinnista vastaa puolestaan Liikunnan ja

kansanterveyden edistdmisséétio eli Likes (Hakamaki ym., 2019).

Hakamaki kollegoineen (2019) kertoo opetus- ja kulttuuriministeri Sanni Grahn-Laasosen tuo-
neen esiin ajatuksen Liikkuvan koulun ulottamisesta toiselle asteelle syyskuussa 2015. Vuoden
lopulla opetus- ja kulttuuriministerion nimittiméa valmistelutyéryhma maéaéritti ohjelmalle ta-
voitteet ja esityksen ohjelman laajentamisesta. Vuoden 2016 aikana toisen asteen oppilaitosten
oli mahdollista kirjautua Liikkuviksi kouluiksi. Ohjelman tavoitteena oli jatkaa edelleen ole-
massa olevia, toimiviksi todettuja kiyténtoja ja lisdksi kokeilla uusia toimintamalleja. Tavoit-
teena oli saada mukaan 25 oppilaitosta. Syyskuussa 2016 Liikkuva koulu -ohjelman ohjaus-
ryhmad késitteli reunaehtoja toisen asteen kokeiluihin. Yksi reunaehdoista oli esimerkiksi se,
ettd jokaiselta AVI-alueelta mukana tuli olla vahintdén yksi lukio ja ammattioppilaitos (Haka-

maki ym., 2019).

Vuonna 2017 Liikkuva koulu -toimintaa laajennettiin ja sen kokeilutoiminta aloitettiin myds
toisen asteen oppilaitoksissa (Valtioneuvosto, 2018, 20). Lukuvuonna 2017-2018 viidellekym-

menelle toisen asteen hankkeelle myonnettiin karkihankeavustuksia 2,1 miljoonan euron



edestd. Vuoden 2017 loppuun mennesséd Liikkuva opiskelu -toimintaan rekisterdityneité oppi-
laitoksia oli yhteensd 122 kappaletta, joista 70 lukioita, 39 ammatillisia oppilaitoksia, kuusi
korkeakoulua, yksi urheiluopisto ja kuusi kansanopistoa. Liikkuva opiskelu -toiminta jatkoi
laajentumistaan lukuvuonna 2018-2019, jolloin rekisterdityneissd oppilaitoksissa oli noin 190
000 opiskelijaa. Tdma tarkoitti sitd, ettd mukana oli jo neljdnnes Suomen lukioista ja ammatil-
lisista oppilaitoksista. Syksyn 2018 budjettirithessd hallitus péétti laajentaa kokeilun koko maan
kattavaksi Liikkuva opiskelu -ohjelmaksi (Hakamaki ym., 2019).

Hakamaéen ja kollegoiden (2019) mukaan oleellinen osa Liikkuva opiskelu -toimintaa on lii-
kunnan tuominen osaksi oppimistilanteita. Tavoitteena on tukea oppimista liikkumisen avulla.
Konkreettisia keinoja liikkunnan lisddmiseen ja istumisen tauottamiseen ovat esimerkiksi toi-
minnalliset opetusmenetelmat, erilaiset kalustevalinnat oppilaitoksissa ja pitkien istumisjakso-
jen katkaiseminen. Liikkumisella voidaan my0s osaltaan tauottaa opetusta ja tukea samalla

opiskelijoiden palautumista (Hakaméki ym., 2019).

Hakamaki kollegoineen (2019) kertovat, ettd Liikkuva opiskelu -toiminnan mahdollistajina voi-
daan pitdd esimerkiksi oppilaitoksen rakenteita, vilineitd ja olosuhteita. Opiskelupéivin aikana
kéytettdvid vilineitd voivat olla esimerkiksi pingispoydét tai koulun oman kuntosalin vélineet.
Opiskelijjoille on tarjolla liikunnallisia kerhoja, opiskelijat voivat toimia vertaisliikkujina, ja li-
séksi tarjolla voi olla henkilokohtaista ohjausta sekd neuvontaa. Toiminnan tavoitteena on, etti
ympdéristd ohjaa opiskelijoita liikkkumiseen ja etté eri vdlineet ja tilat ovat vapaasti kdytettavissa.
Toiminnan suunnittelussa on tirkedd ottaa huomioon opiskelijoiden toiveet (Hakaméki ym.,

2019).

Gréstén on vuonna 2014 véitdskirjassaan tutkinut koululaisten fyysisen aktiivisuuden kehitty-
mistd. Vaitoskirjan tulosten mukaan, ettd oppilaita voidaan innostaa litkkumaan esimerkiksi
lisddmalld monipuolista vélituntitoimintaa ja muokkaamalla kouluymparistoa fyysistd aktiivi-
suutta tukevaksi. Lisédksi olisi tdrkedd lisdtd oppilaiden viihtyvyyttd, onnistumisen kokemusten

saavuttamista ja oppilaiden omien vaikutusmahdollisuuksien edistdmistd (Grastén, 2014, 88).

Hakaméen ja kumppaneiden (2019) mukaan vastuuttaminen, tiimiytyminen seka opiskelijoiden
osallistaminen suunnitteluun ja toteutukseen ovat Liikkuva opiskelu -toiminnan organisoimisen
keinoja oppilaitoksessa. Erityisen térked rooli aktiivisen toimintakulttuurin kehittimisessd on
oppilaitoksen johdolla, jonka sitoutuminen on ollut padsdantdisesti hyvélld tasolla. Kun toi-

minta liitetdéin osaksi oppilaitoksen kokonaisstrategiaa, se tukee oppilaitoksen perustehtdvad



eikd vaikuta ainoastaan irralliselta hanketoiminnalta. Sdénnollisyys ja jatkuvuus ovat olennaisia

osia kehittdmistydssd (Hakaméki ym., 2019).

Liikkuva opiskelu -ohjelman térkeimpind jatkotoimenpiteind seki kehittdmiskohteina voidaan
pitéé toiminnan vakiinnuttamista ja kehittimistéd sekd opiskelijoiden roolin vahvistamista. Mer-
kittdva rooli litkunnallisen toimintakulttuurin vakiinnuttamisessa on myos henkilokunnan kou-
lutuksella, joista saadulla tietotaidolla aktiiviset toimintatavat juurtuvat osaksi opiskeluarkea.
Lisdksi opiskelijoiden aktiivista toimijuutta pyritddn ylldpitdmédn vuosittaisilla litkuntatutor-
koulutuksilla. Toimintaa vakiinnuttaa myos erilaiset vialinehankinnat ja muutokset oppimisym-

péristoissd (Hakamaki ym., 2019).

Jotkut Liikkuva opiskelu -ohjelman tavoitteista ilmenevit myds vuoden 2019 lukion opetus-
suunnitelman perusteissa. Perusteissa kerrotaan muun muassa liikunnallisen toimintakulttuurin
lisddvdn motivaatiota koko eldmédn mittaiseen liikunnallisuuteen ja luovan rakenteita koulupii-
vén aikaiseen litkuntaan. Saman aikaisesti litkkunnallinen toimintakulttuuri véihentdi paikallaan-
oloa, stressid ja parantaa oppimista. Lisdksi opiskelupdivin aikaiset tauot seka riittdva lepo tu-

kevat opiskelijoiden palautumista ja titd kautta jaksamista (OPH, 2019, 22).

2.1.1 Opiskelupdivén aikainen liikunta

Opiskelupiivéan aikaiseen litkuntaan sisdltyvit liikunta- ja védlitunnit, litkuntakerhot, matkat op-
pilaitokselle, opetukseen integroitu liikunta, istumisen tauottaminen sekd muu opiskelupdivin
aikainen ohjattu litkunta (Opetushallitus, 2018). Lapset ja nuoret liikkuvat arkipdivind enem-
mén kuin viikonloppuna. Tdma korostuu erityisesti vdhén liikkuvilla lapsilla (Husu ym., 2018).
Tammelinin ja kumppaneiden (2015) Liikkuva koulu -tutkimuksen tulosten mukaan peruskou-
lulaisilla kertyy reipasta liikkuntaa noin 20 minuuttia koulupéivén aikana. Keskimaarin kolman-
nes kaikesta lasten reippaasta liikunnasta saadaan koulupdividn aikana. Taméd osuus on vield

hieman suurempi lapsilla, jotka litkkuvat vihemmain (Tammelin ym., 2015).

Opetus- ja kulttuuriministerié on vuonna 2021 maédrittdnyt liikkkumissuositukset 7—17-vuoti-
aille. Suositusten mukaan kaikille ikdryhméan kuuluville suositellaan reipasta, monipuolista ja
rasittavaa litkkumista véhintddn 60 minuuttia paivéssi. Liikkumisessa otetaan huomioon yksi-
161le sopiva tapa ja ikd. Lisdksi tulisi vilttdad runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa. Liikku-
misesta suurimman osan tulisi olla kestdvyystyyppistd ja sen tulisi jakautua tasaisesti pitkin

viikkoa. Kolmena péivina viikossa olisi hyvé harjoittaa liikkkumista, joka vahvistaa lihasvoimaa



ja luustoa. Suosituksen mukaisen médrin ei tarvitse kertyd yhtédjaksoisesta lilkkumisesta. Vi-
héinenkin litkkumisen médrd on hyddyllistd, vaikka suositukseen ei yltdisikdén viikon jokai-

sena paivand (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021).

Liikkuva opiskelu -ohjelma on tarpeellinen toisen asteen oppilaitoksissa. Siekkinen ja kollegat
(2018) kertovat Lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja ajatuksista litkkumisen lisddmisesté -
julkaisussa, ettd lukuvuonna 2017-2018 lukiolaisista ainoastaan 22 prosenttia liikkkui minimi-
suositusten mukaisesti eli vahintdén tunnin péivéssd. Joka viides lukiolainen liikkui alle puoli
tuntia pdivén aikana. 72 prosenttia lukiolaisista kokee, ettd liikunta tukee heidédn opiskeluaan ja
85 prosenttia halusi lukion olosuhteiden kehittyvin enemman litkkumista lisdéviksi. Opiskelijat
toivoivat my0s mahdollisuutta kdyttdd oppilaitoksen litkuntatiloja opiskelupdivén aikana (Siek-

kinen ym., 2018).

Hakamaéen ja kollegoiden (2019) mukaan, olisi tarked4, ettd litkkuntaa lisddvit toimenpiteet ovat
opiskelijoille motivoivia ja mielekkéitd. Nditd opiskelijoiden mielipiteitd selvitettiin Opiskeli-
jan fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi -tutkimuksessa 2018-2019 toteutetussa
kyselysséd. Kyselyyn osallistui 888 alle 21-vuotiasta opiskelijaa, joista 352 opiskeli lukiossa ja
536 ammatillisessa oppilaitoksessa. Kyselyn tuloksista selvidd, ettd opiskelijoiden suhtautumi-
nen litkuntaan ja liikkkumiseen on paédsdéantoisesti myonteistd. 75 prosenttia opiskelijoista halu-
aisi liikkkua nykyistd enemmaén. Tama luku on vield suurempi vihén liikkuvien opiskelijoiden
kohdalla, joista 81 prosenttia haluaisi litkkkua nykyistd enemmain. Tutkimuksen kontekstissa vé-
hén liikkuvaksi opiskelijaksi méériteltiin ne, jotka raportoivat litkkkuvansa vahintdén 60 minuut-

tia 0-2 paivana viikossa (Hakamaiki ym., 2019).

Hakamdki ja kollegat (2019) kertovat, ettd ainoastaan yhdeksédn prosenttia kyselyyn vastan-
neista opiskelijoista oli sitd mieltd, ettei pidd liikunnasta. Merkittdvad osa opiskelijoista koki
kuitenkin litkunnasta koituvan itselleen hyotyjé. Yli puolet koki litkunnan tukevan opiskelua ja
kaksi kolmesta koki litkkunnan vélttimattoméksi kunnossa pysymisen keinoksi. Ajan riittimét-
tomyys sekd sopivien liitkuntapaikkojen kaukainen sijainti nihtiin lilkunnan harrastamisen es-
teind. 69 prosenttia vastasi kuitenkin, ettd heilld on riittdvésti aikaa litkkumiseen. Vastausten
perusteella miehet kokivat naisia yleisemmin, ettd heilld on tarpeeksi aikaa litkkua. Vahén liik-
kuvista opiskelijoista kolme viidestd koki litkkumiseen 16ytyvén tarpeeksi aikaa, ja viidennek-
sen mielestd liikuntamahdollisuudet sijaitsevat liian kaukana. 70 prosenttia opiskelijoista oli

sitd mieltd, ettd liikkkumista lisdévit olosuhteet ja vilineet oppilaitoksen pihoilla ja tiloissa ovat
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mielekds tapa lisdtd liikuntaa opiskelupdivén aikana. Mahdollisuus kéyttdd oppilaitoksen lii-
kuntatiloja opiskelupdivin aikana oli seuraavaksi eniten kannatusta saanut toimenpide (Haka-

maki ym., 2019).

Valtioneuvosto totesi vuoden 2018 liikuntapoliittisessa selonteossaan, ettd Liikkuva opiskelu -
pilottivaiheen perusteella voidaan paatella liikunnan lisddmisen toiselle asteelle jokaiseen opis-
kelupdivdédn olevan vidhintdén yhti tidrkedd kuin peruskouluissa. Riittdvé vaikuttavuus opiske-
lupdivin aikaisen liikunnan lisddmiseen saavutettaisiin 2,5-3,5 miljoonan euron vuotuisella
avustuksella, mutta litkunnallisen toimintakulttuurin pysyvyyden mahdollistamiseksi oppilai-

toksilta vaadittiin 50 prosentin omarahoitusosuus (Eduskunnan kirjelmi EK 52/2018).

2.1.2 Oppituntien aikainen liikunta

Norrenan (2016) esittdd, ettd perinteisesti opettamistapahtuma on ndhty toimintana, jossa oppi-
jat ratkaisevat annettua akateemisia tehtdvid paikallaan istuen. Useat opettajat eivit ole olleet
tyytyvéisid tdmédn toimintamallin avulla saavutettuihin oppimistuloksiin (Norrena, 2016).
“Opetukseen voidaan integroida liikuntaa esimerkiksi toiminnallisten menetelmien avulla”
(Kantomaa ym., 2018, 11). Leskisen, Jaakkolan ja Norrenan (2016) mukaan toiminnallisia ope-
tusmenetelmid voidaankin pitdd yhtend opettajan useista pedagogisista tydkaluista, joilla pyri-
tdén oppimiskokemuksen kokonaisvaltaisuuteen. Toiminnallinen oppiminen pitdd siséllddn op-
pilaan ajattelemista ja aktiivista toimimista oppimisprosessin aikana. Parhaimmillaan toimin-
nalliset opetusmenetelmait lisdavét oppilaiden aktiivisuutta (Leskinen, Jaakkola & Norrenan,
2016). Jaakkola ja Norrena (2016) huomauttavat kuitenkin, ettd toiminnallisten tydtapojen tér-
kein tavoite ei ole saavuttaa fyysis-motorisia tavoitteita, vaikka onkin selvdi, ettd ne lisdavit
oppilaiden liikkumista ja vdhentdvét istumista. Jo pitkddn tutkimustulokset ovat osoittaneet,
ettei liikkkumattomuus oppimistilanteissa tue oppimista. Sen sijaan liikkumisen yhdistdminen
akateemisten tehtdvien ratkomiseen on tutkitusti vaikuttanut oppimiseen mydnteisesti (Jaak-

kola & Norrena, 2016).

Moilasen ja kollegoiden (2018) mukaan osa litkunnallisen toimintakulttuurin kehitysta ovat ak-
titviset oppitunnit. Oppitunteihin fyysistd aktiivisuutta lisidmalla tavoitetaan tasapuolisesti
kaikki oppilaitoksen opiskelijat. Aktiivisuus oppitunneilla voidaan jakaa kahteen osa-aluee-
seen: pitkdn paikallaanolojakson katkaisemiseen jonkinlaisilla taukoliikkeilld, jotka eivét ole
oppimisen kannalta tavoitteellisia, sekd toiminnalliseen oppimiseen ja opetukseen, jossa tavoit-

teena on ensisijaisesti oppimisen edistiminen. Vaikka aktiiviset oppitunnit koettaisiin tirkedksi,
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saattaa toteutus usein jadda vajavaiseksi kiireen vuoksi. Liikkumiseen kéytettdvan ajan ajatel-

laan olevat pois oppimiselta (Moilanen ym., 2018).

Oppitunnin aikainen liikunta voi esiintyd kokonaisvaltaisesti opetuksen yhteydessi tai yhtend
menetelmidnd muiden opetusmenetelmien joukossa (Kantomaa ym., 2018, 11). Vuonna 2018—
2019 toteutetun Opiskelijan fyysinen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi -tutkimuksen
mukaan naiset kokivat toiminnalliset opetusmenetelmédt mielekkddmpind kuin miehet. Opiske-
lupdivédn litkuntaa lisddvat toimenpiteet olivat mielekkddmpid enemmén liikkuvien kuin vi-

hemman liikkuvien mielestd (Hakamaiki ym., 2019).

Liikuntaa koulupdivdin lisadmalla voidaan vaikuttaa positiivisesti useisiin oppimisen edelly-
tyksiin, kuten esimerkiksi kognitiiviseen toimintakykyyn, tehtaviin keskittymiseen sekd koulu-
vithtyvyyteen. Liikkuva koulu -ohjelmaan osallistuneiden koulujen oppilaat ovat sitd mielta,
ettd tylséltikin tuntuvat oppiaineet voivat olla kiinnostavia, jos normaalien oppituntien rutiinit
rikotaan esimerkiksi istumisen tauottamisella (Moilanen ym., 2018). Toiminnallisia opetusme-
netelmid voi hyodyntid opetuksessa esimerkiksi ldksyjen kuulustelussa, mielenkiinnon herat-
tdmisessd uuteen asiaan, opitun harjoittelemiseen sekd opiskeltavan asian konkretisoimiseen.
Oppimisymparistod voi my0s laajentaa luokkahuoneen ulkopuolelle koulun muita tiloja ja 13-

hiymparistod hyddyntiden (Kantomaa ym., 2018, 11).

