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Téssé laadullisin menetelmin toteutetussa pro gradu -tutkielmassa tarkastellaan lukiolaisten né-
kemyksid pitkien oppituntien tauottamisesta sekd kouluympériston ja toimintakulttuurin kehit-
tdmisestd opiskelupdivén aikaista litkkumista lisddvaksi. Tutkimuksen tarkoitus oli selvittda,
miten lukiolaiset haluaisivat tauottaa pitkid oppitunteja ja milld keinoilla lukiolaiset lisdisivét
opiskelupdivien aikaista litkkumista. Tutkimuksen kohteena oli opiskelijoiden ndkemykset op-
pituntien tuottamisesta ja siitd, miten opiskelijat haluaisivat tulevaisuudessa tauottaa oppitun-
teja. Lisédksi tarkastelimme opiskelijoiden ajatuksia siitd, miten he kehittéisivét lukion ympéris-
t04, tiloja ja toimintakulttuuria enemman opiskelupiivén aikaista liikkkumista kannustavaksi.

Tutkimus toteutettiin osana paikallista Liikkuva opiskelu -kehittimishankkeen toimintaa.
Hankkeen tavoitteena oli kehittdd hankekunnan lukioiden litkunnallista toimintakulttuuria ke-
hittdvii toimintoja. Tutkimusaineisto koostuu syyslukukaudella 2021 toteutetusta opiskelijaky-
selystd, jossa kartoitettiin opiskelijoiden opiskelupdivin aikaisen liikkumisen tilannetta. Kysely
toteutettiin kymmenessé lukiossa ja sithen vastasi yhteensd 1516 lukiolaista. Tdméan tutkimuk-
sen aineisto koostuu opiskelijakyselyn avointen kysymysten vastauksista, jotka analysoitiin
kolmivaiheisen sisdllonanalyysin avulla.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd yli puolet opiskelijoista viettivit oppituntien aikaiset tauot fyy-
sisesti aktiivisesti. Fyysisesti aktiivinen toiminta koostui padosin kévelystd luokan ulkopuo-
lelle. Fyysisesti aktiivinen toiminta tauoilla sisélsi sosiaalista kanssakdymistd muiden opiskeli-
joiden kanssa. Inaktiivisesti tauon vietti vajaa neljdsosa opiskelijoista, joista suurin osa puhe-
linta kdyttden. Jatkossa opiskelijat haluaisivat kdyttdd oppitunnin aikaisilla tauoilla vihemmaén
puhelinta ja toivoivat tauoille ohjattua taukoliikuntaa.

Opiskelijat toivoivat vastauksissaan, ettd kouluympéristod kehitettdisiin enemmin opiskelupii-
vén aikaista litkkumista mahdollistavaksi. Tulosten mukaan opiskelijat toivoivat eniten vas-
tauksissaan erilaisia liikkuntavélineitd lukion tiloihin opiskelijoiden vapaaseen kiyttoon. Vas-
tausten mukaan opiskelijat kokivat myos tirkedna lukion yhteisten litkuntatilojen, kuten liitkun-
tasalin tai kuntosalin entistd parempaa hyodyntdmisti ja kdyton kehittdmistd. Liséksi opiskelijat
halusivat lisdtd oppituntien aikaista istumista tauottavia kalusteita kuten seisomapdytid ja jump-
papalloja luokkahuoneisiin. Tulokset osoittivat koko lukion yhteisen liikunnallisen toiminnan
keskeisend keinona lisdtd opiskelupdivien aikaista liikkumista.

Kehittdmalld opiskelijoiden nikemysten pohjalta oppituntien aikaisten taukojen liikunnallista
toimintaa sekd kouluympéristdd yhd enemmaén litkkumista mahdollistavampaan suuntaan, voi
liikkkumisesta muodostua luonnollinen osa jokaista opiskelupdivaa.

Avainsanat: liikkunnallinen toimintakulttuuri, taukoliikunta, lukiolaiset, fyysinen aktiivisuus,
liikkkuminen



Sisilto

1 Johdanto 4
2 Lukiolaisten liikkuminen 6
2.1 Fyysisen aktiivisuuden ja liikkumisen mAAritelmMAL...........ccceevuieriieiiieierieieie e 6
2.2 Fyysisen aktiivisuuden ja liikkumisen vaikutukset lukiolaisilla............c.coceeiiriiniiiiinii e 7
2.2.1 Opiskelupdivin aikaisen liikkumisen vaikutukset OppIimiSeen ..................cccoccvoiicinoiencianiieeeaeiens 8

2.2.2 Liikkumisen vaikutukset psyykkiseen ByVIRVOINIIIN ............cccccoviiiviiiiiiiiiieiiee e 10

2.3 Liikkumissuositukset ja niiden toteutuminen Tukiolaisilla ..........c..coceeoierieiininiininineeeeeeceene 11
2.4 Taukoliikunta opiSKEIUPAIVAN QIKANA .........ccciiriieiieiieiecie ettt e saessaesraesseeseenseenseens 14
2.5 Itsemadradmisteoria ja motivaation merkitys HiKKUMISEEN.........coeviiieiiiiiniiiiiiecceesecene 17

3 Lukion liikunnallinen toimintakulttuuri 20
3.1 Liikkuva opiskelu -ohjelma osana lukioiden liikunnallisen toimintakulttuurin kehittdmista...................... 22
3.2 Liikunnallisen toimintakulttuurin nykytila TuKIiOISSa........ceiiiiiiiieiieii e 24

4 Tutkimuksen toteutus 27
4.1 TutkimusSaineIStON ©STEELY ... .. iiuieiietieie ettt ettt ettt e st esae e te e et et e enteeneeeneenseennean 28
4.2 AINCISEON ANALYYST ...viiviieiiieieeiieitieteeteeteeteetesteesteesseesseesseesseessesseesseesseesseessesssesssesseesseenseassesssesssesseensesnsens 29
4.2.1 Oppitunnin aik@iSen [QUON LOTMINEIQ ..................c..ccueeeeeieeeieseeeeeeeeeeiee et ese et eaeeee e e sseereesseessesaaeeeees 29

4.2.2 "ldeakisa” Miten lukiolaiset kehittdisivit kouluympdristdd, jotta opiskelupdivin aikainen

TTRRUMIREN LISGAGNEVIST? ..ottt ettt ettt ettt ettt e et e e bt e e ntee e tbeenseeensaeenseeensaesnnee s 33

5 Tutkimustulokset 38
5.1 Oppituntien aikaisten taukojen tOIMINTA...........cecuieiiiriieriertieie ettt ettt et eee e e eee 38
5.2 Kouluympériston kehittiminen liikkumista HSAAVAKSI........ceoueerierieiieiiereereeie e 40

6 Pohdinta 44
6.1 Tutkimuksen €ettiSYYs ja TUOTEIAVIIUS . .......ccvirtieriieieeteetestesee e ettt e e st e ste e teesbeesbesssesseesseesseesseenseensenns 44
6.2 JONTOPAALOKSEL ....veevvieeiieiieiiieitieite et ettt ett et e bt et e e b e etbeetteseeesteesseesseessessseessesseesseesseessesssesseessaesseesseensenssenns 46
6.2.1 Oppituntien aikaisten tQUKOJEN tOTMINIA . ..............ccccueieueeeeiieeieeeiie ettt e etaeeaeeetaeeaeeeeaeenaee s 46

6.2.2 Kouluympdriston kehittdminen liikkumista [ISAGVAKST............ccccccoovoeeiiiiiiiiieeiie e 48

Lihteet 50




1 Johdanto

Viime vuosien aikana lukiolaisten vdhéinen liikkuminen on noussut yhd enemmaén yhteiskun-
nalliseksi puheenaiheeksi. Useimmat valtamediat ovat uutisoineet laajasti uusimman Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen [THL] vuonna 2023 toteuttaman Kouluterveyskyselyn huolestut-
tavista tuloksista, joiden mukaan vain 19,5 prosenttia lukiolaisista liikkkuu véhintddn tunnin pai-
vassd. Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -julkaisun (2021) mukaan lukio-
ikdiselle nuorelle suositeltaisiin vahintdédn 1-2 tuntia litkkumista paivittdin. Vuonna 2022 jul-
kaistun Lasten ja nuorten litkunta Suomessa -julkaisun mukaan kuitenkin 75 prosenttia toisen
asteen opiskelijoista haluaisi litkkkua enemmain péivittdin ja reilusti yli puolet (65 %) kokevat
litkkkumisen tukevan opiskelua (Tuloskortti, 2022). Tulosten perusteella on perusteltua ldhted
tutkimaan, milld tavoin lukiolaisten opiskelupéivin aikaiset tauot voisivat mahdollistaa ja lisdta
heiddn paivittéistd fyysistd aktiivisuuttaan, ja kannustavatko timénhetkiset kouluympéristot lu-
kiolaisia litkkumaan. Siekkisen ja kollegoiden (2018) mukaan 72 prosenttia lukiolaisista kokee
litkkunnan tukevan heidédn opiskeluaan. Lisdksi yli 80 prosenttia lukiolaisista haluaisi koulujen
olosuhteita kehitettdvin yhd enemmin opiskelupdivén aikaista litkkumista lisdaviksi seké toi-

vovat, ettd lukioiden liikuntatiloja voisi kiyttdd ja hyodyntdd myos opiskelupdivén aikana.

Lukion opetussuunnitelman perusteiden 2019 (Opetushallitus [OPH], 2019) mukaan lukiokou-
lutuksen tulisi vahvistaa fyysistd, psyykkistd sekd sosiaalista hyvinvointia ja antaa valmiuksia
niiden ylldpitdmiseen. Julkaisun mukaan lukioiden litkunnallisen toimintakulttuurin tulisi lisdta
liikkkumista arjessa sekd kasvattaa motivaatioita eliménmittaiseen litkunnallisuuteen (OPH,
2019). Lukiolaisten arki on tdnd pdiviand melko lukusidonnaista ja sdhkdisiin oppimateriaalei-
hin sidottua. Opiskelupdivit voivat venyé hyvin pitkiksi, jonka liséksi kotitehtdvien tekeminen
voi kestdd useamman tunnin pdivdssd. Husun, Jussilan, Tokolan, Vdhd-Ypyén ja Vasankarin
(2021) mukaan lukiolaiset viettivit keskiméérin 9 tuntia ja 56 minuuttia valveillaoloajastaan

istuen tai makuullaan, joka on yli 60 prosenttia valveillaoloajasta.