2.1.3 Muu opiskelupdivén aikainen liikunta

Kantomaan ja kollegoiden (2018) mukaan opetussuunnitelmassa madritetyn litkunnan opetuk-
sen kattavat liikuntatunnit. Liikuntatuntien tavoitteena on saada oppilaat kasvamaan liikkuen.
Liikuntatunteihin liittyvét positiiviset kokemukset ja oppilaiden liikunnallisen eldméntavan tu-
keminen ovat tirkeitd litkuntatunteihin liittyvid tavoitteita. My0s myonteinen suhtautuminen
omaan kehoon on yksi tirkeimmistéd liikkunnan opetuksen tavoitteista. Peruskoulussa lukujér-
jestystd laadittaessa litkuntatunnit tulisi jaotella pitkin viikkoa (Kantomaa ym., 2018, 12).
Laakso, Nupponen ja Telama (2007) esittdvdt tdmén toteuttamisen lukioissa olevan haastavaa
sielld kdytossd olevan jaksojérjestelmin vuoksi. Jaksojérjestelmi aiheuttaa sen, ettd liikunta-
kurssit voidaan sijoittaa vain joillekin jaksoille. Tamaén takia lukuvuoden aikana on jaksoja,

joissa ei ole lainkaan litkunnan opetusta (Laakso, Nupponen & Telama, 2007).
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Lukion opetussuunnitelman perusteissa 2019 mééritelldén litkunnan tehtdvit oppiaineena. Op-
piaineen tehtdvdnd on esimerkiksi tukea opiskelijan tasapainoista kasvua, oppimista ja hyvin-
vointia. Tama tapahtuu opettamalla oppilaalle tietoja ja taitoja, joiden avulla hidn pystyy itse-
ndisesti arvioimaan, ylldpitdmédn ja kehittdmdidn omaa fyysisté, sosiaalista ja psyykkisté toi-
mintakykydén. Liséksi litkunnan opetuksen tavoitteena on ohjata opiskelijaa vastuulliseen toi-
mintaan omaan fyysiseen aktiivisuuteen liittyen seké toiminta- ja opiskelukyvystd huolehtimi-
seen. Kokonaisvaltaista hyvinvointia edistdvit liikunnan merkitykset osana opiskelijoiden ak-
titvista eldméntapaa korostuvat lukioiden litkunnan opetuksessa. Liikunnan opetusta toteute-
taan laaja-alaisesti ja turvallisesti monipuolisissa opiskeluymparistdissd. Opetuksen suunnitte-
lussa ja toteutuksessa tulee ottaa huomioon muun muassa erilaisten tydtapojen ja menetelmien
kaytto, opiskelijoiden osallisuus sekéd eri vuodenaikojen tarjoamat litkkumismahdollisuudet.
Opiskelijoiden osallisuus litkunnan opetuksessa pitdd siséllddn toiminnan suunnittelun ja arvi-
oinnin seki vastuunottamisen omasta ja ryhmén toiminnasta seka turvallisuudesta (OPH, 2019,

333).

Kantomaa kollegoineen (2018) esittéd, ettd koulujen opetussuunnitelmaan on kirjattu osana toi-
mintakulttuuria litkuntakerhot. Liikuntakerhojen tavoitteena on tarjota kaikille oppilaille mah-
dollisuus osallistua liikunnalliseen kerhoon. Liikuntakerhoa voi vetdé joku koulun henkilokun-
taan kuuluva opettaja tai ohjaaja. Kerhotoiminnan tavoitteina on lasten ja nuorten harrastunei-
suuden tukeminen sekd nuorten sosiaalisten suhteiden muodostumisen edesauttaminen. Erityi-
sesti pienemmilld paikkakunnilla litkuntakerhoilla on usein merkittava rooli erilaisten urheilu-
lajien sekd liikuntamahdollisuuksien esittelijand. Koulujen liikuntakerhot toimivatkin usein
paikallisten harrastusmahdollisuuksien tdydentdjind. Yksi litkkuvan toimintakulttuurin kehitta-
misen keinoista lukiossa olisi aktiivisempi liikuntakerhojen jirjestiminen (Kantomaa ym.,
2018, 12). Siekkisen ja kumppaneiden (2018) Lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja ajatuk-
sista liikkumisen lisddmisesta -julkaisussa esitetddnkin, ettd noin 38 prosenttia lukiolaisista ar-
vioivat opiskelupdivén yhteydessd tapahtuvien litkunnallisten kerhojen olevan heille itselleen

mielekésti toimintaa.

Kantomaa ja kollegat (2018) kertovat vélituntien tarjoavan mahdollisuuksia litkkua koulupii-
vén aikana, mutta idn myo6ta vélituntiliikunnan maird vahenee. Alakouluissa valtaosa oppilaista
viettdd vélitunnit ulkona ja kevyt liikkunta on osa useiden oppilaiden vilituntia. Ylidkouluikai-
sistd alle puolet menevit vilitunneilla ulos ja kevyeen litkuntaan osallistuu vain reilu kymme-
nesosa oppilaista. Vilituntiliikunnan lisd&misen ensimmdiinen askel on oppilaiden ohjaaminen

ulos vilitunneilla. Vilituntien aktivoinnin kannalta 15 minuutin vélitunnit jddvit usein liian
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lyhyiksi. 55 prosentilla Suomen peruskouluista on kdytdssd puolen tunnin mittainen toiminta-
viélitunti. Toimintavélitunnilla on paremmat mahdollisuudet tarjota oppilaille erilaisia vilitun-
tilitkkumisen mahdollisuuksia sekd kerhotoimintaa. Huonon sddn sattuessa koulun sisitiloja,
kuten aulaa ja kédytdvid, voi kayttia litkkumistiloina. Oppilaiden tulisi my0s saada kéyttdd va-
litunneilla vapaasti koulun liikuntavélineitd. Naitd vélineitd tulee olla riittdvésti ja niiden tulisi

olla helposti saatavilla (Kantomaa ym., 2018, 12—13).

Vuonna 2018 julkaistusta Lukiolaisten fyysisestéd aktiivisuudesta ja ajatuksista liikkumisen li-
saamisestd -julkaisusta kdy ilmi, ettd tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista noin 82 prosent-
tia kokee liitkkumista lisddvat olosuhteet seké vilineet koulun tiloissa ja pihalla mielekkdana.
Naita vilineitd voivat olla esimerkiksi pingispdytd, erilaiset pallot tai leuanvetotanko (Siekki-
nen ym., 2018). Tamé toiminta mahdollistuu jirjestdmélld oppilaitoksessa asianmukaiset tilat
ja vilineet liikkumisen toteuttamiseen (Karvinen, 2008). Siekkisen ja kollegoiden (2018) Lu-
kiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja ajatuksista liikkumisen lisddmisestd -julkaisusta kiy
ilmi, ettd noin 85 prosenttia tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista kokee mielekkdani mah-

dollisuuden kayttéa oppilaitoksen liikuntatiloja, kuten litkuntasalia, opiskelupdivén aikana.

Oppilaiden kouluttaminen vertaisohjaajiksi on yksi keino lisdtd liikkumista (Kantomaa ym.,
2018, 12—13). Karvisen (2008) mukaan peruskoulukontekstissa vertaisohjaajien hyddyntidmi-
nen vélituntiliikuttajina lisdd oppilaiden aktiivisuutta osallistua litkkumiseen. Siekkisen ja kol-
legoiden (2018) Lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja ajatuksista litkkumisen lisddmisesta
-julkaisusta kdy ilmi, ettd noin 41 prosenttia tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista kokee

vertaisliikkumisen mielekkdana.

Kantomaan ja kollegoiden (2018) mukaan yksi sddnnollisen liikkkumisen mahdollistaja on kou-
lumatkat, joiden aktiivinen kulkeminen voi muodostaa suuren osan koululaisen péivittdisesta
aktiivisuudesta. Koulumatkan ollessa 1-5 kilometrid, aktiivista litkkumisaikaa kertyy 30-60
minuuttia pdivassd. Koulumatkan kulkutavan valintaan vaikuttavat matkan pituus ja vuoden-
aika. Alle kilometrin matkalla melkein kaikki oppilaat kulkevat jalan tai pyorélld. Kun matkan
pituus kasvaa 3—5 kilometriin, sen kulkee aktiivisesti noin 70—80 prosenttia oppilaista silloin,
kun maa on sula. Talvisin matkan kulkee aktiivisesti vain 30 prosenttia (Kantomaa ym., 2018,
12). Kallion, Hakosen ja Tammelinin (2019) mukaan koulumatkan kulkeminen aktiivisesti on
havaittu olevan yhteydessd muun muassa parempaan fyysiseen kuntoon ja kehonkoostumuk-

seen. Koulumatkan eduiksi oppilaiden liikuttajana voidaan laskea myds sen toistuva luonne,
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edullisuus sekd helppous. Yhdeksdnnestd luokka-asteesta léhtien yleistyvd moottoriajoneuvo-
jen hyddyntdminen koulumatkoilla on yksi aktiivisen kulkemisen haasteista (Kallio, Hakonen

& Tammelin, 2019).

Myos toisella asteella erds opiskelupdivén aikaisen litkunnan muoto on opiskelijoiden kulke-
minen oppilaitokselle (Opetushallitus, 2018.) Hakamaéki ja kollegat (2019) esittidvét, ettd mat-
kaa oppilaitokselle tehdddn tyypillisesti jalan, polkupydrélld, julkista liitkennettd kdyttéen tai
henkildkohtaisella moottoriajoneuvolla. Suurin osa toisen asteen opiskelijoista kulkee oppilai-
tokselle autolla tai muulla moottoriajoneuvolla. Opiskelijoiden kodin ja oppilaitoksen vélinen
etdisyys on keskiméirin huomattavasti pidempi kuin peruskoulussa. 38 prosentilla lukiolaisista

on yli viiden kilometrin matka oppilaitokselle (Hakaméki ym., 2019).

2.2 Liikunnallisen toimintakulttuurin kehittiminen

Asantin (2013) mukaan toimintakulttuuri on koulun tapa ajatella ja toimia. Se pitdd sisélldin
koulun viralliset ja epdviralliset sddnndt, arvot ja periaatteet, toiminta- ja kayttdytymismallit
sekd kriteerit, joihin koulutyon laatu perustuu. Toimintakulttuuriin kuuluu kaksi ulottuvuutta:
siséltd ja muoto. Sisdlto koostuu arvoista, uskomuksista ja asenteista, ja niiden pohjalta synty-
neistd toimintatavoista. Muoto pitdd sisdllddn koulun vuorovaikutussuhteet, joihin kuuluu nii-
den rakenteen ja yhteisollisyyden muodot. Jokainen kouluyhteison jisen on mukana rakenta-
massa koulun toimintakulttuuria. Opettajien, oppilaiden ja muun henkilokunnan lisdksi my0s
vanhemmat ja koulun kanssa yhteisty6té tekevét tahot voivat vaikuttaa omalta osaltaan toimin-
takulttuuriin. Tarkeimmaissé roolissa kouluissa on rehtorit, joiden johtajuudella on suuri vaiku-
tus toimintakulttuuriin ja sen kehitykseen. Rehtori voi esimerkiksi vaikuttaa toiminnallaan kou-
lun eri rakenteisiin ja maarita pitkdlle resurssien jakautumisesta. Tamain lisdksi rehtori kykenee

my0s vaikuttamaan ihmisiin (Asanti, 2013).

Asanti (2013) kertoo toimintakulttuurin ndyttidytyvéin oppilaille koulun toimintana, johon he
itse voivat osallistua ja vaikuttaa. Oppilaille toimintakulttuuri ilmenee yleensd oppimisympa-
via aineksia ja virikkeitd. Tuntien tyoskentelytavat ja oppitunneilla saadut kokemukset vaikut-
tavat oppilaiden hyvinvointiin ja kouluviihtyvyyteen. Toimintakulttuuri pitdd sisdllddn koulun

yhteiset suunnitellut tavat. Opettajat toteuttavat nditd oman persoonansa mukaisesti. Oppilaalle
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heijastuu toimintakulttuurista koulun yhteiset pelisddnnét sekéd koulun virallinen opetussuunni-
telma. Téamén lisdksi siitd heijastuu tiedostamaton opettajien eri tavoin toteuttama piilo-opetus-

suunnitelma (Asanti, 2013).

Asanti (2013) esittelee Helakorven toimintakulttuurimallin, jonka mukaan toimintakulttuuri
muodostuu neljistd osatekijistd, jotka ovat vuorovaikutuksessa keskenddn. Ensimmaéinen osa-
tekijd on arvot, jotka ohjaavat toimintaa, esimerkiksi mielikuvat ja kisitykset koulun tavoit-
teista, tehtdvistd ja toiminnasta. Toinen osatekijd on osaaminen ja vuorovaikutus, mikd pitdd
sisdllddn esimerkiksi koko kouluyhteison osaamisen hyddyntdmisen, yhteisen tiedon ja osaa-
misen jakamisen sekd sosiaaliset taidot. Kolmantena osatekijdnd on koulun sisdinen toimin-
taympéristd, joka koostuu fyysisistd tiloista, kalusteista ja vélineistd sekd toimintaa ohjaavista
normeista ja kdytanteistd. Neljdntend osatekijdnd on koulun ulkoinen toimintaymparisto, esi-
merkiksi koulun yhteistyoverkostot (Asanti, 2013). “Koulun toimintakulttuurin muodostavat
yhteison toimintatapojen ja -periaatteiden kokonaisuus sekd kdytdnnon tulkinta, kasvatus- ja

opetustehtivastd” (Moilanen ym., 2018, 613).

Lukion opetussuunnitelman perusteiden 2019 (OPH, 2019, 10) mukaan toimintakulttuurin yh-
tend tehtdvdnd on tukea opiskelijoiden yhteisollistd toimintaa ja opiskelijoiden omaa osalli-
suutta. Moilasen ja kollegoiden (2018) mukaan liikunnallisessa toimintakulttuurissa liikku-
mista pidetddn luonnollisena osana jokaista opiskelupdivad. Opiskelupdivien liitkunnallisem-
maksi kehittdminen vaatii usein muutoksia esimerkiksi koulun tiloissa, virallisissa ja epdviral-
lisissa sddannoissé sekd arvoissa ja asenteissa (Moilanen ym., 2018, 614). Asanti (2013) kertoo,
ettd tdrkedd litkunnallisen toimintakulttuurin luomisessa on myds myonteisten litkuntaympéris-
tdjen ja -tilanteiden luominen. Myonteiselld ymparistolla tarkoitetaan téssa tilanteessa seka fyy-
sistd ympaéristod ettd oppilaitoksen toimintakulttuurista riippuvaisia sosiaalisia ja emotionaali-

sia olosuhteita (Asanti, 2013).

Liikkuva opiskelu -ohjelman tavoitteena on lisdtd opiskelijoiden fyysistd aktiivisuutta opiske-
lupdivén aikana oppilaitoksissa. Tdmédn mahdollistaa lukioiden liitkunnallisen toimintakulttuu-
rin luominen ja kehittdiminen (Hakamaiki ym., 2019). Lahtokohtaisesti jokainen lukio ja opis-
keluyhteiso toteuttavat omalla tavallaan liikkuvampaa opiskelupdivadd (Siekkinen ym., 2021).
Lukion opetussuunnitelman perusteiden 2019 mukaan liikunnallinen toimintakulttuuri luo ra-
kenteita litkkumiseen lukioiden arjessa ja edesauttaa eliménmittaiseen liikkumiseen motivoi-

tumista. Tdman lisdksi litkkunnallinen toimintakulttuuri véhentdi paikallaanoloa ja stressin ko-
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kemista, seki edistdd yleistd oppimista (OPH, 2019, 22). Liikunnallisen toimintakulttuurin il-
mentdminen ja kehittiminen on uusi asia lukioiden opetussuunnitelmien perusteissa. Esimer-
kiksi vuoden 2015 perusteista ei I6ydy mainintaa liikunnallisesta toimintakulttuurista tai liiem-

min kerrota litkkumisen positiivisista vaikutuksista opiskelupéivéén.

Rajala, Turpeinen, ja Laine (2013) késitelevit liikunnallista toimintakulttuuria yldkoulukon-
tekstissa. Koulun toimintakulttuurin muuttaminen edellyttdd henkilokunnalta uskallusta antaa
nuorille vastuuta koulupdivan uudistamisesta ja rikkoa totuttuja rutiineja. Sekd henkil6kunnan
ja oppilaiden perinteisten roolien ylittdminen ja muovaaminen aktiivisemmiksi ovat térkeitd
muutoksen edellytyksid. Koulussa liitkkumista vaikeuttaa perinteiset mielikuvat ja késitteet.
Niin opettajat kuin oppilaat yhdistévit koulupdivén aikaiseen litkuntaan negatiivisia ennakko-
ajatuksia. Erityisesti nuorten keskuudessa liikunta yhdistetdén usein “hikiliikunnaksi”. Tdma ei
houkuttele litkkumaan kesken koulupdivin, koska loppupdiva pitdisi viettdd hikisissd vaat-
teissa. Yleensd kannattaakin puhua liikkkumisen tai litkunnan lisidmisen sijaan oppilaiden akti-

voinnista (Rajala, Turpeinen & Laine, 2013).

Rajalan, Turpeisen ja Laineen (2013) mukaan yldkoulujen piha-alueet ovat usein karuja liikku-
misen kannalta. Nuoriin kohdistuneiden ennakkoajatusten, kuten liikuntavédlineiden kaltoin-
kohtelun, ilkivallan ja passiivisuuden vuoksi koulun piha-alueisiin ei panosteta tarpeeksi. Usein
koulu voidaan ajatella my0s ympaéristoksi, jossa oppiminen ei voi olla liian mukavaa ja aktiivi-
sia ollaan vain kdskemélld. Fyysinen aktiivisuus ei lisddnny, jos koulun tilat eivdt mahdollista
sitd, eikd nuorilla ole kéytettdvissé litkuntavilineitd. Ideoita koulun tilojen muokkaamisesta lii-
kunnallisemmiksi kannattaa ottaa vastaan oppilailta. Oppilaiden omien ideoiden kuunteleminen
ja toteuttaminen luo omistajuutta yhteisiin asioihin. Tdmin seurauksena koululle hankittuja asi-
oita arvostetaan ja ne pysyvét paremmassa kunnossa (Rajala, Turpeinen & Laine, 2013). Perus-
koulun aikana vietetddn vilitunneilla yhteensd noin 2000 tuntia, minkd vuoksi mielekkéit ja
toiminnalliset piha-alueet ovat ensisijaisen tarkeitd (Moilanen ym., 2018). Lukioiden pihat ovat
harvoin muokattuja vélituntiliikuntaa varten, mikéd voidaan selittdd opiskelupdivien akateemi-

suudella seké litkunnallisen toimintakulttuurin puuttumisella.

Edelld mainittuja koulun tilojen muokkaamisen keinoja voidaan soveltaa myos lukiokonteks-
tissa. Toisen asteen oppilaitoksen mahdolliset piha-alueet kaipaisivat akuutteja kehittdmistoi-
mia. Yleisimpénd ongelmana voidaan pitéé innostavien liikuntamahdollisuuksien puutetta kou-
lupihalla. Uskomme lukiolaisten olevan tarpeeksi kypsié siihen, ettd ilkivaltaa ei harjoiteta.

Opiskelijoiden toiveiden kuunteleminen varmistaa, ettd oppilaitokselle tehtédvat hankinnat ovat
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mielekkdampid kuin silloin, jos mielipiteitd ei oteta huomioon. Mielekk&ét hankinnat mahdol-

listavat vélineiden aktiivisemman seki vastuullisemman kéyton.

Marcus ja Forsyth (2009) esittavét ajatuksia Skinnerin oppimisteoriasta, jota on kiytetty laajasti
selitettdessd kéyttdytymisen muutosta fyysisen aktiivisuuden kontekstissa. Tdman oppimisteo-
rian mukaan, henkilo on yleisimmin litkunnallinen, kun oikeanlaiset olosuhteet toteutuvat, ja

jos liikkunnasta seuraa nautinnollisia lopputulemia (Marcus & Forsyth, 2009, 22).

Vihin litkkuva nuori tarvitsee aikaa saavuttaakseen litkuntasuositusten minimitason. Jos nuori
harrastaa litkuntaa vain vihén tai ei lainkaan, sitd on hyva lisdtd véhitellen. Liikuntaa voi lisdti
ensin esimerkiksi puoleen tuntiin pdivéssé ja siitd vihitellen kohti minimisuosituksen tasoa
(Heinonen ym., 2008). Marcusin ja Forsythin mukaan kehitettdessd uutta moniulotteista kayt-
tdytymismallia, kuten esimerkiksi fyysistd aktiivisuutta, on ensisijaisen tirkeéda aloittaa pienin
askelin ja edeti hitaasti kohti haluttua lopputulosta. Usein uudenlaista toimintaa, kuten fyysisté
aktiivisuutta tai tutkimuksemme kontekstissa liikunnallista toimintakulttuuria, aloitettaessa sor-
rutaan usein asettamaan liian korkeita alkutavoitteita. Pienilld askelilla voidaan saada aikaan
onnistumisen tunteita sekd oppia kdytdnnon strategioita toiminnan kehittdmiseen (Marcus &
Forsyth, 2009, 22). Opiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden kehittiminen voidaan lukiossa ndhda
litkkunnallisen toimintakulttuurin kehittdmisend. Tdssé tulee ottaa huomioon Heinosen ja kolle-

goiden (2008) sekd Marcusin ja Forsythin (2009) ajatukset asteittaisesta litkkunnan lisddmisesta.

Liikunnallisen toimintakulttuurin kehittimisen haasteena pidimme niin opiskelijoiden kuin
henkilokunnankin motivointia aiheeseen liittyen. Marcusin ja Forsythin (2009) esittdmad Skin-
nerin oppimisteoriaa soveltamalla saamme kéytédnnollistd teoriapohjaa lukiolaisten motivoi-
miseksi litkunnalliseen toimintakulttuuriin. Uuden kiyttdytymismallin tai toimintakulttuurin
kehittdmiseksi yksilo vaatii jatkuvaa palkitsemista sekd useita miellyttdvid seurauksia. Tadma
on erityisen tiarkedd prosessin alkuvaiheessa ja nimenomaan fyysisen aktiivisuuden kehittdmi-
sessd. Fyysisen aktiivisuuden kehittimisté aloitettaessa ndhdéén usein vain toiminnan huonoja
puolia. Esimerkiksi toimintaan kdytetty aika ndhddan aluksi ajanhukkana, koska tdmé aika on
aiemmin kadytetty johonkin muuhun tekemiseen. Fyysisen aktiivisuuden kehittdminen on aluksi
usein myoOs kivuliasta ja vasyttdvad. Liikunnasta saadut hyodyt, kuten terveellisempien eldmén-
tapojen omaksuminen ja energisempi olemus, eivit ilmene kuin pitkéjénteisen fyysisen aktiivi-
suuden kehittdmisen jalkeen. Téstd syystd viliton palkitseminen on tirkedd erityisesti sithen

asti, kunnes henkil6 huomaa muutoksen aiheuttamat hyddyt (Marcus & Forsyth, 2009, 23).
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Marcus ja Forsyth (2009) esittelevdt Kingin ja kollegoiden vuoden 1992 tutkimuksen, jonka
tuloksista kavi ilmi, ettd niiden henkildiden, joita palkittiin pienten vilitavoitteiden jdlkeen, ak-
titvisuus litkkumiseen kasvoi noin 75 prosenttia lyhyelld aikavélilld. Tallaista motivoimisstra-
tegiaa hyodynnettiessé tulee ottaa huomioon myos henkildiden taipuvuus palata aikaisempiin
ei-toivottuihin rutiineihinsa heti palkitsemisen loputtua. Téstd syystd vélitavoitteiden jélkeisen
palkitsemisen lisdksi henkildille tulee tarjota myds konkreettisia keinoja jatkaa kehittymistédan
itsendisesti (Marcus & Forsyth, 2009, 23-24). Siekkisen ja kollegoiden (2018) mukaan noin 58
prosenttia tutkimukseen osallistuneista lukio-opiskelijoista kokisi yksil6llisen litkuntaneuvon-

nan ja kannustamisen litkkumiseen mielekkaina.
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3 Liikunnan myonteiset vaikutukset opiskeluun

Syvéojan ja kollegoiden mukaan (2012) litkunnan ja oppimisen vélistd yhteyttd selittda liikun-
nan positiivinen vaikutus aivojen aineenvaihduntaan, rakenteisiin ja toimintaan. Ripeén liikun-
nan on todettu vaikuttavan edullisesti aivojen verenkiertoon, hapensaantiin, vilittdjdaineiden
madrddn ja lisdksi se vahvistaa hermosolujen vilisid yhteyksid. Liikunnan on myd&s havaittu
lisddvén aivojen tilavuutta ja aktiivisuutta eri osissa aivokuorta. Lisdksi litkunnan vaikutuksia
oppimiseen voi selittdd se, ettd lilkunnan harrastaminen kehittdd motorisia taitoja (Syvédoja ym.,
2012, 5). Kantomaa ja kumppanit (2018) kertovat useista maailmalla suoritetuista tutkimuk-
sista, joissa tarkasteltiin koulupdivén aikaisen litkunnan vaikutuksia kognitiiviseen eli tiedolli-
seen toimintaan. Useissa tutkimuksissa havaittiin positiivinen yhteys koulupdivén aikaisen lii-
kunnan ja tiedollisen toiminnan vilill4. Joidenkin tutkimusten mukaan muuttujien vélilla ei ol-
lut merkittidvad yhteyttd. Vain muutamien tutkimusten tulokset esittivit koulupéivin aikaisen

litkkunnan yhteydestd heikkoon tiedolliseen toimintaan (Kantomaa ym., 2018, 17).

3.1 Liikunnan vaikutus oppimiseen

Oppiminen on prosessi, jossa keskeistd on muutos oppijan tiedoissa, taidoissa, toiminnassa tai
ajattelutavoissa. Oppiminen jatkuu parhaimmillaan koko elinién (Siljander, 2014, 59). Syvi-
ojan ja kumppaneiden (2015) tutkimuksesta kdy ilmi, ettd hyvd kestdvyyskunto, alaraajojen
voima ja nopeus, yldvartalon voima seké kehon litkkuvuus olivat yhteydessd koulumenestyk-
seen positiivisesti. Tyttojen ja poikien vililld ei havaittu olevan juurikaan poikkeavia yhteyksid

(Syvidoja ym., 2015, 99).

Jaakkolan ja Norrenan (2016) mukaan liitkkuminen ylldpitdd aivojen verenkiertoa vaikuttaen
positiivisesti aivojen hermosolujen ja -verkkojen muodostumiseen. Liséksi lisddntynyt veren-
kierto vaikuttaa oppijan vireystilaan, keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen (Jaakkola & Norrena,
2016). Hermojen plastisuus on yksi aivojen keskeisimmistd ominaisuuksista, milld tarkoitetaan
kykya muokata hermosolujen vélisten synapsien mairda ja vahvuutta (Huupponen, 2013). Lii-
kunnan vaikutuksia oppimiseen on tutkittu lasten ja nuorten ikdryhmassé runsaimmin alakou-

luikaisilla.

Coen ja kollegoiden (2006) tutkimuksen mukaan fyysistd aktiivisuutta koulupdivén aikana li-
saamalld voidaan vdhentdd oppilaiden tylsistymista ja lisdtd heiddn kiinnostustaan koulutehta-

viin. Nama puolestaan johtavat parempaan huomio- ja keskittymiskykyyn. Lisitty aktiivisuus
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koulupédivin aikana voi vaikuttaa myds positiivisesti oppilaiden itsetuntoon. Kohonneella itse-
tunnolla taas on vaikutusta kdyttdytymisen seké opinnoissa suoriutumisen paranemiseen (Coe
ym., 2006). Liikunnalla ei siis aina ole suoraa yhteyttd oppimiseen, vaan se vaikuttaa sithen

valillisesti esimerkiksi keskittymiskyvyn kautta.

Hill kollegoineen (2010) on tutkinut lyhyen liikuntatuokion vaikutusta kognitiiviseen toimin-
taan. Tutkimuksessa tutkittiin 15 minuutin liikuntatuokion vaikutusta kognitiivisten testien tu-
loksiin alakoulun oppilailla. Tutkimuksessa oli mukana kaksi vertailuryhmai, A ja B, joista A
osallistui litkuntatuokioon kahdesta testiviikosta ensimmadisellé ja B toisella viikolla. Molem-
mat ryhmaét osallistuivat ndiden kahden viikon aikana jokaisen péivén padtteeksi samoihin kog-
nitiivisiin testeihin. Ensimmaisen viikon mittaustuloksessa ryhmien vililld ei ollut eroa. Toisen
viikon testeissd B ryhmad suoriutui A ryhméda paremmin. Toisen viikon tulokset antavat viitteita

siitd, ettd litkuntatuokio tukee kognitiivista toimintaa (Hill ym., 2010).

Vazou ja Smiley-Oyen (2014) ovat tutkineet opetukseen integroidun liikunnan vaikutusta tie-
dolliseen toimintaan. Tutkimuksessa toiminnallinen matematiikan tuokio vaikutti oppilaiden
kayttdytymiseen ja reaktioiden sddtelyyn positiivisesti verrattuna matematiikan tuokioon, joka
toteutettiin paikallaan istuen (Vazou & Smiley-Oyen, 2014). Lisidksi Howie, Schatz ja Pate
(2015) ovat tutkineet, ettd 10 tai 20 minuutin litkunnallinen tauko paransi suoriutumista mate-
maattisissa tehtivissd 9—12-vuotiailla lapsilla verrattuna oppilaisiin, jotka tekivit samoja tehté-

vid viettden koko tunnin paikallaan, ilman taukoa.

Hollantilaisessa van der Nietin ja kollegoiden (2016) tutkimuksessa koulupéivéén lisdttiin puoli
tuntia reipasta aerobista liikuntaa kaksi kertaa viikossa ruokatauon aikana. Tutkimus kesti viisi
kuukautta ja tulosten mukaan valituntilitkuntaan osallistumisella oli positiivinen vaikutus tark-

kaavaisuuteen, tyomuistiin ja inhibitioon (van der Niet ym., 2016).

Schmidtin, Eggerin ja Conzelmannin (2015) tutkimuksessa késitellddn litkuntatuntien positii-
vista ja johdonmukaista yhteyttd oppilaiden kognitiiviseen toimintaan. Viidesluokkalaiset op-
pilaat jaettiin kahteen ryhmaiién, joista toinen osallistui koordinaatioharjoituksia sisiltavalle lii-
kuntatunnille, joka oli kognitiivisesti haastava. Toinen ryhmé osallistui fyysisesti inaktiiviselle
didinkielen tunnille. Oppituntien jdlkeen molempien ryhmien tarkkaavaisuutta mitattiin 90 mi-
nuuttia. Liikuntatunnille osallistuneet oppilaat menestyivit testeissé didinkielentunnille osallis-
tuneita paremmin (Schmidt ym., 2015). Hillmanin ja kollegoiden (2014) mukaan liikuntaker-
hoilla ja muulla koulupdivén aikaisella litkunnalla on myonteisid vaikutuksia reaktioiden sdi-

telyyn, tarkkaavaisuuteen ja kéyttdytymiseen (Hillman ym., 2014).
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Hillman ja kumppanit (2009) sekd Drollette kollegoineen (2014) kertovat tutkimuksissaan lii-
kunnan valittomasté vaikutuksesta kognitiiviseen kontrolliin. Hillman kumppaneineen huomasi
20 minuutin kdvelyn juoksumatolla vaikuttavan tarkkaavaisuuden kontrolliin myonteisesti noin
9-vuotiailla lapsilla. Drollette kollegoineen vahvisti tutkimuksessaan saman lisdten huomion,
ettd litkunnasta hyotyivit enemmaén lapset, joilla oli heikommat taidot kdyttdytymisen ja reak-

tioiden sédtelyssd (Hillman ym., 2009; Drollette ym., 2014).

Costerin, Fritzin, Karlssonin, Rosengrenin ja Karlssonin (2018) Ruotsissa toteutetussa tutki-
muksessa vertailtiin 304 lasta muihin samanik&isiin samassa l4énissd koulua kdyneisiin lapsiin.
Ladnissd koulua kivi yhteensd noin 74 000 lasta. Tutkimus aloitettiin lasten ollessa 6—7-vuoti-
aita ja jatkettiin yhdeksdn vuoden ajan. 304 lapsen liikuntatuntien méérd kouluviikon aikana
nostettiin 60 minuutista 200 minuuttiin. Yhdeksin vuoden tutkimuksen jélkeen liikunnalla to-
dettiin olevan positiivinen vaikutus akateemisiin saavutuksiin pojilla. Tyt6illd puolestaan lii-
kunnan méaéralla ei todettu olevan vaikutusta saavutusten suhteen (Coster, Fritz, Karlsson, Ro-
sengren & Karlsson, 2018). Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tutkimusten mukaan koulupai-

vén aikaisella litkunnalla on havaittu olevan myonteisid vaikutuksia oppimiseen.

3.2 Liikunnan ja hyvinvoinnin vaikutukset opiskelukykyyn

Kuntun (2011) mukaan opiskelukyvylld tarkoitetaan opiskelijan omaa tyokykyé. Sitd, miten
opiskelija jaksaa fyysisesti ja psyykkisesti voidaan kutsua myos opiskelukunnoksi (Puusniekka
& Kunttu, 2011). Kunttu (2011) kertoo, ettd aiemmin opiskelukyvyn puutetta on selitetty vain
mielenterveyden tai opiskelumotivaation ongelmana. Opiskelukykyé on alettu kisittelemédn
tyOkykyé vastaavana kisitteend 2000-luvun alusta ldhtien. Tydterveyslaitos ja Ylioppilaiden
terveydenhoitoséitio laativat yhteistydssd vuonna 2007 opiskelukykymallin, joka siséltdd tér-
keitd asioita opiskelijan hyvinvoinnin ndkdkulmasta. Mallin mukaan opiskelukyky on toimin-
takokonaisuus, joka koostuu opiskelijan omista voimavaroista, opiskelutaidoista ja -ympéris-

tostd sekd opetustoiminnasta (Kunttu, 2011).