Lukion opetussuunnitelman perusteissa (2019) yhtend tavoitteena on liitkunnallisen toiminta-
kulttuurin kehittdminen, johon siséltyy opiskelupidivén aikaisen paikallaanolon vdhentdminen.
Liitkunnan pakollisten kurssien LI 1 Oppiva litkkuja ja LI2 Aktiivinen eldmé, tavoitteena on
muun muassa opettaa monipuolisia litkuntataitoja erilaisissa ympéristoissd sekd kannustaa riit-

tdvddn pdivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen ja litkunnallisen eldméntavan omaksumiseen



(OPH, 2019). Pakollisten kurssien sijoittaminen tasaisesti kahdelle ensimmaiselle opiskeluvuo-
delle tukee liikkkumiseen kannustavaa toimintakulttuuria. On kuitenkin mahdollista, etti osa lu-
kioista sijoittaa kurssit lyhyemmille jaksoille, jolloin sdé@nndllinen liitkunnan opetus ei ole osa
kaikkien lukiolaisten viikoittaista opiskeluarkea. Tamin vuoksi on tiarkeda tarkastella lukiolais-
ten ndkemyksii ja ajatuksia siitd, millaisilla keinoilla heiddn mukaansa lukioiden toimintakult-
tuuria voitaisiin muokata yhia enemmén opiskelupéivén aikaista fyysistd aktiivisuutta lisddvéksi

ja sithen kannustavaksi.

Tutkimuksemme tavoitteena on selvittdd lukiolaisten ndkemyksid pitkien oppituntien tauotta-
misesta sekd kouluympériston ja toimintakulttuurin kehittdmisté opiskelupdivén aikaista liik-

kumista lisddvaksi.
Tutkimuksemme tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten lukiolaiset haluavat tauottaa oppituntia?
2. Miten lukiolaiset kehittéisivét kouluymparistod, jotta opiskelupdivén aikainen litkkumi-

nen lisdéntyisi?



2 Lukiolaisten liikkuminen

Madrittelemme tassd lukiolaisten liikkkumista késittelevédssa luvussa aluksi kasitteet; fyysinen
aktiivisuus, litkkkuminen ja liitkunta. Kdymme lipi péivittdisen sddnnollisen litkkumisen vaiku-
tuksia fyysiseen, psyykkiseen ja henkiseen terveyteen sekd myos oppimiseen lukioikdisilléd nuo-
rilla. Tarkastelemme uusimpia liikkumissuosituksia ja erityisesti sitd, kuinka ndma toteutuvat
lukiolaisilla. Hyodynndmme ndiden tarkastelussa ja méérittelyssd uusimpien aiheeseen liitty-
vien tutkimusten lisdksi Kiveldn ja Peltoniemen (2022) sekd Syrjdlan (2022) kandidaatin tut-
kielmia. Lisdksi tarkastelemme tdménhetkisid uusimpia tutkimuksia lukiolaisten opiskelupii-
vén aikaisilla tauoilla liikkumisesta ja taukoliikunnan vaikutusta lukiolaisten opiskelukykyyn
ja -vireyteen. Luvun lopussa késittelemme itseméadrddmisteorian, erityisesti motivaation merki-

tysté ja vaikutusta liikkumiseen.

2.1 Fyysisen aktiivisuuden ja liikkumisen méaiiritelmit

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -julkaisun (2021) mukaan fyysiselld ak-
titvisuudella tarkoitetaan kaikkea lihastyotd, jossa energiankulutus kasvaa lepotilaa suurem-
maksi. Fogelholmin ja Vuoren (2005) mukaan kaikki litkunta, miké aiheuttaa tahdonalaista
energian kulutuksen lisdéntymistd ndhddin osaksi fyysistd aktiivisuutta. Fyysinen aktiivisuus
koostuukin néin ollen kaikesta litkunnallisesta toiminnasta pédivédn aikana, kuten esimerkiksi
vapaa-ajan litkunnasta, vdlimatkojen liikkumisesta aktiivisesti, opiskelupdivésté ja erilaisista
muista arjen tavallisista asioista (Fogelholm & Vuori, 2005). Vuoren (2010a) mukaan fyysinen
aktiivisuus késitteend viittaa pelkdstdin ihmiskehossa tapahtuviin fyysisiin ja fysiologisiin ta-

pahtumiin sekd muutoksiin, eiki tarkastele suoranaisesti psyykkisié tai sosiaalisia seurauksia.

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -julkaisun (2021) mukaan fyysisen aktii-
visuuden rinnalla kdytetddn paljon litkunta késitettd, silld litkunta on osa fyysisté aktiivisuutta.
Myos litkunta miiritellddn lihasten tahdonalaisena, energiankulutusta lisddvénd toimintana,
jota toteutetaan tiettyjen tavoitteiden tai vaikutusten takia, yleensd harrastuksena (Litkkumis-
suositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021). Vuoren (2010a) mukaan liikuntaa ohjaa jo-

kin ulkoinen tavoite, kuten fyysisen kunnon ja suorituskyvyn tai terveyden edistdminen.

Tulemme kiyttdméaén tissd pro gradu -tutkielmassamme fyysisen aktiivisuuden késitteen rin-
nalla késitettd litkkuminen. Uusimpien liikkumissuositusten mukaan (2021) liikkkumisella tar-

koitetaan kaikenlaista fyysistd aktiivisuutta, kuten pelejd ja leikkejd, kaikkea opiskelupdivin



aikaista litkkumista, vapaa-ajan liikkkumista niin omatoimisesti kuin liitkunta- tai urheiluharras-
tuksen parissa seka litkkumista aktiivisesti paikasta toiseen esimerkiksi kdvellen tai pyordillen
(Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021). Vuoren (2010a) mukaan liikku-
misen voidaan sanoa kattavan litkuntaa laajemman alueen, eiki sithen sisdlly pelkdstidin aja-
tusta harrastamisesta. Téstd on hydtyé, kun tarkoituksena on edistdd fyysistd aktiivisuutta laa-

jasti osana yhteiskuntaa (Vuori, 2010a).

Uusimman litkkumissuosituksen (2021) mukaan fyysinen aktiivisuus jaetaan reippaaseen ja ra-
sittavaan litkkkumiseen. Reippaalla litkkumisella tarkoitetaan fyysisti aktiivisuutta, jonka takia
hengitys kiihtyy ainakin hieman ja my0s syddmen syke nousee. Rasittavan liitkkumisen aikana
hengitys kiihtyy selvésti ja syddmen syke kohoaa huomattavasti. Suositusten mukaan péivittéi-
sen liikkkumisen tulisi aina sisdltdd myds rasittavaa litkkumista (Litkkumissuositus 7—-17-vuoti-

aille lapsille ja nuorille, 2021).

Fyysisen aktiivisuuden vastakohta on Vuoren (2010a) mukaan fyysinen inaktiivisuus eli liik-
kumattomuus. Hanen mukaansa fyysinen inaktiivisuus ei tarkoita kuitenkaan totaalista lihasten
lepotilaa ja kiyttdmattomyyttd. Vuoren (2010a) mukaan fyysisestd inaktiivisuudesta puhutaan
silloin, kun fyysinen aktiivisuus on niin vihdisti, ettd se ei riitd stimuloimaan ja sdilyttimain
elimiston rakenteita niiden normaaleja tehtdvid vastaavina” (s. 20). Fyysinen inaktiivisuus ai-
heuttaa elinjirjestelmien rakenteiden heikkenemistd ja toimintojen huononemista. Vuori
(2010a) mainitseekin, kuinka terveyden ja toimintakyvyn kannalta fyysistd inaktiivisuutta, ku-
ten esimerkiksi runsasta istumista ja paikallaanoloa tulisi valttdd (Vuori, 2010a). My6s Liikku-
missuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -julkaisun (2021) mukaan pitkédkestoista paikal-
laanoloa tulisi vélttdd. Paikallaanoloajalla tarkoitetaan hereilld oloaikaa, joka kulutetaan istuen
tai makoillen, jolloin energiankulutus on hyvin véhiistd. Tuoreessa liikkumissuosituksessa
(2021) todetaan myds, kuinka runsaalla péivittdisen paikallaanolon méérilld on heikentévi vai-
kutus sydédmen ja verenkiertoelimiston terveyteen seki yleiseen fyysiseen kuntoon (Liikkumis-

suositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021).

2.2 Fyysisen aktiivisuuden ja liikkkumisen vaikutukset lukiolaisilla

Monipuolisella pdivittdiset litkkumissuositukset tayttavilld fyysiselld aktiivisuudella on Vuo-
ren (2010b) mukaan tirked merkitys ithmisen elimiston toimintojen ja rakenteiden ylldpitdmi-
sessd. Vidhdiselld tai olemattomalla litkunnalla on paljon terveyttd heikentdvid vaikutuksia, ku-

ten riski sairastua erilaisiin tuki-, litkunta- tai verenkiertoelimiston sairauksiin (Vuori, 2010b).



Alenin ja Rauramaan (2010) mukaan liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ihmisen terveyteen
ja yleiseen toimintakykyyn. Liikunta kuormittaa ja vaikuttaa heiddn mukaansa monipuolisesti
thmisen eri elinjdrjestelmiin, kuten luihin, niveliin, lihaksiin, jédnteisiin sekd hengitys- ja veren-
kiertoelimistoon. Taman takia on tarkedd kiinnittdd huomiota litkunnan sadannéllisyyteen. Hei-
dén mukaansa liikkunnan positiiviset vaikutukset eivit varastoidu ja vain sdénnolliselld sekd mo-
nipuolisella litkunnalla pystymme ehkdiseméén elimiston rakenteiden lujuuden ja toimintaky-
vyn heikentymisen. Lisdksi liikunnalla on psyykkisid ja henkisid vaikutuksia, silld liikkunnassa
saadut onnistumisen kokemukset tuottavat monesti mielihyvaa ja kehittavit itsetuntoa (Alen &

Rauramaa, 2010).