Kuntun (2011) vuoden 2006 dynaamisessa opiskelukyvyn mallissa opiskelijan voimavarat pi-
tévat sisdllddn esimerkiksi opiskelijan persoonallisuuden, sosiaaliset suhteet, eliméntilanteen,
fyysisen ja psyykkisen terveydentilan seké terveyteen vaikuttavat kiyttdytymistottumukset.
Opiskelutaitoja voidaan pitdé opiskelijan ammatillisena osaamisena. Ne pitavét siséllddn tekni-
set taidot, ongelmanratkaisukyvyt, kriittisen ajattelun, sosiaaliset taidot, oppimistyylit sekd

opiskelun merkitykset opiskelijalle. Ndiden lisdksi tiarkeiné opiskelutaitoina voidaan pitdd myds
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oman henkil6kohtaisen opintosuunnitelman tekoa sekd oman ajankdyton tarkkaan suunnittelua

(Kunttu, 2011).

Kunttu (2011) esittdd mallissaan, ettd opetuksella ja ohjauksella on suuri rooli késiteltdessa
opiskelukykyd. Ammattitaitoinen opetus- ja ohjaustoiminta on merkittava opiskelukykyyn vai-
kuttava tekiji. Opetus- ja ohjaustoiminta siséltdd esimerkiksi riittdvan vuorovaikutuksen opet-
tajan ja opiskelijan viélilld seki kattavan palautteen ja arvioinnin. Myds opiskelijan integroitu-
minen opiskeluyhteisdonsi seki tutorointi ovat osa tétd toimintaa. Oppimisympéristd rakentuu
fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta ympéristostd. Fyysinen opiskeluympéristo kattaa eri-
laiset oppimisympaéristot, fyysiset opiskeluolosuhteet, opintojen jérjestimisen, opetusvilineet
sekd taukotilat. Henkilokunnan ja opiskelijoiden vilinen ja keskindinen vuorovaikutus, opiske-
luilmapiiri sekd opiskelijayhteis6t muodostavat yhdessé psyykkisen ja sosiaalisen opiskeluym-
périston. Opiskelijan opiskelukykyéd voidaan edistdd vaikuttamalla yhtdaikaisesti opiskeluky-

vyn kaikkiin eri osa-alueisiin (Kunttu, 2011).

“Kokemus eldménhallinnasta, omien voimien ja kykyjen riittivyydestd sekd sosiaalinen tuki
ovat tirkeitd hyvinvointiin ja opiskelujen sujumiseen vaikuttavia tekijoitd” (Kunttu, 2011, 34).
Yksi lukion opetussuunnitelman vuoden 2019 perusteissa esille nostettu laaja-alaisen osaami-
sen osa-alue on hyvinvointiosaaminen. Erds osa-alueen tavoitteista on, etti opiskelija tunnis-
taisi ja vahvistaisi terveyttd ja toimintakykyé edistdvid elaméntapoja, kuten esimerkiksi fyysistd
aktiivisuutta. Opiskelijan tavoitteena on my0s tunnistaa omaa hyvinvointiaan tukevia seka it-
selleen iloa tuottavia asioita, yhteis6jé ja toimintatapoja. Lisdksi opiskelija toimii myds aktiivi-
sesti itsensd ja toisten hyvinvoinnin seka turvallisuuden edistdjéni. Lukio-opintojen tarkoituk-
sena on osaltaan kehittdéd opiskelijan omia valmiuksia hyvinvointia ja turvallisuutta heikenta-
vien tekijoiden ehkdisyyn. Téllaisia tekijoitd voivat olla esimerkiksi kiusaaminen, uupumus ja

héirintd (OPH, 2019, 62).

Hakamaki ja kollegat (2019) esittelevit vuoden 2019 kouluterveyskyselyn tuloksia. Tulosten
mukaan noin puolella toisen asteen opiskelijoista esiintyy viikoittaista visymysté. Fyysinen ak-
tivisuus auttaa palautumaan stressistd ja silld on mydnteisid vaikutuksia opiskelijan psyykki-
seen terveyteen. Litkunnan on havaittu parantavan muun muassa yéunta. Se helpottaa nukahta-
mista, pidentdd syvaa unta ja minimoi unihdirididen médran. Opiskelijat tayttivat unipaivakir-
jaa, joka piti sisdllddn esimerkiksi nukkumaanmeno-, herddmis- ja uniajat. Ndiden péivikirja-

tietojen perusteella vuonna 2019 lukio-opiskelijat nukkuivat arkena keskimdérin 7,9 tuntia ja
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viikonloppuisin 8,8 tuntia vuorokaudessa. Vaikka keskimiérdinen unenmiird on lukiolaisilla

hyvé, yksil6llistd vaihtelua on runsaasti (Hakaméki ym. 2019).

Opiskelijoiden visymys ja uupumus voi osaltaan johtua esimerkiksi padsykoeuudistuksen ai-
heuttamasta stressistid. Kosunen (2021) kertoo, ettd vuodesta 2020 eteenpiin suurin osa korkea-
kouluopiskelijoista on otettu sisddn todistusvalinnalla. Todistusvalinnalla tarkoitetaan sité, ettd
korkeakouluihin haettaessa painotetaan ylioppilastutkinnon ja ammatillisen perustutkinnon to-
distuksen arvosanoja. Tdmé on védhentidnyt perinteisen péddsykokeen roolia (Kosunen, 2021,
166). Ranta (2011) kertoo artikkelissaan, ettd lukiossa opiskelijat joutuvat heti opintojensa
alussa tai jo peruskoulun loppupuolella suunnittelemaan koko kolmivuotisen lukiokoulutuk-
sensa. Rannan artikkeli on kirjoitettu vuonna 2011, jolloin padasykoeuudistuksesta ei ollut vield

tietoa. Téstd huolimatta Rannan viite on tdné pédivind hyvin ajankohtainen.

Rannan (2011) mukaan osa nuorista kokee suurta pakkoa menestyi lukio-opinnoissa ja rakentaa
tdstd syystd kunnianhimoisen opintosuunnitelman. Liian kovat odotukset ja menestymispaineet
saattavat aiheuttaa nuorilla koulu-uupumista. Taémaén lisdksi peruskoulusta lukioon siirryttdessa
totuttu luokkarakenne poistuu. Téstd syystd nuoren opiskelijan tulee verkostoitua itse opiskelu-
tovereidensa kanssa ja opiskella jatkuvasti muuttuvissa ryhmissd. Vuodesta 1997 léhtien lukio-
laisten terveydentilaa on seurattu Kouluterveyskyselyilld. Vuoteen 2011 mennessé tuloksista
voidaan péaételld, ettd nuorten aineellinen hyvinvointi on parantunut, mutta monet terveyson-
gelmat ovat yleistyneet. Mainittuja terveysongelmia ovat esimerkiksi univaje, ylipainoisuus,

padnsdrky, masennus- ja ahdistusoireet sekd niska-hartiaseudun kivut (Ranta, 2011).

Vuonna 2012 toteutetussa Suomen Lukiolaisten Liiton tutkimuksessa oli tarkoituksena selvittaa
lukiolaisten sen hetkistd hyvinvointitilannetta. Yhteenvedossa todetaan, ettd lukiolaisten sen
hetkinen hyvinvointi ennakoi sitd, miten he suoriutuvat yhteiskunnan rakentamisesta tulevai-
suudesta. Vuonna 2012 yli puolet kaikista tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista kokivat lu-
kion tyomaééran liian suurena. Jo tuolloin lukiolaiset toivoivat hyvinvointia lisidméaén ja tyo-
maérdd tasapainottamaan esimerkiksi litkuntaa, lepoa ja ajanviettoa ldaheisten kanssa. Tulosten
mukaan hyvinvointi oli sukupuolittunutta, tytot kokivat fyysisid oireita poikia enemman. Naita
fyysisid oireita tutkimuksessa olivat muun muassa visymys, stressi, pddnsaryt ja selkdkivut

(Laitinen, 2012; 30, 56).

Kangasniemi ja Rajala (2021) nostavat esiin Toisen asteen opiskelijoiden kokemukset hyvin-
voinnista ja litkunnan merkityksesti jaksamiseen -tutkimuksessa huolen opiskelijoiden jaksa-

misesta, mielialasta ja vihiisestd litkkumisesta viime vuosien aikana. Heidén tutkimuksessaan
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haastateltiin nuoria, jotka olivat kiinnostuneita liikunnan ja hyvinvoinnin teemoista ja kokivat
aiheen jollain tapaa merkitykselliseksi itselleen. Tulosten mukaan nuoret kokivat litkkumisen
tai jonkin muun mieluisen harrastuksen tukeneen heidin terveyttéén ja hyvinvointiaan. Nuorten
kokemusten mukaan liikkuminen parantaa vireystilaa, tuo opiskelupdivdin energiaa ja siten
auttaa jaksamaan opinnoissa paremmin. Tulosten mukaan nuoret nostivat esiin myds opiskelu-
pdivan aikaiseen liikkumiseen liittyvid positiivisia asioita. Oppituntien aikana jérjestettyé tau-
kojumppaa pidettiin piristdvéni ja helpottavana tekijédnd opiskeluihin keskittymisessd (Kangas-

niemi & Rajala, 2021; 3, 6-9).
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4 Lukiolaisilla runsaasti paikallaanoloa

“Paikallaanololla tarkoitetaan valveilla ollessa makuullaan tai istuen vietettyd aikaa” (Aittasalo
& Husu, 2018, 4). Siekkisen ja kollegoiden (2018) mukaan paikallaanoloaika lisddntyy siirty-
essd yldkoulusta lukioon. Yldkoulussa paikallaanoloa kertyy pdivén aikana pojilla 8,0 tuntia ja
tytoilld 8,3 tuntia. Lukioon siirryttdessd tdma madrd nousee molemmilla 9,1 tuntiin paivéssa
(Siekkinen ym., 2018). Yldkoululaisilla paivittdisestd paikallaanolosta 47 prosenttia tulee kou-
lupéivén aikana (Kantomaa ym., 2018, 11). Lukion opetussuunnitelman perusteiden 2019 mu-
kaan erds litkunnallisen toimintakulttuurin tavoitteista on paikallaanolon vihentdminen (OPH,
2019, 22). Siekkisen ja kumppaneiden (2018) Lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja ajatuk-
sista litkkumisen lisddmisestd -julkaisusta kdy ilmi, ettd 62 prosenttia tutkimukseen osallistu-
neista lukiolaisista kokee oppitunneilla istumisen vihentdmisen toiminnallisia opetusmenetel-

mid kdyttden mielekkadksi.

Haapala (2018) kertoo, ettd aikanaan suomalaiset koulut ja samalla oppiminen on rakenteelli-
sesti suunniteltu istumisldhtdiseksi. Yhteiskunnassamme istuminen on ollut pitkdén tavoitel-
tava normi. Se on ndhty normaalina, tehokkaana ja helppona, minka vuoksi fyysinen passiivi-
suus on korostunut myds koulupéivien aikana (Haapala, 2018). Osaltaan lukiolaisten fyysisti
passiivisuutta voidaan selittdd myds runsaalla dlypuhelinten kdytoll4. Lahden, Pietildn ja Palo-
méen vuonna 2020 tehdysti tutkimuksesta selviéd, ettd lukiolaiset kdyttavét dlypuhelimia kes-
kimdérin neljé tuntia ja 40 minuuttia vuorokaudessa. Tutkimuksen mukaan runsaalla &lypuhe-
limen kéytollad oli negatiivinen vaikutus fyysiseen aktiivisuuteen naisopiskelijoilla (Lahti, Pie-

tild & Palomaéki, 2020).

4.1 Paikallaanolon terveyshaitat opiskelijalla

Pitkédaikainen istuminen ja muu paikallaanolo aiheuttaa tutkitusti ihmiselle lukuisia erilaisia
terveyshaittoja. Niitd ovat esimerkiksi tuki- ja litkuntaelin sairaudet, sydin- ja verisuonitaudit,
masennus, syopd, tyypin 2 diabetes, sekd ennenaikainen kuolleisuus (Aittasalo & Husu, 2018;
Helajirvi, 2014). Runsas istuminen on aiheuttanut sen, ettd suomalaisilla nuorilla esiintyvien
niska- ja selkdvaivojen miird on kasvanut (Salminen & Pohjolainen, 2010). Pesolan, Pekkosen
ja Finnin (2016) mukaan viime vuosina lisdéntynyt terveystieteellinen ndyttd on osoittanut lii-
allisen istuminen olevan terveysriski huolimatta siité, ettd henkil6 liikkuisi litkuntasuositusten

mukaisesti. Litkunnan lisdédmiselld ei ole vaikutusta istumisen terveysriskien taustalla oleviin
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riskind kahdesta syysté. Istuessa lihasten passiivisuus vaikuttaa rasvahappojen kuljetukseen ja
hapetukseen lihaskudoksissa. Liséksi se suurentaa insuliiniresistenssid. Akuutti litkunta ei riitd
palauttamaan kaikkia lihasten passiivisuuden aiheuttamia muutoksia kehossa. Kuitenkin sdin-
nolliset interventiot ovat ndytténeet, ettd pienellidkin passiivisuuden vihentdmiselld on positii-

visia terveysvaikutuksia (Pesola, Pekkonen & Finni 2016).

Tuki- ja litkuntaelin sairaudet toimivat ylikasitteend useille eri vaivoille, kuten esimerkiksi ra-
situsvammoille seké selka- ja niskakivulle (Kannus & Parkkari, 2010; Salminen & Pohjolainen,
2010; Salminen & Viikari-Juntura, 2010). Seuraavaksi keskitymme késittelemadn selkikipua,
ja myohemmassé kappaleessa niska-hartiavaivoja. Lihes jokainen suomalainen kérsii jossain
vaiheessa eldmiinsi selkékivuista, ja selkékivut ovat yleistyneet myds nuorten keskuudessa.
Tama johtuu muun muassa lisddntyneesti tietokoneen déressd tydskentelystd, pitkdaikaisesta
istumisesta sekd véhdisestd litkunnasta (Salminen & Pohjolainen, 2010). Nuorena alkaneet tuki-

ja litkkuntaelinoireet ovat taipuvaisia toistumaan myds aikuisidlla (Hakaméki ym., 2019).

Hakala (2011) esittelee artikkelissaan vuoden 2008 ja 2009 Kouluterveystutkimusta, josta kéy
ilmi, ettd lukioikdisistd miehistd 17 prosenttia ja naisista 21 prosenttia kérsii alaselkikivuista
véahintdédn viikoittain. Vuonna 2009 suoritetussa nuorten terveystapatutkimuksessa osuudet oli-
vat kasvaneet miehilld 22 prosenttiin ja naisilla 34 prosenttiin. Ihmisen pituuden ja painon yh-
teydesté selkdkipuihin istuttaessa on olemassa viitteitd, mutta tdysin varmaa yhteytta ei ole 16y-
detty. Sen sijaan 1990-luvulla tehdystd tutkimuksesta kdy ilmi, ettd ihmisen istumapituudella
on havaittu olevan vaikutusta alaselkdkipuihin. Oikeanlaisella tydergonomialla ja litkunnalla
voidaan ehkdisté alaselkdvaivojen esiintymistd (Hakala, 2011). Murrosién kasvupyrahdys néyt-

tdd usein vaikuttavan nuorten alaselkékipuihin (Koskelo, 2006, 22).

Taimelan (2014a) mukaan litkunnalla on merkittdva rooli kroonisen eli pitkédaikaisen selkaki-
vun hoidossa. Liikuntaa hyddynnetdédn selkékivun hoidossa itsendisend hoitomuotona ja se on
usein osa laaja-alaisempaa hoitoa sekd kuntoutusta. Akuutin eli yhtékkisen selkdkivun yhtey-
dessa litkunnalla ei ole todistettua hyotya kipuun tai haittaan (Taimela, 2014a). Vuori (2018)
kertoo kuitenkin systemaattisesti toteutetun liikunnan olevan toistaiseksi ainoa todettu keino
ehkdisemdin alaseldn vaivoja. Litkunta vaikuttaa monin biologisin keinoin seldn toimintaky-
kyyn sekd terveyteen. Hyvé lihaskunto vatsassa, selédssd ja alaraajoissa auttaa seldn terveydelle
tarkedn ryhdin hankkimisessa ja ylldpitdmisessd. Vahvat lihakset antavat voimaa ja kestévyytta

seldn toiminnoille pdivittdisessd kuormituksessa. Monipuolinen litkunta auttaa ylldpitimain
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vartalon hyvdd verenkiertoa ja hermostollista ohjausta. Seldn jaykistymistd voidaan ehkéisti

esimerkiksi venyttelylld ja voimistelulla (Vuori, 2018, 86).

Vuosina 2008 ja 2009 suoritetun Kouluterveystutkimuksen mukaan véhintdan viikoittain niska-
hartiaseudun oireista kdrsii noin puolet lukioikiisistd naisista ja vajaa viidennes saman ikdisista
miehistd. Vuoden 2009 nuorten terveystapatutkimuksesta kéy ilmi, ettd jopa 73 prosenttia 18-
vuotiaista tytdistd ja 26 prosenttia saman ikdisistd pojista kérsii niska-hartiaseudun kivuista vi-
hintddn viikoittain (Hakala, 2011). Tyypillisid niska-hartiaseudun vaivojen oireita ovat niska-
kipu, niskan jdykkyys ja visyminen. Liséksi niskapotilailla saattaa esiintyd myds muuta vaestod
enemmaén padnsarkyé ja huonovointisuutta (Taimela, 2014b). Vuoden 2019 Kouluterveystutki-
muksen mukaan lukion kahden ensimmaéisen vuosikurssin opiskelijoista noin 17 prosenttia po-
jista ja 41 prosenttia tytdistd on kokenut niska-hartiakipuja ldhes viikoittain (Terveyden- ja hy-

vinvoinninlaitos, 2019).

Hakalan (2011) mukaan huonot elintavat sekd vidéranlainen tyoskentelyasento ovat riskiteki-
joitd niska-hartiavaivoihin. Esimerkiksi staattinen tyOskentelyasento lisdd kuormitusta
yladseldssd. Useissa tutkimuksissa on todettu, ettd tietokoneen kdytolld on yhteys niska-hartiaki-
puihin. Nuoren niska-hartiaseudulle on haitallista jo kahdenkin tunnin péivittdinen tietokoneen
kayttd (Hakala, 2011). Véirin mitoitetun tydpisteen aiheuttama etukumarassa tyoskentely voi
olla osasyyni nuorten niskakipuihin (Koskelo, 2006, 20). Yliseldn hyvinvointiin voidaan vai-
kuttaa positiivisesti litkunnallisilla elaméintavoilla. Erityisesti yldraajojen verryttely ehkéisee
niskaoireita (Hakala, 2011). Salmisen ja Viikari-Junturan (2010) mukaan oireiden riskid voi
pienentdd esimerkiksi istumisen tai tyon tauottamisella sekd niska-hartiaseudun rentouttami-
sella. Edelld mainittujen keinojen vaikutuksista ei kuitenkaan ole tutkimuksellista ndyttéa (Sal-

minen & Viikari-Juntura, 2010).

Taimela (2014b) kertoo, ettd niska-hartiakivun lievittdjana litkunnan tulisi kohdistua spesifi-
sesti kipualueelle. Liikunnan tulisi toistua riittdvén usein seka jatkua pitkédén ja sddannollisesti.
Harjoittelun apuvilineind suositellaan kaytettdvin esimerkiksi sdddettavid kdsipainoja, vastus-
kumia ja voimistelukeppid. Kuitenkin erityisen vaikeiden niska-hartiavaivojen hoidossa oma-
toimisella litkunnalla on harvoin positiivisia vaikutuksia. Néissé tilanteissa ohjattu aktiivinen
hoitojakso tai kuntoutus on vilttdmattomyys kroonistumiskierteen katkaisemiseksi (Taimela,

2014b).
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4.2 Istumisen ja paikallaanolon vihentimisen keinoja lukiossa

Oppitunneilla voidaan istua normaalin tuolin sijasta esimerkiksi jumppapallolla tai aktiivituo-
lilla. Oppitunnin aikana jaloittelu ja istuma-asentojen vaihtaminen tauottaa omalta osaltaan pit-
kdaikaista paikallaanoloa (Kantomaa ym., 2018, 11). Samassa asennossa pitkdin istuminen on
raskasta seldn ja hartioiden lihaksille. Tdllainen staattinen lihastyd heikentdd verenkiertoa, li-
hasten hapensaantia ja toimintakykyé (Nyberg, 2011). Koskelo (2006) esittdd vditoskirjassaan,
ettd staattisessa istumisessa lihakset visyvét, jumiutuvat ja kipeytyvit, miké voi johtaa koulu-
tyon tarkkuuden heikentymiseen. Jo pieni istuma-asennon vaihtaminen vaikuttaa staattisen li-
hastyOskentelyn madrdan. Tatd lihastyoskentelyn méérdd voidaan vihentdd esimerkiksi nojaa-
malla selkénojallisella tuolilla taaksepdin tai kallistamalla sen istuinta eteenpdin (Koskelo,

2006, 25-26).

Noin 78 prosenttia Siekkisen ja kumppaneiden (2018) tutkimukseen osallistuneista lukiolaisista
arvioi vaihtoehtoiset tavat istua tyoskenneltdessd, kuten esimerkiksi jumppapallon kaytto tuolin
sijasta, mielekkdind omaa opiskeluaan ajatellen (Siekkinen ym., 2018). Henkilon mahdollisuus
muokata omaa istumisasentoaan vahentdd pitkdaikaisesta istumisesta johtuvaa kipua (O’Sulli-
van ym., 2010). Koulutydskentelyssd yhd kasvavassa roolissa olevia dlylaitteita, kuten esimer-
kiksi tabletteja tai kannettavia tietokoneita, voi kayttdd vélilld seisten (Kantomaa ym., 2018,

11).

Siekkisen ja kumppaneiden (2018) Lukiolaisten fyysisestd aktiivisuudesta ja ajatuksista liikku-
misen lisddmisestd -julkaisusta kdy ilmi, ettd noin 60 prosenttia tutkimukseen osallistuneista
lukiolaisista kokee mielekkddnd mahdollisuuden seisomatydskentelyyn. Seisomapdytien lisad-
minen osaksi luokkatydskentelyd on yksi Liikkuva opiskelu -toiminnan konkreettisista istumi-
sen vihentdmisen ja tauottamisen keinoista (Hakamiki ym., 2019). Heinonen (2015) esittelee
kuitenkin eridvin nikdkulman seisomatydskentelyn vaikutuksista. lowan yliopiston tutkijoiden
Carr’n ja kollegoiden tutkimuksessa kasitelldén sitd, saadaanko pelkdstéén seisoskelulla aikaan
thmisille toivottuja terveyshyotyja. Henkilot, joilla oli kdytettdvissddn seisomatyOpiste, istuivat
noin tunnin véhemman ja seisoivat noin tunnin enemmaén kuin pelkistién istumatyopoydan aa-
ressd toitd tehneet. Tdstd huolimatta ndiden kahden ryhmin viélilld ei ollut eroa siind, miten
paljon he kavelivit. Tutkijat eivit myOskdan havainneet minkédénlaisia eroja henkilon tervey-
teen liittyvissd muuttujissa, kuten esimerkiksi kehon rasvaprosentissa tai verenpaineessa. Tut-
kimuksen tuloksista voidaan padtella, ettd pelkkd tydasennon vaihtaminen istumisesta seisomi-

seen ei valttaméttd tuo suuria terveyshyotyji. Sen sijaan pieni kdvely pdivdn mittaan vaikuttaa
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huomattavammin henkilon terveyteen. Istumaty6ti tekevd henkild voi ilman seisomatydpistet-
takin vahentdd istumisen negatiivisia vaikutuksia kdvelemalld riittdvisti pdivéin aikana (Heino-

nen, 2015).

Sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa (2015) mainitaan keinoja paikallaanolon vdhenté-
miseksi. Paikallaanoloa voi vihentdd muuttamalla arjessa usein toistuvia asioita, kuten esimer-
kiksi pienen matkan kulkeminen aktiivisesti ja portaiden kdyttd hissin sijaan. Liséksi useita
asioita, joita voi tehda istualtaan, kuten sanomalehden lukeminen, kahvitauko, ruokailu tai ruu-
dun katselu, voidaan tehdd myos seisten. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd istuminenkin on lepoa,

jota thminen tarvitsee erityisesti raskaassa ty0ssd (Sosiaali- ja terveysministerio, 2015, 27).

Contardo Ayalan ja kollegoiden (2018) sekd Guiradon ja kollegoiden (2021) tutkimuksista sel-
vidd, ettd korkeussédddettidvien poytien ja oppilaita kannustavien kehotteiden lisddminen oppi-
tunneille lisdsi positiivisesti nuorten kalorien kulutusta ja kavensi vyotdron ymparystd verrat-
tuna 4—17-viikkoa kesténeisiin vertailuryhmiin. Tulosten mukaan tdllaisilla toimilla voidaan
myo0s edesauttaa eldménmittaisten terveellisten eliméntapojen kehittymistd ja lisdksi auttaa
nuoria ymmartiméan istumisen tauottamisen tarkeys (Contardo Ayala ym., 2018; Guirado ym.,

2021).

Dornheckerin, Blaken, Bendenin, Zhaon ja Wendelin (2015) mukaan seisomapdydait eivit vai-
kuta haitallisesti oppilaiden akateemiseen osallistumiseen ja ne saattavat my0s ehkéistd lap-
suusajan ylipainoa. Koulujen kannattaisi tuoda seisomapoytid luokkahuoneisiin edistddkseen

oppilaiden hyvinvointia ja oppimista (Dornhecker ym., 2015).

Niemeld ja Ristanen (2022) tutkivat pro gradu -tydssddn lukiolaisten kokemuksia opiskeluvi-
reydestd ja sitd tukevia tauotusmenetelmid. Tulosten mukaan liikettd sisdltdvit tauot tukevat
opiskeluvireyttd. Lukiolaiset pitivét taukoja tidrkeénd osana oppituntia ja suosituimpia tauko-
tyyppeja aineiston mukaan olivat erilaiset litkkuntaa sisdltavit tauot. Mielekkaiksi aktivoinnin
keinoiksi oppitunneilla koettiin toiminnalliset opetusmenetelmit ja seisomapdydat. Seisoma-
pOytien kdytdssd huomioitavaa on niiden vapaaehtoinen kiyttd, koska osa opiskelijoista kokee
niiden pitkén yhtdjaksoisen kdyton raskaana ja tydskentelee mieluummin istuen. Lukiolaiset
toivoivat vihiten kéytettdvaksi istuen vietettyd taukoa ja sen kayttd herétti arvostelua lukiolais-

ten keskuudessa (Niemeld & Ristanen, 2022, 48—49).
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5 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdé, millaisia toiveita opiskelijoilla on oppilaitoksen liikun-
nallisen toimintakulttuurin kehittdmiseen keskittyen oppitunnin aikaiseen liikuntaan ja istumi-
sen sekd paikallaanolon tauottamiseen. Tavoitteenamme oli saada selville konkreettisia keinoja,
joita opiskelijat haluaisivat kédyttdad istumisen tauottamiseen ja miten opettajat voisivat huomi-
oida litkkumisen osana oppituntia. Lisdksi halusimme selvittdd, mitka tekijét estdvit opiskeli-
joita litkkkumasta oppitunnin aikana. Tutkittavat olivat lukiolaisia kahdeksasta lukiosta. Ensim-
mainen tutkimuskysymyksemme oli, miten opiskelijat haluavat tauottaa istumista ja paikallaan-
oloa oppitunnin aikana. Toinen tutkimuskysymyksemme oli, miten opiskelijat toivoisivat opet-
tajien huomioivan litkkumisen oppitunnin aikana. Kolmas tutkimuskysymyksemme oli, mitka

tekijét estavat opiskelijoita litkkumasta oppituntien aikana.

Pro gradu -tutkielmamme aineisto on kerétty osana Liikkuva opiskelu Oulu -hanketta kahdek-
salla lukiolla. Lukioilla olimme mukana hankkeen standipisteelld, jolla aineistonkeruu tapahtui.
Aineistomme keruu toteutettiin siten, ettd asetimme stdndille ndkyviin kaksi kysymysté, joista
molemmat oli kiinnitetty omaan suureen kartonkiin. Opiskelijat kirjoittivat kysymykseen vas-

tauksensa post-it -lapulle ja asettivat sen vastaamansa kysymyksen alle kartongille.

5.1 Tutkimuksen lihestymistapa

Tutkimuksessamme ilmenee sekd méérillisen ettd laadullisen tutkimuksen piirteitd. Metsa-
muuronen (2003) esittdd, ettd madrdllisessd tutkimuksessa analyysi perustuu tutkijan méaéraa-
mien kategorioiden laskemiselle, kun taas laadullisessa tutkimuksessa analyysin avulla pyritdén
ymmartamédn kategorioita, joita kulttuurin jasenet kéyttavit. Tutkimusotteet eroavat toisistaan
huomattavasti, minkd vuoksi Metsdmuurosen mukaan on syytd valita toinen niistd pddasial-
liseksi tutkimusotteeksi ja toinen tdtd tukevaksi. Han kertoo, ettd jos tutkimuksen perusléhto-
kohtana on tehdi laadullista tukimusta, voi aineistoon liittdd mukaan pienimuotoisen méaéaralli-
sen mittauksen (Metsdmuuronen, 2003; 167, 208). Juuri tésti tutkimuksessamme on kyse. Tut-
kimme lukiolaisten kokemuksia ja ndkemyksié, joiden tutkiminen on yleistd laadullisessa tut-
kimusperinteessd (Puusa & Juuti, 2020). Lisdksi laskimme maéréllisesti joitakin aineistos-
samme esiintyvid ilmauksia tietyissa kategorioissa, joita my0s vertailimme toisiinsa. Ndin ollen

aineiston analyysissd oli mukana myos hiukan mééréllisen tutkimuksen piirteit.
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Toteutimme tutkimuksemme péddsdantdisesti siis kvalitatiivisen tutkimuksen metodein. Kvali-
tatiivisen tutkimuksen selked maérittely on haastavaa, koska sille ei ole olemassa tdysin omaa
teoriaa tai metodeja (Denzin & Lincoln, 2000). Erlingsson ja Brysiewich (2013) kertovat kva-
litatiivisen tutkimuksen perustuvan subjektiivisuuteen, tarkoituksena tutkia ithmisen eldmis-
maailmaa. Heiddn mukaansa tutkija on osa tutkimusta ja itse asiassa tutkimuksen véline (Er-
lingsson & Brysiewich, 2013). Laadullisen tutkimuksen kohderyhma valitaan tarkoituksenmu-
kaisesti siten, ettd tutkittavilla on kokemusta tutkittavasta ilmidstd ja he voivat vastata tutki-
muskysymyksiin (Erlingsson & Brysiewich, 2013). Tédssa tutkimuksessa tutkittavilla lukiolai-
silla oli ndkemyksié siitd, millaisilla keinoilla oppituntien aikaista istumista ja paikallaanoloa

voitaisiin vdhentdé opiskelijoiden itsensé tarkoituksenmukaisiksi kokemilla toimenpiteilla.

Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan hypoteesittomuus on tarked piirre laadullisessa tutkimuk-
sessa. Tassd kontekstissa hypoteesittomuus tarkoittaa sité, ettei tutkijalla ole ennakkoon val-
miita oletuksia tutkimuskohteesta tai tutkimuksen tuloksista. Toki on otettava huomioon se, etti
tutkijan aiemmat kokemukset vaikuttavat hdnen havaintoihinsa, mutta niiden ei saisi antaa vai-
kuttaa tutkimuksellisiin toimenpiteisiin (Eskola & Suoranta, 1998, 19). Tdssi kohdassa onkin
todettava, ettd me tutkijat olemme molemmat aloittaneet lukion vuonna 2013, joten omakoh-

taisia kokemuksiamme istumisesta ja paikallaanolosta ei voi sulkea pois.

Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan laadullisen tutkimuksen ihannetilanteessa tutkijan tulisi
ylléttyd ja oppia uutta tutkimuksen edetessd. Uuden oppiminen edellyttia siti, ettd tutkija tie-
dostaa mahdolliset ennakko-oletukset ja niiden huomioimista tutkimuksen esioletuksina. Es-
kola ja Suoranta kertovat, ettd niin sanottuja tydhypoteeseja eli arvauksia aineiston tuloksista,
on jopa suotavaa kehitelld. Aineiston avulla tutkijan on mahdollista 10ytd4 kokonaan uusia ni-
kokulmia sen sijasta, ettd hdn keskittyisi todentamaan aiempia epdilyjdin (Eskola & Suoranta,
1998, 19-20). Uusien opiskelijaldhtdisten paikallaanoloa vihentévien asioiden 16ytdminen ja

kokoaminen oli timén tutkimuksen keskeinen tavoite.

Eskola ja Suoranta (1998) ovat pohtineet teorian ja laadullisen tutkimuksen suhdetta. Teoriaan
suhtaudutaan kaksijakoisesti: toisaalta se herittdd kunnioitusta, mutta toisaalta sitd pidetdin
valttimattdmana pahana ja siitd halutaan selvitd mahdollisimman vahélld (Eskola ja Suoranta,
1998, 80). Jo kandidaatin tutkielmassamme meillé oli edessdmme tilanne, etté kirjoitimme kir-
jallisuuskatsausta aiheesta, jota ei juurikaan ollut tutkittu lukiokontekstissa. Oli hieman ristirii-

taista kertoa tutkimustuloksia alakoulukontekstista, kun oman tutkimuksemme kohderyhména
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olivat lukiolaiset. Opimme kuitenkin tydskentelemdin asian kanssa ja pddosin sovelsimmekin

jo olemassa olevaa tietoa eri kontekstiin.

“Jo kauan on opetettu, ettd hyva tutkimus ldhtee teoriasta ja jélleen palaa sithen” (Eskola &
Suoranta, 1998, 81). Lisdksi Eskolan ja Suorannan (1998) mukaan teorialla on kaksi tehtdvaa,
keino ja paddmaéra. Laadullisessa tutkimuksessa voi hyodyntdd néditd molempia. Keinona teoria
auttaa tutkimuksen tekemisté. Jos taas teoria on pddmaérand, tutkimustyon tavoitteena on ke-
hittdd sitd. Laadullisessa tutkimuksessa tarvitaan kahdenlaista teoriaa. Ainestoa tarkastellaan
taustateoriaa vasten. Toisaalta aineistolla on ldhes rajattomasti tulkintamahdollisuuksia, jotka
edellyttavit, ettd tutkijalla on kysymyksié, joihin etsitdén vastauksia. Téllaiset aineistot edellyt-
tavét tulkintateoriaa, jonka tarkoitus on ohjata tutkijan valintoja ja sitd mité hén etsii aineistosta

(Eskola & Suoranta, 1998, 81-82).

Mielestimme pddsemme hyddyntdmédn molempia edelld mainittuja teorian muotoja tutkimuk-
sessamme. Olemme kerénneet jo kandidaatin tutkielmaamme (Jirvenpdd & Niemeld, 2020)
teoriapohjan, jota vasten peilaamme aineistostamme nousevia tulkintoja. Pyrimme kokoamaan
lukioon kohdennettua tutkimukseen perustuvia opiskelijaldhtoisid konkreettisia toimintatapoja

istumisen ja paikallaanolon véhentamiseen.