Vuoren (2010b) mukaan liikunta on lapsen aivojen hermoverkkojen yleiselle kehittymiselle
adrimmdisen tarkedd, silld litkkunnan avulla lapsi oppii hallitsemaan liikkeit ja liikkkumista li-
hasten, hermoston ja aistien yhteistoimintana. Lapsuuden aikana luontaisen liikunnan tarve on
suurimmillaan. Liikunta edistdd hinen mukaansa lasten ja nuorten seka fyysista etti psyykkisti
kehitysté ja kasvua sekid kokonaisvaltaista terveyttd. Vuoren (2010b) mukaan monet litkunnan
hyddyt ilmenevit vasta myohemmaissé vaiheessa eldiméd. Hinen mukaansa on kuitenkin tutki-
tusti perusteltua sanoa, ettd fyysisesti aktiiviset ja monipuolisesti liitkkuvat lapset sekd nuoret
kehittyvit terveimmiksi aikuisiksi kuin vihemmaén liikkuvat lapset (Vuori, 2010b). Laakson,
Nupposen ja Teleman (2007) mukaan liikunnalla on tirked rooli nuorten eldmaissé, silld sen
tarjoama sosiaalinen kenttd mahdollistaa yhteistyo- ja vuorovaikutustaitojen kehittymisen ja
parhaassa tapauksessa ystdvyyssuhteiden muodostumisen. Kouluikdisten fyysisen aktiivisuu-
den méadrilla on havaittu lisdksi olevan yhteyttd myds aikuisidn litkuntatottumuksiin ja litkku-

misen madrdin (Laakso ym., 2007).

Agbajen (2023) mukaan jatkuva péivittdinen paikallaanolo voi kasvattaa merkittavésti nuorten
syddmen kokoa. Tutkimukseen osallistui 530 lukioikiisté brittinuorta. Tutkimuksessa vertail-
tiin heiddn litkuntatottumustensa vaikutuksia syddmen terveyteen. Tutkimus osoitti, ettd runsas
péivittidinen paikallaanolo ja litkkumattomuus olivat yhteydessd suurempaan syddmen vasem-
man kammion massaan. Tutkimuksen mukaan syddmen vasemman kammion liiallinen kasvu

voi lisdtd syddmen vajaatoiminnan ja sydin- tai aivoinfarktin riskid (Agbaje, 2023).

2.2.1 Opiskelupédivin aikaisen liikkkumisen vaikutukset oppimiseen

Syvéojan ja Jaakkolan (2017) mukaan sddnndlliselld liikkkumisella ja hyvilld fyysiselld toimin-

takyvylld sekd motorisilla taidoilla on myonteinen vaikutus kognitiiviseen toimintaan, ja sitéd



kautta ne luovat pohjaa paremmille oppimistuloksille. Heiddn mukaansa useat tutkimukset
osoittavat, ettd lisdéntyneelld litkkumisella on positiivinen yhteys erityisesti kognitiiviseen toi-
mintaan. Tutkimusndytto siitd, minkdlainen liikkuminen tukisi parhaiten kognitiota ja oppimis-
tuloksia, on heiddn mukaansa vahaistd. Olemassa olevat tutkimukset antavat kuitenkin viitteita,
ettd aivotoimintojen kehitysté tukevat erityisesti reipas- ja rasittava hikiliikunta seké kognitiota
haastava ja motorisia taitoja kehittavét liikuntamuodot kuten tanssi, pallopelit sekd voimistelu

(Syvéoja ja Jaakkola, 2017).

Sneck ja kollegat (2019) havaitsivat tutkimuskatsauksessaan, ettd lisdamalla litkkumista opis-
kelupédiviin voidaan saada positiivisia tuloksia matematiikan oppimiseen. He tarkastelivat 29
aikaisempaa tutkimusta, joista 13 matematiikan suorituskyvyn havaittiin paranevan, kun liik-
kumista lisdttiin. Viidessitoista tutkimuksessa vaikutukset olivat neutraaleja ja vain yhdessa
litkkkumisella oli negatiivinen vaikutus matematiikan suorituskykyyn. Tutkijat suorittivat 11 tut-
kimuksesta meta-analyysin, jossa havaittiin liikkumisen lisdamiselld olevan pieni positiivinen
vaikutus matemaattiseen suorituskykyyn. Katsauksessa tarkastelluissa tutkimuksissa kohteena
olleet henkildt olivat idltddn 4—16-vuotiaita (Sneck ym., 2019). Resalandin ja kollegoiden
(2016) Norjassa toteutetussa tutkimuksessa havaittiin saman suuntaisia havaintoja matematii-
kan oppimistulosten osalta. Heiddn mukaansa lahtotilanteessa heikoimpien oppilaiden oppimis-
tulokset koeryhmaéssé paranivat enemmaén kuin kontrolliryhmén heikompien oppilaiden tulok-

set, kun liikuntaa liséttiin koeryhmén oppilaiden lukujirjestykseen (Resaland ym., 2016).

Reedin ja kollegoiden (2010) tutkimuksessa havaittiin, ettd opetukseen integroidulla liikunnalla
oli positiivisia vaikutuksia kolmasluokkalaisten menestymiseen dlykkyyttd mittaavassa ko-
keessa. Testiryhmd suoriutui huomattavasti verrokkiryhméé paremmin dlykkyyttd mittaavassa
SPM Fluid Intelligence testissd. Liséksi testiryhmé suoriutui verrokkiryhméd paremmin eng-
lannin kielen, matematiikan ja luonnontieteiden testeissd, mutta nédiden testien tulokset eivit

olleet tilastollisesti merkitsevid verrokkiryhméin verrattuna (Reed ym., 2010).

Syvéojan ja Jaakkolan (2017) mukaan kaikissa tutkimuksissa ei ole havaittu, ettd litkkumisen
lisddmiselld olisi positiivisia vaikutuksia oppimistuloksiin. On kuitenkin huomattava, etti hei-
dén mukaansa suurin osa tutkimuksista osoittaa litkunnan lisddmiselld olevan positiivista vai-
kutusta niin kognitiiviseen toimintaan kuin myds oppimistuloksiin. Positiivisia tuloksia oppi-
miseen voidaan saada useilla eri tavoilla, kuten oppitunnin aikaisella litkunnalla, taukoliikun-
nalla, litkuntatunneilla, organisoidulla vélituntiliikunnalla ja mahdollistamalla liikuntavélinei-

den kiytto tauoilla. Liséksi litkunnan lisddmisen muut hyddyt oppilaiden kokonaisvaltaiseen



terveyteen ovat merkittivid, joka jo itsessddn tukee opiskelupdivén aikaisen liikkumisen lisda-

mistéd (Syvdoja & Jaakkola, 2017).

2.2.2 Liikkumisen vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

THL:n (2023) Kouluterveyskyselyn mukaan hieman yli viidennes (21,1 %) lukiolaisista on ko-
kenut kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta. Liséksi 24 prosentilla lukiolaisista on ollut vi-
hintdén kaksi viikkoa kesténeitd masennusoireita (THL, 2023). Liikkumisella ja litkunnalla on
havaittu useissa eri tutkimuksessa positiivisia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin ja mielen-
terveyshéirididen ehkdisyyn sekd niiden hoitoon. Singhin ja kollegoiden (2023) systemaatti-
sessa katsauksessa selvitettiin mitd vaikutuksia fyysisell aktiivisuudella on mielenterveyshdiri-
6iden ehkdisyyn ja niiden hoitoon. Katsaus sisélsi 1039 tutkimusta ja yhteensd 128119 tutkitta-
vaa. Tutkimusjoukko koostui terveistd, mielenterveysongelmia sairastavista ja kroonisia sai-
rauksia sairastavista aikuisista. Tutkijoiden mukaan fyysiselld aktiivisuudella oli merkittdva po-
sitiivinen vaikutus masennuksen, ahdistuneisuuden ja ahdistuksen oireiden hoidossa aikuisilla.
Heididn mukaansa erityisesti lievien ja kohtalaisten oireiden hoidossa liikunnalla oli suuri posi-
titvinen vaikutus. Tutkijat korostavat, ettd litkunnalla tulisi olla merkittdva rooli mielenterveys

hoidossa niin hoitavana kuin ennaltachkdisevéni hoitomuotona (Singh ym., 2023).

Dale, Vanderloo, Moore ja Faulkner (2019) ovat aikaisemmin paityneet saman suuntaisiin tu-
loksiin tutkiessaan lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden yhteyttd masennuksen oireisiin, ah-
distuneisuuteen ja mindkuvaan. Tutkimusjoukko koostui 5—17-vuotiaista lapsista ja nuorista.
Systemaattisen katsauksen tuloksista voitiin todeta, ettd fyysiselld aktiivisuudella oli positiivi-
sia mielenterveysvaikutuksia erityisesti masennusoireiden vahentdmisessd seké itsetunnon ra-
kentamisessa. Ahdistuneisuuden ja litkkumisen yhteydestd ei katsauksessa saatu riittdvésti tie-
toa tulosten saamiseksi. Suurimmat positiiviset muutokset havaittiin henkililld, joilla oli diag-
nosoituja mielenterveyden ongelmia seka interventioissa, jotka koostuivat sddnnollisestd ja val-

votusta ryhmaéliikunnasta, joka oli intensiivisyydeltdédn aerobista liikuntaa (Dale ym., 2019).

Poitras ja kollegat (2016) havaitsivat systemaattisessa katsauksessaan, joka koostui 162 tutki-
muksesta ja yli 200 000 lapsen tutkimusjoukosta, ettd fyysinen aktiivisuus oli yhteydessd mo-
niin psykologisiin, sosiaalisiin ja kognitiivisiin terveysindikaattoreihin. Fyysisen aktiivisuuden
ja psykologisen hyvinvoinnin vililld havaittiin olevan ilmeinen yhteys. Lisédksi tutkijat havait-
sivat, ettd litkunnallinen passiivisuus ja erityisesti ruutuaika olivat lievdsti yhteydessé alhaiseen

psyykkiseen hyvinvointiin (Poitras ym., 2016).
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Jussilan ja kollegoiden (2022) toteuttama tutkimus yhdessé Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen kanssa tarkasteli suomalaisten 15—16-vuotiaiden nuorten kohtuu- ja raskastehoisen vapaa-
ajan litkunnan sekd koulumatkaliikunnan yhteyttd suomalaisnuorten mielenterveyteen, erityi-
sesti masennuksen ja ahdistuneisuuden oireisiin. Heiddn mukaansa merkittdvimpid havaintoja
oli, ettd jopa maltilliset vapaa-ajan liikunnan méérat ovat yhteydessd mielenterveyteen (Jussila

ym., 2022).