5.2 Pilotointi

Ennen kuin aloitimme varsinaisen tutkimusaineistomme keruun, testasimme erilaisia kysymys-
vaihtoehtoja kolmen lukion opiskelijoilla. Ensimmadisellé lukiolla oli kdytossd Liikkuva opis-
kelu Oulu -hankkeen kehittamét kysymykset, joiden tarkoituksena oli testata aineiston kerdi-
mistd post-it -lappujen avulla. Emme itse olleet paikalla pilottiaineistonkeruukerroilla, vaan
tyontekijd Liikkuva opiskelu Oulu -hankkeesta oli vastuussa pilottikysymysten esittdmisestd
kolmella eri lukiolla. Pilottikysymykset olivat joka lukiolla hieman toisistaan poikkeavat, koska
emme vield tdssd kohdassa vuotta 2019 tienneet, millaisia kysymyksié kdyttdisimme varsinai-
sessa aineistonkeruussa. Pilottiaineistonkeruu ajoittui kandidaatin tutkielman tekovaiheeseen,

jolloin varsinainen aineistonkeruu ei ollut vield ajankohtainen.

Talvella 2020 padadyimme toistamaan varsinaisessa aineistonkeruussa kahta toimivaksi todettua
kysymysti, jotka olivat: Milld keinoin haluaisit tauottaa istumista oppitunneilla? ja: Miten toi-
voisit opettajien huomioivat litkkumisen osana oppituntia? Niissd kysymyksissd keskitytdén

oppitunninaikaiseen liikkumiseen ja paikallaanolon tauottamiseen. Liséksi yksi pilottikysymys
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késitteli oppitunnin aikana tapahtuvaa litkkumista tai sen estamisti. Kysymys oli: Mitka tekijét
estavit opiskelijoita litkkumasta oppitunnin aikana? Paatimme kayttdd myos siihen saatuja vas-
tauksia tutkimusaineistona. Kolme tutkimuskysymystimme muodostavat mielestimme toimi-
van ja kattavan kokonaisuuden siitd, mité lukioiden opiskelijat ajattelevat ja toivovat oppitunnin

aikaisen liikkkumisen sekéd paikallaanolon tauottamisen siséltédvén.

Alun perin tarkoituksenamme oli jatkaa aineistonkeruuta pidemmalle 2020 kevéille ja syksylle
2020. Suunnitelmamme oli kdantéa tutkimuskysymykset niin sanotusti toisin péin. Télla tarkoi-
tamme sitd, ettd tarkoituksenamme oli késitelld litkkumista estivié tekijoita oppituntien aikana.
Kuitenkin kevéélld puhjennut Covid-19 pandemia esti meiddn vierailumme lukioille ja
aloimme tdmédn pohjalta miettimdén, oliko sen hetkinen aineistomme riittdva. Tulimme lopulta
sithen tulokseen, ettd olemassa olevalla aineistolla saamme jo tarpeeksi kattavan kuvan lukio-

laisten toiveista ja ajatuksista.

5.3 Aineiston keruu

Toteutimme tutkielmamme aineiston keruun hyvin yksinkertaisena kyselyné. Hirsjarvi, Remes
ja Sajavaara (2016) pitévit yhtend kyselytutkimuksen etuna sitd, ettd tutkijan on helppo keréta
laaja otanta suhteellisen vaivattomasti. Kyselytutkimukselle tyypillinen menetelmé kerété tut-
kimusaineistoa on kyselylomake (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2016, 195). Tutkielmassamme
aineistoa ei kerétty perinteiselld kyselylomakkeella. Sen sijaan kidytimme “pilkottua” loma-
ketta, jossa kysymykset olivat ndkyvisti esilld omalla kartonkipohjallaan ja vastaaja liitti oman

vastauksensa osaksi kysymysaluetta. Vastaajat kirjoittivat lyhyet vastauksensa post-it -lapuille.

Kyselymme toteutettiin siis avoimina kysymyksind. Hirsjdrven, Remeksen ja Sajavaaran
(2018) mukaan avoimissa kysymyksissd esitetdén vain kysymys ja vastaajalle jatetdédn tyhja tila
vastausta varten. Ndin vastaajalla on mahdollisuus ilmaista omat ajatuksensa rehellisemmin,
eikd hintd kahlita valmiisiin vastausvaihtoehtoihin. Kun vastausvaihtoehdot eivét ole valmiita,
nousee helpommin esiin vastaajien oma tietimys ja tutkittavan aihealueen tirkeys. Toisaalta
avoimilla kysymyksillad kerétystd aineistosta saattaa muodostua liian kirjavaa ja vaikeasti kési-

teltdvad (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2016, 201).

Eskola ja Suoranta (1998) esittivit tutkijan aseman olevan laadullisessa tutkimuksessa toisella

tavalla keskeinen kuin tilastollisessa tutkimuksessa. Heiddn mukaansa laadullisessa tutkimuk-
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sessa toiminnassa on vapautta, joka mahdollistaa tutkimukselle joustavan suunnittelun ja to-
teuttamisen. Tutkimuksen arvioinnin vuoksi joustavista ratkaisuista on kerrottava myds luki-
jalle (Eskola & Suoranta, 1998, 20). Tdmén vuoksi kidyttimdmme aineistonkeruutapa on yksi
mahdollisuus kerétd aineistoa laadulliseen tutkimukseen. Post-it -laput tekivit tutkimukseen
osallistumisesta helppoa ja nopeaa. Vastauksia ja sen mydtd itse lappuja tuli suhteellisen paljon,
vajaat 800. Suuresta madrastd huolimatta vastausten késittely ja muuttaminen séhkodiseen muo-

toon oli helppoa ja sujuvaa.

Post-it -lappujen avulla kykenimme huomaamatta vaikuttamaan siithen, millaisia vastauksia ha-
emme tutkittavilta. Vastaustilan koosta johtuen opiskelijoiden vastaukset olivat usein yhden tai
kahden sanan mittaisia. Annoimme heille kuitenkin mahdollisuuden vastata useampaan post-it
-lappuun tarpeen vaatiessa. Tutkimukseen osallistuivat padsdéntoisesti lukion ensimmaéisen ja
toisen vuoden opiskelijat. Abiturienttien puuttuminen aineistosta, johtui aineistonkeruun ajan-
kohdasta. Aineistonkeruu tapahtui tammi-maaliskuussa 2020, jolloin abiturientit olivat jo siir-
tymadssa lukulomalle. Joidenkin koulujen tapauksessa joukkoon saattoi eksyd muutama ylédkou-

lulainen, mutta heiddn méérdnsi aineistossa on marginaalinen.

Saavuimme lukioille jo ruokavélituntia edeltdvdn oppitunnin aikana, jotta saimme rauhassa ra-
kentaa stindipisteemme. Pisteemme koostui erilaisista Liikkuva opiskelu -teemaisista esitteistd,
tavaroista ja aktiviteeteista. Opiskelijoille tarkoitettuja aktiviteetteja olivat esimerkiksi puris-
tusvoiman mittaus ja mahdollisuus ilmoittautua koulun ulkopuolella jirjestettdviin maksutto-
miin lajikokeiluihin. Lisdksi jaoimme kaikille halukkaille Liikkuva opiskelu -kirjanmerkkeja.
Stindeilld oli esilld myds molemmat tutkimuskysymyksemme, joihin toivoimme opiskelijoiden
kirjoittavan vastauksia kdyttden post-it -lappuja. Lisdmotivaationa opiskelijat saivat kysymyk-
siin vastattuaan padsdéntdisesti tummaa suklaata. Mukanamme aineistoa kerddméssé oli aina
véahintddn yksi tyontekijé Liikkuva opiskelu Oulu -hankkeesta. Aineiston kerddminen tapahtui
opiskelijoiden koulupdivin aikana, ennen ja jilkeen ruokavilitunnin. Usein opiskelijat padsivét
pois oppitunneilta porrastetusti, mikd helpotti meidén toimintaamme. Opiskelijat ohittivat stén-
dit pienissd ryhmissé ja heidit oli helppo ohjata luoksemme. Yleensd toinen meistd ja mukana
ollut Liikkuva opiskelu Oulu -hankkeen tyOntekijd ohjasi opiskelijoita sténdille, ja toinen

meistd ohjeisti kysymyksiin vastaamisessa.

Vastausten madrdédn lukiolla vaikutti muun muassa se, mihin saimme pystytettyd stindimme.
Paras paikka opiskelijoiden tavoittamiseen oli aula tai joku muu tila, jossa opiskelijat viettivit

aikaa vélitunneilla. Ajan mittaan ujoimmatkin opiskelijat ajautuivat stindillemme, kun se oli
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valmiiksi muiden opiskelijoiden ympardiménd ja heritti selvésti kiinnostusta. Téllaisissa pai-
koissa opiskelijat innostuivat juttelemaan kanssamme Liikkuvasta opiskelusta, sen mahdolli-
suuksista ja toteutumisesta heidén oppilaitoksessaan. Erdélld lukiolla stindimme sijoittui kul-
kureitille, jolloin opiskelijoita oli todella hankala saada pysdhtyméén ja ihmetteleméén aktivi-

teetteja.

Lopulta saimme ensimmaéiseen tutkimuskysymykseemme vastauksia 302, toiseen 205 ja kol-
manteen 68. Vastaukset ja tutkimukseen vastanneiden médéré ei ole tiysin sama, koska osa kir-
joitti yhdelle post-it -lapulla useamman vastauksen, kun taas osa vastasi kdyttden useampia lap-
puja. Kyse ei kuitenkaan ole suuresta erosta vastanneiden ja vastausten méadran vélilld. Ndiden
edelld mainittujen kysymysten lisédksi mukana oli pilottikysymyksid, joiden vastauksia emme
tissd tutkimuksessa ota huomioon. Taulukossa 1 on esitetty aineistonkeruuajakohdat, kysy-
mykset ja esitettyihin kysymyksiin saadut lukumaarat. Liséksi siitd on ndhtdvilld, mitkd kysy-

mykset toimivat pilotteina.
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TAULUKKO 1. Aineistonkeruu.

pitunteja?

Pvm. Kysymykset 'Vas-
tauksia
(784)

Lukio 1 5.11.2019 Miké saa minut liikkkumaan? (pilotti) 26
Mika estdd minua liikkkumasta? (pilotti) 30

Lukio 2 13.12.2019 Milla keinoin haluaisit tauottaa istumista oppitunneilla? 24
Mita mahdollisuuksia toivoisit valitunneille? (pilotti) 38

Lukio 3 17.12.2019 Mika estdd sinua litkkkumasta oppitunneilla? (pilotti) 68
Mika estdd sinua liikkumasta vélitunneilla? (pilotti) 115

Lukio 4  [23.1.2020 Millé keinoin haluaisit tauottaa istumista oppitunneilla? 70
Miten toivoisit opettajien huomioivan litkkumisen osana op{ 47
pitunteja?

Lukio 5 12.2.2020 Milla keinoin haluaisit tauottaa istumista oppitunneilla? 27
Miten toivoisit opettajien huomioivan liikkkumisen osana op{ 10
pitunteja?

Lukio 6 19.2.2020 Millé keinoin haluaisit tauottaa istumista oppitunneilla? 88
Miten toivoisit opettajien huomioivan litkkumisen osana op{ 82
pitunteja?

Lukio 7 [26.2.2020 Millé keinoin haluaisit tauottaa istumista oppitunneilla? 64
Miten toivoisit opettajien huomioivan litkkumisen osana op-| 48
pitunteja?

Lukio 8 11.3.2020 Milla keinoin haluaisit tauottaa istumista oppitunneilla? 29
Miten toivoisit opettajien huomioivan liikkkumisen osana op{ 18

Hirsjarvi, Remes ja Sajavaara (2016) kertovat kyselytutkimuksiin liittyvisti haitoista, jotka

meiddn on hyva tiedostaa tutkielmaamme toteuttaessa. Kyselya toteuttaessa tutkija ei voi var-

mistua siitd, miten vastaajat suhtautuvat tutkimukseen: Ovatko he vakavissaan ja huolellisia

vastauksiensa kanssa? Tamaén liséksi vastaajat voivat ymmartad jonkin kysymyksen tai sen

osan vadrin ja tutkijan on vaikea kontrolloida néitd vaérinkésityksid. Tutkija ei voi mydskédan
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etukiteen tietdd, miten vastaajat suhtautuvat tutkittavaan aihealueeseen: Kiinnostaako asia

heité lainkaan? (Hirsjdrvi, Remes ja & Sajavaara, 2016, 195).

5.4 Aineiston analyysi

Toteutimme tutkimuksemme aineiston analyysin kvantifioinnin keinoin. Yksinkertaisimmil-
laan aineiston méadréllinen késittely on esimerkiksi tuotosten luokittelemista eri luokkiin eri-
laisten tekijoiden perusteella (Eskola & Suoranta, 1998, 164). Tuomi ja Sarajirvi (2018) esitte-
levit Schreierin ajatuksia siitd, mitd kvantifioinnilla tarkoitetaan. Tutkimuksemme kontekstissa
kvantifiointi tarkoittaa sitd, ettd laskimme aineistosta, kuinka moni tutkittava ilmaisi saman

asian (viitattu 1dhteessd Tuomi & Sarajarvi, 2018, 135).

Valitsimme aineiston analyysin menetelméksi kvantifioinnin, koska aineistomme vastaukset
ovat suhteellisen lyhyitd ja helposti luokiteltavissa omiksi teemoikseen. Aloitimme aineis-
tomme analysoinnin ensin sisdllon analyysin menetelmilld. Tuomi ja Sarajéarvi (2018) kertovat,
ettd sisdllon analyysi on nelivaiheinen prosessi, joka alkaa vastausten pelkistdmiselld. Seuraa-
vaksi pelkistetyistd vastauksista muodostetaan ensin alaluokat ja niistd edelleen yldluokat. Lo-
puksi ndmé kaikki kootaan kokoavien késitteiden alle (Tuomi & Sarajirvi, 2018, 142). Pian
meille selvisi, ettd aineistomme on jo valmiiksi todella pelkistetyssd muodossa, suurin osa yh-
della tai kahdella sanalla ilmaistuna. Aineistoamme ei olisi ollut mahdollista pelkistéé edelleen

ndin monen vaiheen kautta.

Aloitimme aineiston kisittelyn muuttamalla sen sdhkdiseen muotoon. Kirjoitimme ensin kaikki
saamamme vastaukset oppilaitos- ja padivaméadrdkohtaisesti Word-tiedostoon. Vastauksia oli
kaiken kaikkiaan 784. Kahdelta lukiolta oli mukana niin sanottuja pilottikysymyksié, jotka ei-
vt yhtéd lukuun ottamatta palvelleet tarpeeksi tutkimuskysymyksidmme, joten jatimme kyseis-
ten koulujen 209 vastausta kdyttdmattd. Kayttodmme jéi siis yhteensd 575 vastausta analysoi-
tavaksi. Seuraavaksi poistimme aineistosta oppilaitosten nimet ja yhdistimme kaikki vastaukset

kysymyskohtaisesti kolmeksi suureksi kokonaisuudeksi.

Seuraavaksi luokittelimme jokaisen kysymyksen aineiston kategorioihin. Muodostimme kate-
goriat ja luokittelimme niiden alle niihin liittyvit vastaukset. Esimerkiksi kategorian “tauko-
jumppa” alle luokittelimme vastauksia, kuten “tanssiminen”, “hyppiminen” ja “kyykkytuokio”.
Osa vastauksista liittyivit todella selkeésti tiettyyn kategoriaan. Taulukossa 2 on esimerkki ka-

tegorioista ja muutamista niihin liittyvistd vastauksista.
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TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston luokittelusta.

Kategoria Kategoriaan liittyvit vastaukset
Ohjattu taukojumppa
Kyykkytuokio
Taukotanssi

Taukojumppa

Break Bro -sovellus

Omatoiminen litkuskelu

Hyppely

Toiminnalliset tehtdvit
Monisteiden/tavaroiden noutaminen itse
Vaihtelevat tyoskentelytavat Taululle kirjoittaminen

[stumapaikkojen vaihtaminen kesken tunnin

Liikunnallinen dénestdminen (asettuminen janalle)

Prosessin edetessd kdytimme tutkijan vapautta muutaman vastauksen kohdalla, jotta saimme
luokiteltua ne jarkeviksi kokonaisuuksiksi. Esimerkiksi emme olleet tdysin varmoja, mité opis-
kelija oli tarkoittanut vastatessaan kolmanteen tutkimuskysymykseemme: “tulee huutista”.
Huutiksella voidaan tarkoittaa kahta asiaa. Se voidaan tulkita huutonauruna, joka tarkoittaisi
sitd, ettd hanelle naurettaisiin, jos han liikkuisi oppitunnin aikana. Toisaalta huutiksella voidaan
tarkoittaa huutamista, joka tarkoittaisi sitd, ettd opettaja huutaisi hénelle, jos hén liikkuisi oppi-

tunnilla. Padtimme tutkijoina timan vastauksen tarkoittavan opettajan huutamista.
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6 Tutkimuksen tulokset

Ensimmadiseksi kdsittelemme sitd, miten opiskelijat haluaisivat tauottaa istumista ja paikallaan-
oloa oppitunnin aikana. Seuraavaksi tuomme ilmi, miten opiskelijat toivoisivat opettajan huo-
mioivat litkkkumisen oppitunnin aikana. Lopuksi nostamme esiin tekijoitd, jotka estdvit opiske-
lijoita litkkumasta oppitunnin aikana. Esittiessimme vastauksissa esiinnousseita vaihtoehtoja,
kerromme vastauksen prosentuaalisen médrin, jonka lisdksi olemme merkinneet lauseen lop-

puun sulkeisiin saatujen vastausten lukumaaran.

6.1 Miten opiskelijat haluaisivat tauottaa istumista ja paikallaanoloa oppitunnin ai-

kana?

Ensimmadiseen kysymykseemme: “Milld keinoin haluaisit tauottaa istumista oppitunneilla?”’
saimme vastauksia 302. Aineistoa kerdsimme tdhan tutkimuskysymykseen kuuden lukion opis-
keljjoilta. Kuviossa 1 on eritelty aineiston vastauksissa esiin nousseita opiskelijoiden keinoja

istumisen tauottamiseen.

MITEN OPISKELIJAT HALUAISIVAT
TAUOTTAA ISTUMISTA OPPITUNNEILLA?

Muuta g pajya
ulkoilua 1 %

Tauko 3%
6%

Taukojumppa
34 %

Kalusteet
9%

Venyttely
9%

Vaihtelevat

tyiskentelytavat Kivel
- y

14 % 22 %

KUVIO 1. Lukiolaisten toiveita istumisen tauottamisesta oppitunneilla.
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Opiskelijoille mieluisin keino istumisen tauottamiseen oli taukojumppa erilaisin variaatioin,
noin 34 prosenttia (106) vastaajista nimesi tdmén vaihtoehdon. Erilaisia variaatioita nimettiin
18 kappaletta. Jotkut ehdotuksista ovat toteuttamiskelpoisempia kuin toiset. Esimerkiksi
erddssd vastauksessa ehdotettiin voimanostoa, jonka toteuttaminen oppitunnin aikana on kéay-
tannossd mahdotonta. Mielestimme toteuttamiskelpoisia esimerkkejd olivat muun muassa yh-
teinen taukotanssi, BreakBro-sivuston valmiiden taukojumppien hyddyntdminen ja erilaiset ki-
sailut. Muutama vastaaja korosti vastauksessaan sitd, ettd taukojumpan toivottiin olevan opet-
tajajohtoista. Erilaisia variaatioita ilmeni useita ja osa niisté oli todella tarkasti nimettyja, esi-

merkiksi X-hyppely tai punnertaminen.

Aineistossa noin 22 prosenttia (68) opiskelijoista toivoi istumisen tauottamiseen mahdollisuutta
kéavelyllda. Kivelyyn liittyvid variaatioita opiskelijat listasivat viisi kappaletta. Kdvelyéd toivot-
tiin toteutettavan seké oppilaitoksen ulko- ettd sisdtiloissa. Valtaosalle vastanneista ei ollut vilid
silld, missd kdvely tapahtuu, kunhan siithen annetaan mahdollisuus kesken tunnin. Jos vastauk-
sessa mainittiin ainoastaan kévely, oletimme sen tarkoittavan kohtuullisen rauhallista kéveles-
kelyd. Muutamassa vastauksessa oli toivottu erityisesti hieman intensiivisempié otetta juoksun
ja porrasjuoksun keinoin. Erikseen nimettyné ulkoilua toivottiin noin viidessa prosentissa (15)
vastauksista. Niitd toivottiin toteutettavan esimerkiksi pitdmalld oppitunteja ulkona tai happi-
hyppelylla. Keinoja ulkoilun toteuttamiseen oli nimetty nelja kappaletta. Esiin nousi esimer-

kiksi toiveet oppituntien pitdmisestd ulkona ja pieni happihyppely kesken oppitunnin.

Vastanneista noin 14 prosenttia (43) toivoi oppitunnille vaihtelevia tydskentelytapoja. Erilaisia
mahdollisuuksia nousi esiin kymmenen kappaletta. Nama pitivat sisdlldéin esimerkiksi istuma-
paikkojen vaihtamisen ja erilaiset toiminnalliset tehtivét. Seisomatyodskentely oli my0s suhteel-
lisen toivottu vaihtoehto, sen nimesi 34 opiskelijaa. Tdma nikyi aineistossa toiveina seisoma-
pOydistd (15) ja ylipdédnsa opiskeluna seisten (19). Liséksi opiskelijoista noin yhdeksén prosent-
tia (28) teki kalustehankintachdotuksia istumisen tauottamiseen. Vastauksista nousi esiin viisi
opiskelijoiden toivomaa kalustehankintaa luokkatilaan: moottoripdytid, seisomapdytid, jump-
papalloja, rentoutustuoli sekd ylipddnsa erilaisia tuoleja. Hieman yli prosentti (4) vastaajista
ilmaisi haluttomuutensa istumisen tauottamiseen tai liikkkumisen lisddmiseen oppitunnin ai-

kana.

Noin kuudessa prosentissa (19) vastauksista toivottiin taukojen lisddmistd ilman varsinaisia ak-

tiviteetteja tauon ajaksi. Tdhén liittyen erilaisia variaatioita oli viisi kappaletta. Opiskelijat toi-
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voivat lyhyempié oppitunteja, mikd mahdollistaisi liikkumisen vélituntien aikana. Lisdksi vas-
tauksissa korostettiin ylipddnsd vilituntien merkitystd ja mahdollisuutta kdyda vessassa oppi-
tunnin aikana. Aineistoa kerdtessd nousi esiin opiskelijoiden huoli oppituntien pidentdmisestd
75 minuutista 90 minuuttia kestdviksi, jolloin taukojen ja vilituntien merkitys opiskelijoille
kasvaa. Vastaajista noin yhdekséin prosenttia (29) toivoi oppitunnille venyttelyi istumisen kat-

kaisemiseksi. Yhdessd vastauksessa toivottiin venyttelyn olevan opettajan ohjaamaa.

6.2 Miten opiskelijat toivoisivat opettajan huomioivan liikkumisen oppitunnin aikana?

Toiseen kysymykseemme “Miten toivoisit opettajien huomioivan liikkumisen osana oppitun-
teja?” saimme vastauksia 205 kappaletta. Aineisto tdhén tutkimuskysymykseen on perdisin vii-

den lukion opiskelijoilta.

MITEN OPISKELIJAT TOIVOISIVAT
OPETTAJIEN HUOMIOIVAN LIIKKUMISEN
OSANA OPPITUNTIA?

Ei halua
2%

Ulkoilu
Kalusteet 3 ¢
4%

Venyttely
6 %

Taukojumppa

Kiively 40 %

11 %

Tauko
12 %

Vaihtelevat
tyoskentelytavat
22 %

KUVIO 2. Lukiolaisten toiveita liikkumisen huomioimiseen oppitunnilla opettajan toimesta.

Kuten ensimmadisen kysymyksen vastauksissa, myos tdssd opiskelijat toivoivat oppitunneille

eniten taukojumppia, joka esiintyi noin 40 prosentissa vastauksista (82). Taukojumppaan oli
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nimetty 13 erilaista vaihtoehtoa. Taukojumppa voisi ilmetd oppitunneilla esimerkiksi omatoi-
misena litkkumisena, erilaisina tansseina tai lihaskuntoliikkeiné. Suurin osa vastauksista ei kui-
tenkaan tarkentanut mitd taukojumpan toivottaisiin pitdvin siséllddn tai toteutetaanko se opet-

tajan vai oppilaiden toimesta.

Noin 22 prosenttia vastanneista opiskelijoista toivoivat opettajan hyddyntdvén oppitunneilla
my0s vaihtoehtoisia tyoskentelytapoja (45). Variaatioita tdhén liittyen oli nimetty 18. Suosi-
tuimmat esimerkit opiskelijoiden vastauksissa olivat tyoskentely ja opettajan kysymyksiin vas-
taaminen seisoen, toiminnalliset tehtévit ja litkkumisen liittdminen oppitunnin aiheeseen ja yli-
péddnsd monipuolinen tunnin rakenne. Opiskelijat toivoivat myds, ettd opettajat kysyisivét hei-
dén mielipiteitddn koskien liikkkumista oppitunneilla. Lisédksi muutamassa vastauksessa toivot-
tiin parannusta opettajien asenteisiin, suhtautumiseen ja tietotaitoon koskien oppituntien ai-

kaista litkkumista.

Taukojumpan lisdksi noin 12 prosenttia vastanneista opiskelijoista toivoi opettajien tauottavan
oppitunteja (25). Esiin nousi toive siitd, ettd opettajat muistaisivat pitdd taukoja ja suunnitella
ne osaksi oppituntia. Lisdksi noin 11 prosenttia vastanneista toivoi opettajilta mahdollisuutta
kévelyyn (22) ja kuusi prosenttia mahdollisuutta venyttelyyn oppitunnin aikana (12). Vastaus-
ten mukaan kdvelyn voi toteuttaa seké ulkona etté siséllé ja venyttelyi toivottiin erityisesti nis-

kalle ja selélle.

Luokkahuoneiden kalustus nousi my0s esille noin neljdssd prosentissa opiskelijoiden vastauk-
sissa (9). Toiveissa oli mahdollisuus tyoskennelld seisomapdydin tai moottoroidun pdydén aa-
ressd. Huomion arvioista on kuitenkin se, ettd miten pitkélle opettaja itse pystyy madrittimaén,
millainen kalustus hdnen luokassaan on. Jos koulu ei kykene hankkimaan toivottuja kalusteita,
el niiden puute ole opettajasta kiinni. Vastanneista noin kahdella prosentilla ei ollut toiveita

opettajan toiminnan suhteen (4).

6.3 Mitkai tekijit estivit opiskelijoita liikkumasta oppitunnin aikana?

Kolmas ja viimeinen opiskelijoille esittimédmme kysymys “Miké estdd sinua liikkumista oppi-
tunneilla?” oli yksi tutkimuksemme pilottikysymyksistd, mutta kohtuullisen suuren otannan
vuoksi padatimme ottaa sen osaksi tutkielmaamme. Vastauksia tdhén kysymykseen saimme 68

kappaletta ja vastaukset ovat perdisin yhden oppilaitoksen opiskelijoilta.
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MIKA ESTAA OPISKELIJOITA LIIKKUMASTA
OPPITUNNEILLA?

Tilanpuute Kalusteet
4% 3%

Jaksaminen
4%
Ei mikiiin
6% N
Opiskelu
Sosiaalinen 38 %

paine N
7%

Ajanpuute
12 %

Opettaja
26 %

KUVIO 3. Opiskelijoiden oppitunnin aikaisen liikkumisen estdvid tekijoita.

Perinteinen opiskelu nousi suurimmaksi oppitunnin aikaista liikkumista estdvéksi tekijaksi
esiintymadlld noin 38 prosentissa vastauksista (26). Vastauksia oli tarkennettu seitsemalla eri
tavalla. Jotkut nédin vastanneista kokivat tarvetta saada mahdollisimman paljon aikaan oppitun-
nilla, jolloin oppitunnin katkaiseminen esimerkiksi taukojumpalla koettiin héiritsevén timéan
tavoitteen saavuttamista. Jotkut kokivat liikkkumisen héiritsevin tydrauhaa. Noin 26 prosentissa
vastauksista nostettiin esiin opettaja oppitunnin aikaista liikkkumista estdvana tekijana (18). Eri-
laisia tdsmennyksid nousi esiin viisi kappaletta. Opettajan suhtautumisella liikkumiseen oli
opiskelijoiden mielestd suuri vaikutus siithen, annetaanko oppitunnilla mahdollisuutta liitkkumi-
seen. Usein opettaja kédskee opiskelijoiden istua paikallaan ja kuunnella sekd suuttuu ylimaa-
raisestd litkkeestd luokassa. Liséksi yhdessd vastauksessa mainittiin, ettei opettaja jaksa pitda

taukojumppaa.

Vastanneista opiskelijoista noin 12 prosentin mukaan liian tiukka aikataulu oppitunnilla esti

heiddn liikkumistaan oppitunnilla (8). Oppitunnit on suunniteltu hyvin intensiivisiksi. Ajan-
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puutteen tai liian tiukan aikataulun vuoksi huomio keskitetidn mieluummin tehtdvien tekemi-
seen. Opiskelijoiden keskuudessa vallitseva sosiaalinen paine nousi myo0s esille noin seitse-
massd prosentissa vastauksista (5). Joistain opiskelijoista oli noloa alkaa litkkumaan yksin op-
pitunnin aikana. Osa ei mydskddn halunnut tulla hikiseksi kesken koulupdivén litkkumisen seu-
rauksena. Noin neljéssd prosenttia opiskelijoista ilmaisi ongelmaksi jaksamisen ja laiskuuden
(3) oppitunnin aikaisen litkkumisen estdvéksi tekijéksi. Tilanpuutteen mainitsi niin ikdén nelja
prosenttia vastanneista (3) ja kalustuksen kolme prosenttia (2). Luokan kalustus, kuten pulpetit
ja tuolit, vievit osaltaan tilaa litkkumiselta. Luokkaan haluttiin jumppapalloja istuimiksi. Vas-

tanneita kuusi prosenttia ei kokenut mink&dén estévin heitd litkkumasta oppituntien aikana (4).

Koko aineistossa nousi esiin muutamia vastauksia, joissa ilmaistiin haluttomuutta liikkumiseen
tai istumisen tauottamiseen oppitunnin aikana. Kyseessd on kuitenkin hyvin marginaalinen osa
vastauksista. Tulkinnanvaraiseksi jdi, mitd haluttomuudella todella tarkoitettiin. Oliko kyse
siitd, etteivit vastaajat kokeneet tarvetta litkkumiselle oppitunnin aikana vai kokivatko he sen
turhana? Toisaalta vastauksista voisi tehda tulkinnan siité, ettd vastaajan mielestd hdnen oppi-

laitoksessaan liikunnallinen toimintamalli on jo niin hyva, ettei se vaadi kehittamista.
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7 Pohdinta

Pro gradu -tutkielmamme tavoitteena oli selvittdd opiskelijoiden toiveita ja ajatuksia koskien
litkkunnallisen toimintakulttuurin kehittdmisté lukioissa. Tarkastelun kohteena oli erityisesti ni-
kemykset liittyen oppitunnin aikaiseen istumisen ja paikallaanolon tauottamiseen niin opiske-
lijan kuin opettajankin aloitteesta. Lisdksi tarkastelimme litkkumista estévid tekijoitd oppitun-
nin aikana. Tassd luvussa tarkastelemme tutkielmamme luotettavuuteen ja eettisyyteen liittyvid

seikkoja. Lopuksi esittelemme tutkielmamme keskeisid johtopédatoksid.

Liikunnallista toimintakulttuuria on késitelty suhteellisen paljon peruskoulun kontekstissa,
mutta lukiossa sen toteutumista ei ole juuri tutkittu. Tutkimuksemme avulla onnistuimme ko-
koamaan yleiskatsauksen lukiolaisten ajatuksista litkunnallisen toimintakulttuurin kehittdmi-
sestd. Jatkotutkimuksia ajatellen tutkimuksemme toimii hyviné pohjana, mutta jatkotutkimuk-
sessa olisi tarpeellista keskittyd tarkemmin jonkin istumista tauottavan menetelmén vaikutta-
vuuteen. Lisdksi huomioon voisi ottaa esimerkiksi opiskelijoiden ién, sukupuolen ja liikunta-

taustan. Tutkimustuloksiamme voitaisiin hyddyntdé esimerkiksi kyselylomakkeen laatimisessa.

7.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusaineistomme on hankittu talven ja kevaan 2019-2020 aikana kahdeksalta eri lukiolta.
Tutkimusaineisto on kerdtty yhteistydssd Litkkuva opiskelu Oulu -hankkeen, Oulun yliopiston
ja Oulun kaupungin kanssa. Tutkimusluvasta vastasi Liikkuva Opiskelu Oulu -hanke. Opiske-
lijat vastasivat kysymyksiin nimettomasti, eikd mitdédn taustatietoja kerétty. Ndin ollen yksit-
tdistd vastaajaa tai hdnen vastaustaan ei voida tissd pro gradu -tutkielmassa raportoiduista tu-

loksista tunnistaa.

Toteutimme tutkielmamme aineiston kerd&dmisen samanaikaisesti isolle ryhmaélle siten, ettd
olimme itse tutkijoina ldsné vastaustilanteessa. Paikallaoleva tutkija voi omalla toiminnallaan
kontrolloida vastaajia, auttaa heitd, sekd tarkentaa tarvittaessa kysymyksié (Valli, 2018). Vas-
tauksien kirjoittaminen tapahtui aineistoa kerdtessimme nopeasti, koska ne kirjattiin nimetto-
masti ja korkeintaan muutamalla sanalla post-it -lapuille. Opiskelijat osallistuivat vastaamiseen
halutessaan eli siitd oli mahdollista myds kieltdytyd. Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on

tarkedd, ettd aineiston kerdéiminen ei vie litkaa vastaajien aikaa tai vasyta heitd (Valli, 2018).
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Toisaalta olisimme voineet saada luotettavamman aineiston kerddmailld sen esimerkiksi osana
oppituntia. Ruokavilitunti vaikutti olevan opiskelijoille mieluista aikaa, mitd he eivit valtta-
mattd halunneet kéyttda standilld, jossa tutkimusaineisto keréttiin. Lisdksi ennen ruokailua opis-
kelijoita ei saanut pysdahtymédn kanssamme, koska heilld oli kiire sydméén ennen ruokalan
ruuhkautumista. Lisdksi luotettavuudessa on syyté ottaa huomioon se, etti standilld oli toisinaan
esilld kaksi hyvin samankaltaista kysymystd. Emme tilanteessa voineet olla tdysin varmoja siité,

asettivatko opiskelijat vastauksensa oikean kysymyksen alle.