Kangasniemi ja Rajala (2021) toteuttivat Liikkuva opiskelu -ohjelman osana tutkimuksen, jossa
haastateltiin kahdeksaa toisen asteen opiskelijaa. Haastattelujen teemana oli nuorten kokema
hyvinvointi seka litkunnan merkitys opiskelukykyyn ja jaksamiseen. Haastatteluista kdvi ilmi,
ettd erityisesti perhe, kaverit, muut ldheiset ihmissuhteet ja liikunta olivat hyvinvoinnin ja jak-
samisen kannalta tdrkeitd tekijoitd. Litkunnan koettiin parantavan unen laatua sekd auttavan

stressin hallinnassa (Kangasniemi & Rajala, 2021).

Vaikka fyysiselld aktiivisuudella ja litkunnalla on tutkitusti hyvin paljon positiivisia vaikutuk-
sia mielenterveyteen voi litkunnalla olla myos negatiivisia vaikutuksia. Ojanen ja Liukkonen
(2017) kertovat, ettd kielteisid mielialavaikutuksia voi syntyé, jos liitkunta on liian intensiivista
suhteessa litkkujan kuntoon tai jos liikuntasuorituksissa koetaan useita epdonnistumisia. Heiddn
mukaansa niiti epamiellyttivid kokemuksia voidaan saada muun muassa huonosti organisoi-
duilla litkuntatunneilla, joissa pahimmillaan negatiivisten kokemusten saaminen jatkuu useiden

vuosien ajan (Ojanen & Liukkonen, 2017).

2.3 Liikkumissuositukset ja niiden toteutuminen lukiolaisilla

Tammelinin (2017) mukaan kansainvélisid ja kansallisia liikkumissuosituksia péivitetdén, ta-
saisin véliajoin uutta ja ajantasaista tutkimustietoa vastaavaksi sekd vastaamaan yhteiskunnan
muuttuviin tarpeisiin. Hin huomauttaa, ettd liikkumissuositukset antavat vain suuntaviivat kdy-
tannon ohjaukselle ja neuvonnalle. On tdrkedd ymmaértdd, ettd lilkunnan annos-vastesuhteet
poikkeavat niin yksil6llisesti kuin myos terveyden eri osa-alueilla. Tieteellisen taustan ohella
on tarked muistaa, ettd suositusten tulee olla selkeitd, ymmarrettidvia ja helposti toteutettavia,
jotta ne toimisivat litkkunnan edistdjind tavallisilla kansalaisilla (Tammelin, 2017). Téssé lu-
vussa tarkastelemme nykyisid voimassa olevia uusimpia kansallisia sekd kansainvilisid liikku-

missuosituksia, jotka koskevat tutkimuksemme kohteena olevia lukioikiisid opiskelijoita.

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -julkaisussa (2021) on esitetty uusin kou-

luikéisid lapsia koskeva litkkkumissuositus: “Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista,
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reipasta ja rasittavaa liikkkumista vihintdan 60 minuuttia pdivissa yksildlle sopivalla tavalla, iké
huomioiden. Runsasta ja pitkdkestoista paikallaanoloa tulisi vélttda” (s. 11). Liikkumissuositus
7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -julkaisun (2021) uusi litkkumissuositus korostaa reipasta ja
rasittavaa litkkumista monipuolisen ja erilaisen liikkumisen ohessa. Julkaisussa ohjeistetaan,
ettd sykettd nostattavaa ja hengistyttavaa kestavyystyyppistd litkuntaa sekd luustoa ja lihaksis-
toa kehittdvai litkuntaa tulisi molempia harrastaa kolme kertaa viikossa. Julkaisussa koroste-
taan, ettd kaikki liikunta ja paikallaanoloa vdhentdva toiminta on terveyttd edistdvad (Liikku-
missuositus 7—17- vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021). Paikallaanolon tauottamisen hyodyisté
on saatu tutkimustietoa muun muassa Australialaisessa tutkimuksessa, jossa tutkittiin sdddetta-
vien seisomapdytien vaikutusta yldkouluikéisten kokonaisenergiankulutukseen ja vyotaron ym-
parysmittaan. Contardo Ayala ja kollegat (2018) havaitsivat, ettd sdddettdvien seisomapdytien
kaytolla luokissa oli positiivisia vaikutuksia tutkittavien terveyteen lyhyelld aikavélilld. He kui-
tenkin toteavat, ettd pidempiaikaisille tutkimuksille olisi tarvetta, jotta saataisiin kattavampaa

tietoa seisomapdytien hyddyistd (Contardo Ayala ym., 2018)

WHO:n (2020) kansainvilinen liikkumissuositus médrittelee lapsille litkunnan vihimmaismaa-
raksi keskiméérin tunnin litkkkumista pdivassa. Julkaisussa korostetaan, ettd litkunnan tulisi olla
monipuolista ja sisdltdd sekd aerobista ettd lihaksistoa vahvistavaa liikuntaa. Julkaisussa mai-
nitaan myds, ettd kaikki lilkkuminen on terveyden kannalta hyddyllistd. Liséksi istumista tulisi
tauottaa ja vihentdd kaikilla ikdryhmilla (WHO, 2020). Liikkumissuositus 7—17- vuotiaille lap-
sille ja nuorille -julkaisu ja WHO:n liikkkumissuositus ovat linjassa toistensa kanssa. Molemmat
litkkumissuositukset korostavat litkunnan monipuolisuutta seké kehottavat vilttdméén pitkaai-
kaista istumista. Voidaan siis todeta, ettd Suomen litkkumissuositukset ovat linjassa kansainvé-

listen litkkumissuositusten kanssa.

Tamai tutkimuksemme tarkastelee lukiolaisia, joilla tarkoitetaan yleissivistdvassé toisen asteen
lukiokoulutuksessa opiskelevia noin 16—20-vuotiaita nuoria (Lukiolaki 714/2018; Kokko ym.,
2021). Lukiolaisista suurin osa saavuttaa tdysikdisyyden lukion toisen tai kolmannen lukuvuo-
den aikana. Téstd syystd on hyvd huomioida my0s aikuisille méaaritellyt litkkumissuositukset.
WHO:n (2020) kansainvilisen liikkumissuosituksen mukaan aikuisten tulisi harrastaa viikossa
150-300 minuuttia reipasta litkuntaa tai 75—150 minuuttia raskasta liikkuntaa. Suomessa julkais-
tun aikuisten terveysliikuntasuosituksen (UKK-instituutti, 2019) mukaan kaikkien 18—64-vuo-
tiaiden aikuisten tulisi harrastaa reipasta liikuntaa vahintdin kaksi ja puoli tuntia viikossa tai

véahintdédn tunti ja 15 minuuttia rasittavaa litkuntaa viikossa. Molemmat julkaisut toteavat myos,
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ettd liikkkumissuosituksen tayttdmiseksi voidaan yhdistdé reipasta ja rasittavaa liikuntaa, jotta

paistddn tavoiteltuun liikkkumisen mairdén (UKK-instituutti, 2019; WHO, 2020).

Huomioitavaa uudessa aikuisten terveysliikuntasuosituksessa (UKK-instituutti, 2019) on, ettd
vihdinenkin muutaman askeleen litkkuminen tai muutaman minuutin litkkuminen ndhdéén ter-
veyttd edistdviand. Kevyen liikkunnan todetaan olevan erityisen hyddyllistd véhin liikkuville.
Terveysliikuntasuositus pitdd merkittdvinid myds paikallaanolon tauottamista ja riittdvén unen
merkitystd. Terveysliitkuntasuositus pyrkii tarkastelemaan hyvinvointia kokonaisuutena, jossa

liikkkuminen, tauottaminen ja lepo ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa (UKK-instituutti, 2019).

Husu, Jussila, Tokola, Vdha-Ypyé ja Vasankari (2021) raportoivat vuoden 2020 LIITU-tutki-
muksen tuloksia toisen asteen opiskelijoiden pdivittdisestd litkkumisesta ja paikallaanolosta.
Tutkimuksessa mitattiin liikemittareiden avulla lukiolaisten liikkumista ja paikallaanoloa vii-
kon ajan vuorokauden ympdri. Tutkimuksen tulokset osoittavat, kuinka lukiolaiset viettdvét
paivittdisestd valveillaoloajastaan suurimman osan, periti 67 prosenttia paikallaollen, joko is-
tuen tai maaten. Sukupuolten vélisid eroja tarkastellessa havaittiin, kuinka paikallaanolo oli
hieman yleisempéé lukioikéisilla pojilla. Lisdksi tutkimuksen tuloksista ilmeni, kuinka arkipéi-
visin lukiolaisten paikallaanolo oli mééréllisesti litkemittareilla mitattuna suurinta kello 11 ja
kello 14 vililla. Kyseisen ajankohta painottuu hyvin vahvasti lukiolaisten opiskelupéivain

(Husu ym., 2021).

Husun ja kollegoiden (2021) mukaan vuoden 2020 LIITU-tutkimuksen tuloksista ilmenee,
kuinka lukiolaisille kertyi reipasta litkkumista pdivassd keskimédrin 45 minuuttia. Sen sijaan
rasittavaa litkkumista lukiolaisille kertyi vain keskimddrin 5 minuuttia vuorokauden aikana.
Liikkumissuositusten mukaisesti vahintddn 60 minuuttia pdivassi reippaalla tai rasittavalla ta-
valla liikkui vain 2,6 prosenttia lukiolaisista (Husu ym., 2021). Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen (THL) vuonna 2023 tekemdn Kouluterveyskyselyn tulosten mukaan 19,5 prosenttia lu-
kiolaisista kertoi litkkuvansa vdhintddn tunnin pdivittdin (THL, 2023). Vuoden 2020 LIITU-
tutkimuksen mukaan 14 prosenttia lukiolaisista liikkui vdhintd4n tunnin joka paiva (Husu ym.,
2021). Vuoden 2023 Kouluterveyskyselyn mukaan korkeintaan yhtend paivissd viikossa va-

hintddn tunnin paivéssi liikkui 9,3 prosenttia lukiolaisista (THL, 2023).

Liikkumissuositusten mukaisesti liikkkuvien lukiolaisten méérd on hieman lisdantynyt THL:n
(2023) mukaan vuosien 2017-2023 aikana. Vuonna 2017 13,1 prosenttia lukiolaisista ilmoitti

litkkkuvansa vdhintdén tunnin pdivassé ja vuonna 2023 vihintddn tunnin paivissa litkkuvien lu-

13



kiolaisten médré oli noussut 19,5 prosenttiin. Vuosien 2017-2023 vilisen tarkastelujakson ai-
kana véhian liikkuvien, enintddn vain tunnin viikossa vapaa-ajallaan hengéstyttiavii liikuntaa
harrastavien, lukiolaisten osuus on THL:n (2023) mukaan pienentynyt. Vuonna 2017 vain tun-
nin viikossa liikkuvien osuus lukiolaisista oli 14,8 prosenttia, vuonna 2023 mééaré oli laskenut

9,3 prosenttiin (THL, 2023).

Uusimmat tutkimustulokset osoittavat, kuinka lukioikiisten opiskelijoiden péivittdinen liikku-
minen on vahdistd peilaten uusimpiin liikkkumissuosituksiin. Téstd huolimatta lukiolaiset ovat
selvisti hyvin tietoisia péivittdisen litkkumisen tarkeydesta ja sen vaikutuksista sekd hyodyista.
Siekkinen, Hakonen, Kulmala ja Tammelin (2018) raportoivat tutkimustuloksista, jotka osoit-
tavat kuinka lukioik&iset nuoret haluaisivat lisétéd péivittdista lilkkkumistaan. Jopa l&hes 75 pro-
senttia lukiolaisista kokee, ettd haluaisi liikkua péivittdin enemmaén kuin téll4 hetkelld. Myos
hieman uudemman Tuloskortti 2022 - Lasten ja nuorten liikunta Suomessa -julkaisun (2022)
mukaan 75 prosenttia toisen asteen opiskelijoista haluaisi liikkkua enemmén paivittiin ja reilusti
yli puolet (65 %) kokevat piivittdisen liikkumisen tukevan opiskelua. Lisdksi Siekkinen ja kol-
legat (2018) raportoivat, ettd lukiolaisista l1dhes 90 prosenttia tiedostaa sdédnndllisen paivittdisen
litkkunnan tdrkeyden ja vélttimattomyyden oman fyysisen kunnon ja jaksamisen ylldpitdmi-

sessa.

2.4 Taukoliikunta opiskelupiivin aikana

Tdmi pro gradu -tutkielma tarkastelee lukiolaisten opiskelupdivén aikaista litkkumista, joka
koostuu osaltaan opiskelupdivéin aikaisesta taukoliikunnasta. Taukoliikunnan kisite sisdltdd
tassd tutkimuksessa niin oppituntien aikaisten taukojen kuin oppituntien vélisten taukojen ai-
kaisen litkkumisen, joka useimmiten tapahtuu vélituntien aikana. Lukioasetuksessa vilitunti

madritellddn seuraavasti:

Oppitunti kestdd 60 minuuttia, josta vihintddn 45 minuuttia kiytetdén tydjarjestyksen mu-
kaiseen opetukseen ja vdhintddn 10 minuuttia vdlituntiin. Milloin opetettavan aineen tai
opetukseen kéytettdvidn tyGtavan vuoksi tai muusta erityisestd syystd on tarkoituksenmu-
kaista, opetukseen kaytettdva aika ja vilitunnit voidaan kouluhallituksen ohjeiden mukai-
sesti jarjestdd toisin kuin edelld on sdddetty. TyOpdivdd voidaan kuitenkin lyhentdd vain

tyopéivin loppuun sijoitetun kaksoistunnin vuoksi. (Lukioasetus 12.10.1984/719)

Vilituntia koskevia sdddoksid ei mainita erikseen Lukioasetuksessa, mutta opetuksen méaédrin

madritelmassd kdy selvisti esille, ettd opiskelijoilla on oikeus taukoihin opiskelupéivén aikana.
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Lukioille annetaan paljon pdétdntévaltaa oppituntien ja vélituntien organisointiin seké aikatau-
luttamiseen. Lukioasetuksessa ja lukion opetussuunnitelman perusteissa 2019 (Opetushallitus
[OPH], 2019) annetaan lukioille mahdollisuus kunta- ja kaupunkikohtaisesti muokata oppitun-
tien pituutta (OPH, 2019). Lukioissa, joista tdimén tutkimuksen tutkimusaineisto on kerétty, oli
laajasti kdytossd 95 minuutin oppitunnit. 95 minuutin oppitunti oli jaettu kahteen noin 45 mi-

nuutin osioon, joiden vilissd oli opiskelijoilla lyhyt viiden minuutin tauko.

Ramstetterin, Murrayn ja Garnerin (2010) mukaan vélitunneilla on korvaamaton rooli opiske-
lupdivén valttamattomassé tauottamisessa. Vélitunnit tarjoavat heiddn mukaansa mahdollisuu-
den tdydentdd koulujen liikuntakasvatusta, silld vilitunneilla voidaan edistdd opiskelijoiden
fyysisti aktiivisuutta. Oppituntien aikainen toiminta on padasiassa opettajan ohjaamaa ja fyy-
sisen aktiivisuuden omatoiminen lisddminen ilman opettajan tarjoamaa mahdollisuutta voi olla
vaikeaa. Sen sijaan vilituntien aikainen litkkuminen perustuu suurimmaksi osaksi opiskelijoi-
den omatoimisuuteen. Vilitunnit tarjoavat ainutlaatuisen mahdollisuuden kehittié opiskelijoi-
den kognitiivista ja fyysistd toimintaa sekd sosiaalista ja emotionaalista kehitystd (Ramstetter

ym., 2010).

Taukoliikunnalla voidaan vaikuttaa Rauramon (2004) mukaan elimiston toimintaan monilla eri
tavoilla. Hinen mukaansa taukoliikunta lisdi ja edistii lihasten aineenvaihduntaa seké rentout-
taa jannittyneitd lihaksia. Taukolitkunnan avulla my6s hengitys ja verenkierto tehostuu. Kaiken
kaikkiaan taukoliikunta edistdd ja lisdd yleistd vireystilaa, minka on havaittu lisddvén tarkkaa-
vaisuutta sekd keskittymisti ja edistdvin myds oppimista (Rauramo, 2004). Kantomaan ja kol-
legoiden (2018) mukaan erityisesti oppituntien aikaisella taukoliitkunnalla on havaittu olevan
suuteen. Janssen kollegoineen (2014) havaitsivat tutkimuksessaan, kuinka opiskelijat, jotka
osallistuivat oppituntien aikaisiin taukoliikuntahetkiin, pystyivdt suoriutumaan tarkkaavai-
suutta vaativissa opetustilanteissa paremmin kuin opiskelijat, jotka eivét osallistuneet taukolii-
kuntaan. Gohin ja kollegoiden (2016) tutkimus osoitti, ettd lisidmalla oppitunteihin 10 minuu-
tin mittaisia taukolitkuntahetkii, voitiin parantaa opiskelijoiden keskittymistd oppitunnin aikai-
seen tyoskentelyyn. Tilpin, Scharfin, Payerin, Preskerin ja Finksin (2019) tutkimus osoitti,
kuinka opiskelijoiden akateemisten taitojen kehittyminen oli positiivisesti yhteydessd sdédnnol-
liseen taukoliikuntaan. Heidédn tutkimuksensa mukaan erilaisia havaintomotorisia taitoja kehit-
tévélld taukoliikunnalla oli positiivinen yhteys kognitiivisten akateemisten toimintojen, kuten

loogisen ajattelun sujuvuuteen ja keskittymiskyvyn kehittymiseen (Tilp ym., 2019).
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Opiskelupiivén aikaisen taukoliikunnan myonteisid vélittdmiéd vaikutuksia opiskelijoiden op-
pimiseen on selvitetty melko paljon. Useimmat néisté tutkimuksista kuitenkin késittelevat paa-
asiassa alakouluikiisid oppilaita. Viime aikoina on kuitenkin saatu valmiiksi muutamia tutki-
muksia oppituntien aikaisen tauottamisen vaikutuksesta myos vanhempien opiskelijoiden op-
pimiseen ja vireystilaan oppituntien aikana. Kallio ja kollegat (2022) raportoivat Matikkavire -
tutkimuksessa havaittuja tuloksia. Tutkimus toteutettiin osana Liikkuva opiskelu -ohjelmaa, ja
siind tutkittiin erilaisten fyysisten aktivointimenetelmien vaikutuksia opiskelijoiden vireysti-
laan lukion pitkdn matematiikan oppitunneilla kuudessa eri matematiikan ryhmaéssa. Tutkimuk-
sen tulokset osoittivat, ettd opiskelijat kokivat oppituntien aikana tehtdvien taukoliikuntahet-
kien parantavan heidin itsearvioitua vireyttddn oppitunneilla. Opiskelijat kokivat kéytetyista
tauotusmenetelmisti erityisesti taukojumpat vaikuttavimpana ja peréti 80 prosenttia toivoi niitd

kiytettdvan myds jatkossa (Kallio ym., 2022).

Vuoden 2020 LIITU-tutkimuksessa tarkasteltiin lukiolaisten opiskelupdivén aikaista tauoilla
liikkkumista. Siekkisen, Rajalan, Hakosen, Kédmpin ja Tammelinin (2021a) mukaan tuloksista
ilmenee, kuinka vuonna 2020 lukiolaisista vain viidennes (20 %) liikkui opiskelupdivan aikai-
silla tauoilla pdivittéin tai useita kertoja viikossa reipasta liikkuntaa harrastaen. Heiddn mukaansa
lukiolaisista tauoilla kevyesti liikkkuvien osuus oli reilu puolet kyselyyn osallistuneista (Siekki-
nen ym., 2021a). Kotaman ja Evra (2021) tarkastelivat tutkimuksessaan yliopisto-opiskelijoi-
den luentojen aikana toteutetun kahden minuutin taukoliikuntahetken vaikutusta opiskelijoiden
opiskelumotivaatioon ja oppimissuorituksiin. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd luentojen
alussa ja keskelld suoritetulla taukojumpalla oli positiivinen yhteys opiskelijoiden opiskelumo-

tivaatioon sekéd oppimiseen (Kotaman & Evra, 2021).