Lukiovierailuiden jdlkeen aineisto siirtyi Liikkuva opiskelu Oulu -hankkeen tyontekijén hal-
tuun, joka séiloi post-it -laput lukio- ja kysymyskohtaisesti kirjekuoriin. Kun kaikki vierailut
oli tehty, saimme aineiston haltuumme muuttaaksemme sen sdhkdiseen muotoon. Tulemme
palauttamaan aineiston takaisin Liikkuva opiskelu -ohjelman tyontekijdlle. Tulemme itse hé-

vittiméaan sdahkdisen aineiston, kun olemme varmoja, ettemme sitd enéi tarvitse.

Eskolan ja Suorannan mukaan (1998, 45) kvalitatiiviselle tutkimukselle ei yleensé ole tyypil-
listd tilastollinen yleistiminen, vaan pikemminkin tietyn tapahtuman, toiminnan tai ilmion tul-
kinta. Tdma osaltaan vihentdd mielestimme aineiston koon merkittavyyttad tutkimuksessamme.
Tutkimuksemme yleistettavyydessa tuleekin ottaa huomioon, ettd aineisto on kerdtty vain kuu-
delta lukiolta. Téstd johtuen aineistosta nousevia tulkintoja ei tule yleistdd esimerkiksi koko
Suomen lukioiden kontekstissa. Toisaalta tutkimusta on tdysin mahdollista jatkaa edelleen ke-
raamdilla aineistoa laajasti koko Suomen lukioilta, jolloin tutkimusta voisi yleistid maanlaajui-

sesti. Se ei kuitenkaan tédssa tutkimuksessa ole tarkoituksemme.

Tuomen ja Sarajérven (2018) mukaan aiheen eettiseen pohdintaan kuuluu seuraavien asioiden
selkeyttiminen: Kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja miksi tutkimukseen ryhdytdén (Tuomi
& Sarajarvi, 2018, 114). Kerdtessdmme aineistoa eri lukioilta, osa opiskelijoista ryhtyi mielel-
ladn keskustelemaan Liikkuva opiskelu Oulu -hankkeen tavoitteista ja miten se vaikuttaa juuri
heidéin lukiossaan. Néissé tilanteissa perustelimme opiskelijoille tutkimusaiheemme valintaa ja
miksi se on tirkedd. Halusimme kertoa opiskelijoille heidén vastauksillaan olevan oikeasti mer-
kitystd ja tutkimuksemme tarkoituksena on myos saada aikaan muutosta lukioiden toiminta-
kulttuureissa. Lukioiden opettajat olivat myos todella kiinnostuneita opiskelijoidensa vastauk-

sista ja odottivat omien sanojensa mukaan innolla valmista pro gradu -tutkielmaamme.
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7.2 Johtopiitokset

Seuraavissa alaluvuissa esittelemme tutkimuksemme keskeisimpid johtopéddtoksid. Olemme ja-
kaneet tutkimuksemme tulosten késittelyn kahteen alalukuun. Ensimmaisessé alaluvussa késit-
telemme opiskelijoiden toiveita oppitunnin aikaiseen liikkumiseen. Toisessa alaluvussa poh-

dimme puolestaan opettajan roolia oppitunnin aikaisen litkunnan mahdollistajana.

7.2.1 Opiskelijoiden toiveita oppitunnin aikaiseen liikkumiseen

Opiskelijoiden vastauksien laadusta ja méérastd kévi selvésti ilmi, ettd heilld on olemassa jon-
kinlainen késitys siitd, mitd liikkuminen oppitunneilla pitda sisdllaan. Joistakin vastauksista
kévi selvisti ilmi opiskelijan perehtyneisyys aiheeseen liittyen, mutta suurin osa vastauksista
oli kuitenkin yksinkertaisia eiké vastauksiin ollut pureuduttu syvéllisemmin. Toisaalta post-it -
lapun koko esti laajemman vastauksen. Opiskelijoilta saimme kuitenkin laajan kirjon heille

mieluisista keinoista tuoda litkkuminen osaksi oppitunteja ja tauottaa istumista.

Taukojumpat oli aineiston mukaan selvésti suosituin keino tauottaa paikallaanoloa oppituntien
aikana. Tama piti paikkansa sekd ensimmadisen ettd toisen tutkimuskysymyksen kohdalla. Vas-
tauksien perusteella ei ollut suurta vaikutusta silld, kuka taukojumpasta on vastuussa, kunhan
niitd pidettdisiin ja olisi ohjattua. Ohjattu taukojumppa mahdollistaa sen, ettéd kaikki osallistujat
toteuttavat samaa sisdltod, kuten sovittua tanssia tai yhteisti kyykkytuokiota. Kaikkien tehdessa
samoja litkkeitd, kynnys jumppaan osallistumiseen on pienempi, tekeminen ei vaadi luovuutta
osallistujalta eikd kukaan erotu joukosta. Samankaltainen tulos saatiin myods Kangasniemen ja
Rajalan (2021, 9) tutkimuksessa Toisen asteen opiskelijoiden kokemukset hyvinvoinnista ja
litkkunnan merkityksestd jaksamiseen, jonka tulosten mukaan taukojumppaa pidettiin piristé-

vana tekijind, joka helpotti oppitunnilla keskittymista.

Aineistostamme nousee esiin kaksi niin sanottua “muotitermid”: taukojumppa ja seisomatyos-
kentely. Termit ovat sellaisenaan opiskelijoille tuttuja, mutta niiden syvempi merkitys ja mah-
dollisuudet opiskelupdivén aikana tuntuvat olevan hieman pimennossa. Taukojumppa esiintyi
vastauksissa usein, mutta niiden tarkempi sisdltd esiintyi vastauksissa harvemmin. Tauko-
jumppa on helppo vastaus ja on tietenkin mahdollista, ettd opiskelijat tiesivat mitd kysymyk-

siimme tuli vastata, vaikka vastaus ei mitenkdan heijastaisi heidédn omia ajatuksiaan.

On mahdollista, ettd jos aineistonkeruumenetelmdmme olisi ollut esimerkiksi kyselylomake

post-it -lappujen sijaan, olisivat opiskelijat voineet tarkentaa taukojumpan sisdltod. Halutessaan
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opiskelijat pystyivit tarkentamaan vastauksiaan meidédn aineistonkeruumenetelmallimmekin,
mutta on myds tdysin mahdollista, ettd opiskelijat eivit halunneet tai jaksaneet vastata sen tar-
kemmin. Meidén olisi ollut tutkijoina hyvin haastavaa ja vdirin ohjata opiskelijoita vastaamaan

mielestimme “paremmin”.

Seisomatyoskentely vaikutti my0ds opiskelijoille tutulta termiltd ja esitettiin mielekkédksi ta-
vaksi tauottaa istumista ja paikallaanoloa. On syyti kuitenkin muistaa, ettd pelkka istumatyos-
kentelyn vaihtaminen seisomatydskentelyyn ei vdahennd paikallaanoloa sininsé, vaan pelkés-
tdén istumista (Carr, Swift, Ferrer & Benzo, 2015). Opiskelija on edelleen paikallaan, vain eri
asennossa. On toki mahdollista, ettd seisomatydpisteeltd opiskelijalla on pienempi kynnys tehda
itsendisté paikallaanoloa tauottavaa toimintaa tai vaihtoehtoisesti osallistua opettajan tai toisen
opiskelijan toteuttamaan taukotoimintaan. Heinonen (2015, 98) esitti4, ettd juuri kévelytuoki-

olla on huomattavampi vaikutus henkilon terveyteen verrattuna seisomatyoskentelyyn.

Sosiaalisen paineen vaikutus nousi esiin joidenkin opiskelijoiden vastauksissa. Opiskelijat pel-
kasivdt muiden reaktioita tai mielipiteitd siitd, jos he alkaisivat litkkumaan omatoimisesti oppi-
tunnin aikana. Sosiaaliset taidot ovat merkittdvéssd osassa Asantin (2013) esittelemdssd Hela-
korven toimintakulttuurimallissa. Olisikin hyvéa saada luotua opiskeluyhteis66n kannustava ja
salliva ilmapiiri, jossa opiskelijat uskaltavat 1dhted mukaan oppitunnin aikaiseen litkkumiseen.
Tamain lisdksi litkkumisesta johtuva hikoilu koettiin epamiellyttdvand opiskelupédivén aikana.
Tamain vuoksi on huomioitavaa, ettei luokassa tapahtuvan liikkumisen tarvitse olla kovinkaan
intensiivistd tai pitkdkestoista. Perimmaisend tarkoituksena on katkaista paikallaanoloa eika it-
sessddn harrastaa litkuntaa. Esimerkiksi intensiivisen pallopelin pelaamisen voi jéttda vélitun-

titoiminnaksi sitad haluaville.

Osassa vastauksista nostettiin esiin se, ettd liian tiukan aikataulun vuoksi liikkumisen koettiin
olevan pois opiskelusta. Jotkut opiskelijat halusivat saada konkreettisesti mahdollisimman pal-
jon aikaan annetussa aikaikkunassa, jolloin litkkuminen koettiin turhaksi ja tavoitteen edisté-
mistd hidastavaksi tekijaksi. Myds Moilasen ja kollegoiden (2018) mukaan kiire vaikuttaa sii-
hen, ettd oppitunnin aktiivisuus jai usein vajavaiseksi. Olisikin tdrkedd, ettd liikkkuminen ei olisi
ainakaan tdysin pois opiskelusta. IThannetilanteessa oppitunninaihe voidaan integroida osaksi
liikkkumista. Yksinkertaisimmillaan tdma voi tarkoittaa esimerkiksi parin kanssa keskusteluteh-
tdvén toteuttamista kivellen samalla koulun ympari. Oppitunnin rakenteeseen on syyti kiinnit-
tdd huomiota. Erilaiset tauot, litkkkumismuodot ja toiminnallisuus oppitunneilla tulisivat olla

suunniteltua, tavoitteellista ja oppimista edistdvai. Lisdksi on tarkedd, ettd sekd opettaja ettd
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opiskelijat ymmartivat taukojen pitdmisen ja liikkkumisen merkityksen omaan terveyteen ja hy-

vinvointiin.

7.2.2 Opettaja oppitunnin aikaisen liikunnan mahdollistajana

Opiskelijat nostivat vastauksissaan esiin opettajan merkittdvin roolin litkkumisen lisddjéna.
Opettaja voi toiminnallaan edistdd ja rohkaista oppilaita osaksi litkunnallista toimintakulttuuria,
mutta kddntdpuolena opettaja voi olla my0s kielteinen tekiji tdssd kokonaisuudessa. Kielteiselld
tarkoitamme tdssd kontekstissa opettajan negatiivista suhtautumista litkkunnallisen toimintakult-

tuurin kehittdmiseen ja ylldpitimiseen.

Opiskelijat toivoivat vastausten mukaan eniten taukojumppia osaksi oppitunteja. Pieni osa vas-
taajista toivoi erityisesti opettajajohtoista taukojumppaa. Jotkut opettajat voivat kuitenkin ko-
kea taukojumppien suunnittelun ja toteuttamisen oppitunneillaan omia voimavarojaan kuormit-
tavaksi toiminnaksi. Liséksi joidenkin opettajien kohdalla asenteet ovat ristiriidassa liikunnal-
lisen toimintakulttuurin kehittimisen kanssa. Opiskelijoiden keskuudessa herdsikin huoli siita,
ettd opettajat pitdvit taukojumppia ajanhukkana ja kokevat sen olevan pois tehokkaasta opis-
keluajasta. Taukojumppien ei valttaméttd tarvitse olla aikaa vievid tai opettajaa kuormittavia.
Taukojumppia voidaan pitdéd suhteellisen pienellékin panostuksella, mutta opettajan on myds
mahdollista suunnitella jumpat itse. Taukojumpan sisdllon liittdminen oppitunnin aiheeseen
vaatii opettajalta hieman enemméin panostusta, mutta nopean jumpan tunnin keskelle 16ytaa

helposti esimerkiksi YouTubesta.

Vastausten mukaan opettajien toivottiin ottavan myos opiskelijat huomioon suunnitellessaan ja
toteuttaessaan liikkkumista oppitunneilla. Opiskelijat toivoisivat, ettd opettajat kysyisivét heidédn
mielipiteitddn ja ottaisivat heididt mukaan osaksi suunnitteluty6td. Myos esimerkiksi taukojum-
pan tarpeen ja ajankohdan madrittdiminen muuttuisi opiskelijoiden mukaan helpommaksi, jos
opettaja kysyisi asiasta heiltd. Samaa mieltd ovat myos Hakamaiki ja kollegat (2019), jotka ker-
tovat opiskelijoiden osallistamisen toiminnan suunnittelussa olevan merkittivd osa Liikkuva

opiskelu -toiminnan organisoimista.

Liian tiukka aikataulu ja suorituskeskeisyys ilmeni useaan otteeseen opiskelijoiden vastauk-
sista. Opettaja kykenee tiettyyn pisteeseen asti madrittimain oppituntien intensiivisyydesta,

mutta kursseilla on tietty ennalta maaritelty sisdlto, joka tulee kdyda lapi. Opettajilta toivottiin
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vapaampaa suhtautumista omatoimiseen litkkumiseen. Muutamat nostivat esille opettajan ha-
lun téydelliseen hiljaisuuteen ja litkkumattomuuteen oppimistilanteissa. Yliméardisestd liik-
keestd jopa suututtiin. Hyva ldhtotilanne olisikin se, ettd opettaja antaisi opiskelijoille intensii-

visindkin tunteina mahdollisuuden pieneen liikkumiseen ja paikallaanolon katkaisemiseen.

Liikkumisen lisddminen perinteiseen opiskeluun poikkeaa suuresti perinteisestd suomalaisesta
koulukulttuurista. Perinteinen koulukulttuuri on pitdnyt sisélldén ajatuksen siité, ettd oppitun-
neilla ainoastaan istutaan. Rasku (1993) kertoo alalla tapahtuvan jatkuvasti ajankohtaisia muu-
toksia, jotka tuovat mukanaan julkista keskustelua. Nama tekijét aiheuttavat opettajille painetta:
Muutoksiin on sopeuduttava, miki edellyttaa jatkuvaa uuden oppimista ja epdvarmuuden sietoa
sekd parempia henkisid ja sosiaalisia voimavaroja (Rasku, 1993, 5). Tutkielmamme konteks-
tissa tdma tarkoittaa sité, ettd opettajilla olisi voimavaroja ottaa selvdd litkunnan ja istumisen
tauottamisen hyddyistd oppimiseen sekd motivaatiota ja jaksamista kayttaa niitd sddnnollisesti

osana arkena.

Osallistuimme tutkimuksemme aineistonkeruun aikana Oulun Liikkuva opiskelu -koulutukseen
erddn lukion opettajakunnan kanssa. Toimimme kyseisessd koulutuksessa tarkkailijoiden roo-
lissa. Koulutuksen tarkoituksena oli kartuttaa kyseisen opettajakunnan tietotaitoa koskien lii-
kunnallista toimintakulttuuria, ja antaa heille kdytdnnon tydkaluja litkkkumisen lisddmiseksi op-
pitunneilla. Koulutus oli mielestimme toimiva erityisesti sen vuoksi, ettd opettajat saivat lii-
kunnallisen toimintakulttuurin kehittimiseen yhteisen maarityn ajan, eikd heidédn tarvinnut to-
teuttaa sitd itsendisesti muun tyon ohella. Tastd huolimatta joidenkin opettajien negatiivinen
suhtautuminen paistoi selvisti ldpi esimerkiksi annettujen pohdintatehtévien huolimattomassa
toteuttamisessa. Koulutuksen ajankohta on varmasti haastava jérjestdd, motivaatiota on vaikea
16ytad vield pitkdn tyOpéivén jélkeen. Toisaalta koulutusta on mahdotonta toteuttaa tydajan

puitteissa opetusvelvollisuuden vuoksi.

Opiskelijoiden vastauksista kdvi ilmi huoli sosiaalisesta paineesta koskien litkkumista oppitun-
tien aikana. Opettaja voi omalla esimerkilléddn ehkéisti sosiaalisen paineen kokemuksia esimer-
kiksi osallistumalla itse liikkkumiseen ja tekemailld siitd osallistujille helposti ldhestyttivaa ja
selkedd. Jotkut voivat kokea spontaanin ja luovan liikkkumisen ahdistavaksi. On myos térkeda,
ettei opiskelijasta tehdd haluamattaan silmétikkua luokan edessd. Opettajan on tirkedd tuntea
ryhménsé, joidenkin kanssa improvisaatioliikunta toimii todella hyvin, kun taas toiset vaativat

valmiiksi rakennetun toiminnan.
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Haapalan (2018) mukaan toimintakulttuurien muutos aktiivisemmiksi ei tapahdu hetkessd, vaan
se vaatii aikaa ja pitkdjinteisyyttd. Tamén liséksi muutos vaatii koko oppilaitoksen yhteistyota.
Silld, miten henkilokunta kouluttautuu ja asennoituu litkkumisen edistymisen onnistumiseen,
on suuri merkitys toimintakulttuurin kehityksessd. Henkilokunnan osallistumiseen, toiminnan-
suunnitteluun sekd toteuttamiseen ei valttimattd vaikuta se, ettd kehitettdva toiminta koettiin
hy6dylliseksi. Koulun litkunnallisen toimintakulttuurin kehitysté ei voida jattda pelkéstdén lii-
kunnanopettajan tehtdvéksi, vaan jokaisen aineenopettajan tulisi ottaa oma roolinsa tdssa kehi-
tystyossd. Opettajien tulisi hyodyntdd omia mahdollisuuksiaan nuorten oppimisen, hyvinvoin-
nin ja liikkkumisen edesauttajina. Opettajankoulutuksella on tdssé suuri rooli. Liséksi opettajien

tdydennyskoulutukset mahdollistavat jatkuvan ammatillisen kehityksen (Haapala, 2018)
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