Daly-Smith ja kollegat (2020) ovat moniammatillisen tutkimusryhmén kanssa luoneet mallin,
jolla pyritddn havainnollistamaan milld keinoilla nuorten fyysisti aktiivisuutta saataisiin lisét-
tyd. Heiddn mukaansa oppituntien aikaisilla taukoliikuntahetkilld ja fyysisesti aktiivisilla tyds-
kentelytavoilla on suurin potentiaali kasvattaa lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden koko-
naismaarad. He toteavat, ettd taukoliikunnalla on suuri vaikutus, koska opettajat ja koulut pys-
tyvédt helposti omalla ohjaamisella ja toiminnallaan vaikuttamaan esimerkiksi tauottamiseen

(Daly-Smith ym., 2020).
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2.5 Itsemédraimisteoria ja motivaation merkitys liikkkumiseen

Jotta aikaisemmin esiteltyjéd positiivisia vaikutuksia saadaan liikkumisen lisdédmiselld, on kes-
keistd, ettd pureudutaan sithen, miten opiskelijat saavat motivaation liitkkumiseen. Liukkosen
ja Jaakkolan (2017) mukaan itseméédrdadamisteoria edustaa uusimpia motivaatiotutkimuksen vii-
tekehyksid. Heiddn mukaansa teorian ytimessa on koettu autonomia, koettu patevyys ja sosiaa-
linen yhteenkuuluvuus. Téayttdmélld nimé kolme ihmisen psykologista perustarvetta voidaan
saada aikaan sisdinen motivaatio liikuntaa ja liikkumista kohtaan (Liukkonen & Jaakkola,

2017).

Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdolli-
suutta saada itse vaikuttaa ja sdddelld omaa toimintaansa omista lahtokohdistaan. Autonomian
kokemuksia ihminen saa, mikéali hdnesté tuntuu, ettd hdnelld on itse mahdollisuus tehdé toimin-
taan liittyvid valintoja ilman ulkopuolista painostamista tai pakottamista. Heiddn mukaansa
koulu ja opiskelu kontekstissa autonomian kokemuksia oppilaille ja opiskelijoille voidaan
saada muun muassa antamalla heille vastuuta ja osallistamalla heitd mukaan liikuntatuntien tai
taukoliitkunnan suunnitteluun. Voimakkaimmin autonomiaa kuvaavat tilanteet, joissa opiskeli-
jat liikkuvat keskenddn ilman opettajan ldsndoloa, jolloin toiminta ldhtee oppilaista itsestdén
(Liukkonen & Jaakkola, 2017). Polet, Laukkanen ja Lintunen (2021) havaitsivat vuoden 2020
LITU-tutkimuksen tuloksissa, ettd nuoret kokivat voivansa vaikuttaa omaan litkunta-aktiivi-
suuteen. Koetulla yleiselld itsemddrdadmiselld havaittiin olevan lievéd positiivinen yhteys lii-
kunta-aktiivisuuteen. Tutkimuksessa my0s havaittiin, ettd koetulla itsekontrollilla oli yhteys lii-
kunta-aktiivisuuteen. Vihiten litkkuvien itsekontrolli oli matalin ja eniten liikkuvien koettu it-

sekontrolli korkein (Polet ym., 2021).

Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan koettu pitevyys on ihmisen kokemus omista kyvyistddn
janiiden riittdvyydesti erilaisissa tehtdvissi ja haasteissa. Litkkumisen motivaation luomisessa
keskeisend on koettu fyysinen pétevyys, jolla tarkoitetaan ihmisen kokemuksia fyysisistd omi-
naisuuksistaan kuten kunnosta, litkuntataidoista ja kehosta. Fyysisen péatevyyden kokemuksia
voidaan siis saada, kun henkil6 on esimerkiksi tyytyvdinen oman kehonsa suorituskykyyn, mo-
torisiin taitoihin tai tarkemmin vaikka yksittdiseen suorituksen osa-alueeseen kuten lentopallon
iskulyontiin (Liukkonen & Jaakkola, 2017). Polet ja kollegat (2021) havaitsivat vuoden 2020
LITU-tutkimuksen tuloksissa, ettd lukiolaiset kokevat yleisesti olevansa litkunnallisesti ver-
rattain patevid. Miesten kokema fyysinen pétevyys oli naisia korkeampi. Korkean fyysisen pé-

tevyyden havaittiin olevan vahvasti yhteydessd korkeampaan liikunta-aktiivisuuteen. Lisdksi
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vihiten liikkuvilla ja eniten litkkuvilla havaittiin selvd ero fyysisen pitevyyden kokemisessa.
Vihiten liikkuvat kokivat olevansa vihemmaén fyysisesti pitevid kuin eniten litkkuvat (Polet

ym., 2021).

Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan koetulla sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan
kokemusta kuulumisesta ryhméén ja turvallisuuden sekd hyviksytyksi tulemisen kokemusta
toimittaessa ryhméssi. Heiddn mukaansa ihmisen luontaisena tarpeena on pyrkimys etsié 1dhei-
syyden, kiintymyksen ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia ryhméssé toimimisesta. Liikkumisen
kannalta koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus on merkittdvd motivaation lihde. Heiddn mu-
kaansa mikali henkild kokee olevansa hyvéksytty ja tirked osa liikkkuvaa ryhméaa, hdnen moti-
vaationsa liikkumista kohtaan lisddntyy. Sen sijaan ryhméissé, jossa henkilo ei koe sosiaalista
yhteenkuuluvuutta on motivaation saaminen litkkumiseen heiddn mukaansa epitodennédkdi-
sempdd. Koulukontekstissa myos opettajalla on merkittdva vaikutus ryhmén ilmapiiriin. Valit-
taviksi ja lampiméaksi koettu opettaja tukee yhteenkuuluvuuden tarpeen toteutumista ryhmissa
ja on yhteydesséd sisdiseen motivaatioon ja innokkaaseen osallistumiseen koululiikunnassa

(Liukkonen & Jaakkola, 2017).

Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan itseméidrdédmisteorian nikokulmasta motivaatio ilmenee
jatkumona, jossa toisessa padssd on amotivaatio eli motivaation puuttuminen ja toisessa padssi
sisdinen motivaatio. Ndiden déripdiden vélissd voidaan katsoa olevan nelja ulkoisen motivaa-
tion astetta, jotka ovat amotivaatiosta kohti sisdistd motivaatiota kohti jérjestyksessé: ulkoinen
motivaatio, pakotettu sddtely, tunnistettu siétely ja integroitu sdétely. Heiddn mukaansa moti-
vaatioluokkien keskeisin ero on se, ettd autonomian madra lisddntyy, kun edetddn amotivaati-
osta kohti sisdistd motivaatiota. Toisin sanoen mitd ldhempéna sisdistd motivaatiota henkild on,
sitd vihemmaén hén tarvitsee ulkopuolista ohjausta ja kontrollia litkkkumiseen, vaan hinen mo-
tivaationsa liikkumista kohtaan ldhtee hdnen omasta halustaan liikkua. Sisdisen motivaation
kehittyminen on heididn mukaansa pitkdkestoinen ja hidas prosessi, joka kehittyy, mikéli hen-
kilé saa mahdollisuuden toimia ymparistdissd, jotka tyydyttivit hdnen patevyytensd, autono-
mian ja yhteenkuuluvuuden kokemuksiaan. Mikili ympéristo ei tue pitevyyttd, autonomiaa ja
yhteenkuuluvuutta voi henkilon motiivit litkkkumista kohtaan muuttua myos sisdisistd ulkoi-

siksi, jolloin motivaatio litkkumista kohtaan laskee (Liukkonen & Jaakkola, 2017).

Poletin ja kollegoiden (2021) mukaan vuoden 2020 LIITU-tutkimuksen tuloksisista voidaan
havaita, ettd liikuntamotivaatiotekijdt ovat yhteydessa litkunta-aktiivisuuteen. Liikunnan auto-

matisoitumisen havaittiin myds olevan keskeinen syy litkunta-aktiivisuuteen lukiolaisilla. Tut-
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kijoiden mukaan on tdrkedd tukea nuorten myonteistd kokemusta litkkumisesta ja itsestd liik-
kujina. Vuorovaikutuksessa ja toiminnassa tulisi korostaa koetun hallinnan tunnetta tarjoamalla
sopivan haasteellista toimintaa. Ympériston myonteiselld suhtautumisella ja konkreettisilla toi-
milla, kuten kannustamisella ja litkunnan merkitysten perusteellisella ymmartamiselld, voidaan
vahvistaa nuorten patevyyden ja autonomisen liikuntamotivaation kokemuksia arjessa (Polet

ym., 2021).
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3 Lukion liikunnallinen toimintakulttuuri

Tutkimuksemme tavoitteiden pohjalta on tirkedd ymmartdd mitd toimintakulttuurilla, ennen
kaikkea liikunnallisesta toimintakulttuurista puhuttaessa tarkoitetaan. Seuraavaksi avaamme
hieman tarkemmin toimintakulttuurin kisitettd yleisella tasolla sekd syvemmin mitd liikunnal-
lisella toimintakulttuurilla tarkoitetaan ja milld tavoin lukioiden liikunnallista toimintakulttuu-
ria voidaan kehittdd. Tarkastelemme myds toisen asteen oppilaitosten toteuttamaa Liikkuva
opiskelu -ohjelmaa osana liitkunnallisen toimintakulttuurin kehittimistd. Tédmén jilkeen
teemme katsauksen uusimmista kansallisista tutkimuksista, joissa ilmenee tuloksia liikunnalli-

sen toimintakulttuurin nykytilasta maamme lukioissa.

Toimintakulttuurilla tarkoitetaan Asantin (2013) mukaan koulun toimintatapaa, johon siséltyy
koulun kaikki erilaiset viralliset seké epéviralliset sddnnot, arvot ja koululle ominaiset kéyttay-
tymis- ja toimintamallit. Toimintakulttuuriin olennaisesti kuuluvilla koulun yhteisilla toiminta-
tavoilla pyritdén tekeméin oppilaille nikyvéksi koulun arvomaailma, opetussuunnitelma seka
myds yhteiset sddnndt toiminnan suhteen. Asantin (2013) mukaan on tirkeda tiedostaa, kuinka
koulun toimintakulttuurin muodostumiseen vaikuttaa jokaisen kouluyhteis6on kuuluvan henki-
16n toimintaan. Télle toiminnalle pohjan luo koulussa vallitsevat erilaiset arvot ja asenteet, joi-
den pohjalta toimintakulttuuri muovautuu kyseiselle koululle ominaiseksi (Asanti, 2013). Néi-
den edelld mainittujen tekijoiden liséksi koulun toimintakulttuurin muodostumiseen vaikuttaa
Helakorven (2010) mukaan myds fyysinen toimintaympéristd, joka pitdd sisdllddn koulun ul-
koisen ja sisdisen toimintaympériston. Koulun ulkoiseen toimintaympéristoon kuuluu hanen
mukaansa kaikki erilaiset koulun yksiléiden keskindiset vuorovaikutussuhteet ja koulun omaa-
vat yhteistydverkostot. Koulun sisdiselld toimintaympéristolld tarkoitetaan koulun fyysisia ti-

loja, vilineitd ja kalusteita seké erilaisia opiskeluun liittyvid tyokayténteitd (Helakorpi, 2010).

Lukion opetussuunnitelman perusteissa 2019 (OPH, 2019) toimintakulttuuri méaritellaan kéy-
tdnnon tulkinnaksi lukion opetus- ja kasvatustehtdvistd. Toimintakulttuuri ilmenee kaikissa lu-
kioyhteison tavoissa toimia ja siind, kuinka lukion opiskelijat ja henkilokunnan jdsenet kohtaa-
vat toisiaan lukion arjessa. Opetussuunnitelmassa korostetaan, kuinka jokaisen lukion toimin-
takulttuuri muokkautuu oman nékoisekseen, jossa paikalliset kaupunkien omat opetussuunni-
telmat muovautuvat konkreettisesti osaksi lukion toimintakulttuuria. Lukion opetussuunnitel-
massa opiskelijoiden omaa osallisuutta ja aktiivisuutta painotetaan toimintakulttuuria vahvista-

vana tekijand. Jokaisella opiskelijalla tulisikin olla mahdollisuus vaikuttaa niin lukion opiske-
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luympériston kuin yhteis6llisen toimintakulttuurin kehittdmiseen. Lukion toimintakulttuurin tu-
lisikin lisétd myoOnteistd asennetta lukion arkeen, innostaa oppimiseen sekd edistdd kestdvaa
kehitystd. Opetussuunnitelman mukaan toimintakulttuuria tulisi jatkuvasti kehittdd yhdessa
koko lukioyhteison kanssa. Toimintakulttuurin kehittimiselle keskeisen pohjan luo viisi eri-
laista tirke#dd teemaa, joita ovat oppiva yhteiso, osallisuus ja yhteisollisyys, hyvinvointi ja kes-
tavd kehitys, tasa-arvo ja yhdenvertaisuus sekd kulttuurinen moninaisuus ja kielitietoisuus

(OPH, 2019).

Liikunnallisen toimintakulttuurin keskeisin tavoite on Moilasen, Kdmpin, Laineen ja Blomin
(2017) mukaan se, etté liikkkumisen tulisi olla luonnollinen osa jokaista opiskelupédivdd. Monesti
litkkkumisen lisddminen opiskelupdiviin voi vaatia sen, ettd koulun tiloja, arvoja sekd asenteita
kehitetddn enemmén opiskelupdivédn aikaista liikkumista mahdollistavaksi ja kannustavaksi
(Moilanen ym., 2017). Asantin (2013) mukaan liikunnallisen toimintakulttuurin luominen vaa-

tii myoOnteistd asennetta ja suhtautumista liikuntatilojen ja -ympéristdjen kehittimiseen.

Lukion opetussuunnitelman perusteissa (OPH, 2019) mainitaan, kuinka lukiokoulutuksen tulisi
vahvistaa opiskelijan fyysistd, psyykkisti ja sosiaalista hyvinvointia. Edelld mainitut kolme hy-
vinvoinnin ndkdkulmaa tulisikin ottaa huomioon kaikessa my0s opiskelijoita osallistavassa lu-
kion toiminnan kehittdmis- ja suunnittelutydssd. Opetushallituksen (2019) mukaan ndiden hy-
vinvoinnin ndkokulmien tulisi olla keskeisessd osassa lukion kaikessa toiminnassa. Téamén
kautta lukiokoulutus pystyy tarjoamaan opiskelijalle valmiuksia ylldpitdé niin fyysistd, psyyk-
kistd kuin sosiaalista hyvinvointia eldmén eri vaiheissa. Opetushallituksen (2019) mukaan lu-
kion liitkunnallisen toimintakulttuurin tirkein tavoite on lisdtd opiskelijan motivaatiota ja kas-
vattaa elaminmittaiseen litkunnallisuuteen seké luoda ja tarjota rakenteita opiskelupdivén ai-
kaiseen litkkumiseen lukiossa. Liséksi litkunnallinen toimintakulttuuri vihentda opiskelijoiden

paikallaan oloa seki edistdd yleistd oppimista (OPH, 2019).

Liikunnallisen toimintakulttuurin luomisessa ja kehittimisessd lukioissa hyvin keskeisessé
osassa on Asantin (2013) mukaan opiskelijoiden osallistaminen. Lukioiden opiskelijat tulisi
ndhda aktiivisina toimijoina, joiden ndkemykset ja ideat otetaan huomioon kehittéessé ja toteu-
tettaessa lukion litkunnallista toimintakulttuuria. Kun opiskelijoita osallistetaan mukaan suun-
nitteluty6hon, tdmé auttaa opiskelijoita kokemaan litkunnallisen toimintakulttuurin kehittdmi-
sen tdrkednd ja mielekkdénd (Asanti, 2013). Moilasen ja Vehvildisen (2019) mukaan liikunnal-
lista toimintakulttuuria kehittdessa olisi tarkedd jo suunnitteluvaiheessa ottaa opiskelijat mu-

kaan liikunnallisen toiminnan suunnitteluun. My6s vdhemmain liikkuvien opiskelijoiden niko-
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kulmat tulisi pyrkié ottamaa huomioon. Tdmaén liséksi tarvitaan hyviéd vuorovaikutusta ja luot-
tamusta opiskelijoiden sekd oppilaitoksen henkilokunnan vililld, jotta nuorten ideat saadaan

siirrettyd kdytdnnon toiminnan tasolle oppilaitoksessa (Moilanen & Vehvildinen, 2019).

Moilasen ja kollegoiden (2017) mukaan pelkkd oppilaiden osallistaminen ei yksistddn riita,
vaan liikunnallisen toimintakulttuurin kehittyminen vaatii myds muun kouluhenkildston, kuten
rehtorin ja opettajien aktiivista osallistumista ja positiivista suhtautumista. Parhaiten liikunnal-
linen toimintakulttuuri muotoutuu ja kehittyy, kun koko lukioyhteiso tiedostaa péivittdisen
opiskelupdivin aikaisen liikkumisen tirkeyden sekd kouluympériston niin rajoittavat ja estavét
kuin liitkkumisen mahdollistavat tekijdt (Moilanen ym., 2017). Kiilakosken (2016) mukaan
opiskelupdivin aikainen liitkkuminen ja sen yhteinen suunnittelu seké erilaiset koko lukion yh-
teiset litkkuntatapahtumat voivat parhaimmillaan lisétéd yhteisollisyytté ja toimia oppilaitosta yh-

distdvind tekijoini.

3.1 Liikkuva opiskelu -ohjelma osana lukioiden liikunnallisen toimintakulttuurin kehit-

timista

Turusen, Siekkisen, Hakosen ja Kukon (2023a) mukaan Liikkuva opiskelu -ohjelma pohjautuu
peruskouluissa jo pidempéén toteutetusta Liikkuva koulu -toiminnasta, jota ldhdettiin laajenta-
maan myds toisen asteen oppilaitoksiin ja korkeakouluihin vuonna 2017 erilaisilla kokeilu-
hankkeilla. Vuonna 2019 hallitusohjelmaan kirjattiin yhtend tavoitteena paivittdisen fyysisen
aktiivisuuden nostaminen kaikissa eri ikdryhmissd. Toisen asteen oppilaitoksille suunnattu
Liikkuva opiskelu -ohjelma kdynnistettiin kokeiluhankkeiden pohjalta vuonna 2019 koskemaan
kaikkia toisen asteen oppilaitoksia ja korkeakouluja. Liikkuva opiskelu -ohjelma on Turusen ja
kollegoiden (2023a) mukaan yksi valtakunnallisista litkunnan edistdmisohjelmista ja osana
Liikkuvat-kokonaisuutta, johon kuuluu Liikkuva perhe-, Liikkuva varhaiskasvatus-, Liikkuva
koulu-, Liikkuva aikuinen- ja Ikiliikkuja -ohjelmat. Vuoteen 2021 mennessé Liikkuva opiskelu
-ohjelmaan oli rekisterditynyt mukaan noin puolet toisen asteen oppilaitoksista ja korkeakou-
luista. Vuosi tdstd eteenpdin Liikkuva opiskelu -ohjelmaan oli rekisterditynyt kaiken kaikkiaan
perdti 338 toisen asteen oppilaitosta, joista lukioita on 246. Tdmi on 66 prosenttia kaikista
maamme lukioista. Télld hetkelld Liikkuva opiskelu -ohjelmassa on mukana yhteensd yli

400 000 opiskelijaa (Turunen ym., 2023a).

Siekkisen ja Vehvildisen (2023) mukaan Liikkuva opiskelu -ohjelman tdrkeimpéna tavoitteena

on pyrkid tukemaan ja edistiméén liitkunnallista toimintakulttuuria toisen asteen oppilaitoksissa
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sekd korkeakouluissa. Liikunnallista toimintakulttuuria tukemalla voidaan heiddn mukaansa li-
sdtd opiskelijoiden paivittiistd opiskelupdivin aikaista fyysistd aktiivisuutta ja vahvistaa opis-
kelukykyé. Liikkuva opiskelu -ohjelmassa liitkkumisesta puhuttaessa tarkoitetaan kaikkea fyy-
sistd aktiivisuutta. Opiskelijoiden opiskelukykyé pyritddn Liikkuva opiskelu -ohjelmassa edis-
tdmédn tuomalla mukaan opetukseen ja opiskelupidivddn erilaisia kehollisia, toiminnallisia ja
litkkunnallisia malleja, joiden avulla myds opiskelijoiden oppimista, opintojen sujumista sekd
hyvinvointia voidaan parantaa. Liikkuva opiskelu -ohjelman tdrkeimpéna kohderyhminé ovat

erityisesti vihemman liikkuvat opiskelijat (Siekkinen & Vehvildinen, 2023).

Turunen kollegoineen (2023b) tarkastelivat vuosien 2019-2021 aikana rahoitettuja Liikkuva
opiskelu -ohjelmaan kuuluvien eri hankkeiden toimintaa. Heidin tekeméstddn loppuraportista
selvidd, kuinka hankkeissa yleisempid Liikkuva opiskelu -toimenpiteitd ovat olleet erilaiset yh-
teisollisyyttd lisdavit litkkunnalliset tapahtumat, litkkuntavilineiden hankinnat oppilaitoksiin, lii-
kuntakoulutukset ja vertaisliikkuminen. Yhteisollisyytté lisddvistd tapahtumista liikuntapaivét
ja erilaiset liikuntaturnaukset sekd -kampanjat, ovat olleet osana lihes kaikissa ndissd hank-
keissa. Liikuntavilinehankinnat ovat padasiassa suunnattu opiskelijoille oppituntien ulkopuoli-
seen kayttoon. Heiddn mukaansa hankkeiden loppuraportista ilmenee, kuinka opiskelijoiden
suhtautuminen liikkumiseen on hieman kasvanut mydnteisemmaéksi ja oppilaitosten opiskelu-
pdivén aikainen fyysinen aktiivisuus lisddntynyt. Silti edelleen vdhén liikkuvien opiskelijoiden
saaminen mukaan litkunnalliseen toimintaan koetaan haastavana ja tihdn tulisi oppilaitosten

pyrkid kiinnittdméén entisestddn huomiota (Turunen ym., 2023b).

Osana Liikkuva opiskelu -toimintaa totutettiin vuoden 2020 aikana henkilostokysely, jonka tar-
koituksena oli selvittdd toisen asteen oppilaitosten henkiloston ndkemyksié ja kokemuksia opis-
kelupdivin aikaisen litkkkumisen lisddmisesté seki yleisesti Liikkuva opiskelu -toiminnasta. Ky-
selyyn osallistui 1287 henkilda yhteenséd 119 eri oppilaitoksesta. Kdmppi, Inkinen, Kujala, Ha-
konen ja Laine (2020) raportoivat henkilostokyselyn tuloksia seuraavasti: Kyselyn tulokset
osoittavat, ettd opettajista suurin osa on hyvin huolissaan opiskelijoiden tdiménhetkisesta opis-
kelukyvysta seké tulevasta tyokyvystd. Tdmén vuoksi opiskelupéivén aikaisen fyysisen aktiivi-
suuden lisddminen nihtiin erittdin tarpeellisena ja sen ndhdédén lisddvén opiskelijoiden viihty-

vyyttd sekd oppimista (Kdmppi ym., 2020).

Kéampin ja kollegoiden (2020) mukaan kyselyn tuloksista havaittiin seuraavanlaisia kehitys-
kohteita. Oppilaitosten henkiloston mielesté tietoisuutta oppilaitoksessa tapahtuvasta ja sen tar-

joamista mahdollisuuksista opiskelupdivdn aikaiseen liikkumiseen sekd hyvinvointia edisti-
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vistd toiminnasta tulisi entisestddn lisdtd. Lukioissa vain hieman vajaassa puolessa (46 %) opet-
tajat tauottavat pitkid istumisjaksoja oppituntien aikana. Tdmén liséksi opettajat toivoivat, ettd
heille tarjottaisiin enemmain koulutusta opiskelupdivdn aikaisen liikkumisen edistdmisestd

(Kamppi ym., 2020).

Liikkuva opiskelu -ohjelma my&td monissa oppilaitoksissa kidynnistyi lukuvuoden 2019-2020
aikana Liikuntatutor-ohjelma. Turusen ja kollegoiden (2023b) mukaan liikuntatutorit ovat opis-
kelijoita, jotka toteuttavat toisille opiskelijoille erilaista fyysistd aktiivisuutta, yhteisollisyyttad
ja hyvinvointia edistdvdd toimintaa. Lukuvuoden 2019-2022 aikana liikuntatutor-toiminnan
kéynnistdminen ja kehittiminen mainittiin suuressa osassa (72 %) Liikkuva opiskelu -ohjelman
hankehakemuksissa. Liikuntatutor-toiminnan tavoitteena on edistdd ja lisdtd opiskelijoiden
osallisuutta ja erilaisten litkunnallisten toimintojen vakiintumista osaksi opiskelupdivédé (Turu-

nen ym., 2023b).

Turusen, Kampin, Inkisen ja Laineen (2020) koostamassa Liikuntatutorit opiskelijoiden ver-
taisliikuttajina -selvityksessd tarkastellaan liikuntatutor-toiminnan suunnitelmallista toteutusta
toisen asteen oppilaitoksissa lukuvuoden 2019-2020 aikana. Selvityksen mukaan yleisimmin
litkuntatutorit jérjestivét erilaisia ohjattuja liikuntatuokioita, sekd oppituntien aikana, etti nii-
den vilisilla tauoilla. Témén lisdksi litkuntatutorit jérjestivét erilaisia liikuntatapahtumia seka -
haasteita. Litkuntatutorien jirjestimassa litkunnallisessa toiminnassa pyrittiin heiddn mukaansa
kiinnittdimaidn huomiota siihen, ettd se olisi mahdollisimman matalakynnyksistd, jotta kaikki
opiskelijat padsisivit ja uskaltaisivat osallistua mukaan. Selvityksen tuloksista ilmenee, kuinka
onnistunut liikuntatutor-toiminta vahvistaa koko oppilaitoksen yhteisollisyyttd ja lisdd opiske-
lupéivin aikaista litkkumista. My®ds litkuntatutoreina toimineet opiskelijat kokivat saavansa hy-
vii oppia ja kokemusta esimerkiksi toisten ohjaamisesta. Liikuntatutor-toiminnan koordinointi
ja organisointi saattoi kuitenkin aiheuttaa ongelmia joissakin oppilaitoksissa, erityisesti niissi
tilanteissa, kun toiminnalle ei ollut nimetty vastuuhenkil6d tai kommunikointi lukion vastuu-

henkilon ja opiskelijoiden viilld oli heikkoa (Turunen ym., 2020).

3.2 Liikunnallisen toimintakulttuurin nykytila lukioissa

THL julkaisi vuonna 2023 lukioiden hyvinvoinnin ja terveyden edistdmistd kisittelevén tilas-
toraportin. Tilastoraportissa julkaistut tiedot perustuvat vuoden 2022 aikana toteutettuun tie-
donkeruuseen, johon osallistuivat 92 prosenttia kaikista Manner-Suomen lukioista. Tilastora-

portissa tarkasteltiin opiskelupdivan aikaista litkkumista lisddvien toimenpiteiden toteuttamista
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lukioissa. Tulosten mukaan 45 prosenttia lukioista pyrki lisddméén liikkumista opiskelupéiviin
hy6dyntden yhteistyotd opiskeluterveydenhuollon kanssa. Tilastoraportin mukaan lukion sisd-
litkkuntatiloja hyodynnettiin opiskelupdivian aikana myos liikuntatuntien ulkopuolella 69 pro-
sentissa lukioista. Opiskelijoiden osallistaminen opiskelupdivian aikaisen litkkumisen lisdi-
miseksi oli melko véhiistd, silld vain noin kolmasosa (34 %) lukioista koulutti opiskelijoita
vertaisohjaajiksi tukemaan liikkumista ja vain joka neljannessé (25 %) lukiossa opiskelijoille

jarjestettiin yksilollistd neuvontaa litkkumisen tueksi (THL, 2023).

Vuoden 2020 Lasten ja nuorten liikuntakéyttdytyminen Suomessa (LIITU) -tutkimuksen tulok-
sista ilmenee, ettd noin viidennes (21 %) lukiolaisista liikkui reippaasti opiskelupdivin aikai-
silla tauoilla péivittdin tai useita kertoja viikossa. Kevyesti taukojen aikana liikkui reilut puolet
(54 %) lukiolaisista. Lukiolaisia liikkkumaan taukojen aikana kannustivat erityisesti oppilaitok-
sen tarjoamat erilaiset litkuntavélineet ja -tilat, kuten oppilaitoksen tiloissa oleva kuntosali.
LITU-tutkimuksen mukaan 40 prosenttia lukiolaista hyddynsi oppilaitoksen tiloissa olevia lii-
kuntavilineitd opiskelupdivén aikaisilla tauoilla. 28 prosenttia lukiolaisista hyddynsi lukion lii-
kuntasalia ja 20 prosenttia kéytti lukion kuntosalia opiskelupdivén aikaisilla tauoilla. Joka nel-
jannessa (25 %) lukiossa ei kuitenkaan ollut mahdollisuutta kuntosalin kéyttdmiseen ollenkaan

(Siekkinen, Rajala, Hakonen, Kémppi ja Tammelin, 2021a).

Lukiolaiset suhtautuvat litkunnallisen toimintakulttuurin kehittimiseen hyvin myonteisesti.
Lasten ja nuorten litkunta Suomessa -julkaisun (2022) mukaan 75 prosenttia toisen asteen opis-
kelijoista haluaisi litkkua enemman péivittdin ja reilusti yli puolet (65 %) kokevat liitkkumisen
tukevan opiskelua (Tuloskortti, 2022). Siekkinen, Kujala, Kallio, Hakonen ja Tammelin
(2021Db) selvittivat poikkileikkaustutkimuksessa toisen asteen opiskelijoiden mielipiteitd erilai-
sista keinoista, joilla opiskelupdivin aikaista litkkumista voitaisiin lisétd. Tutkimuksen tulokset
osoittivat, ettd 82 prosenttia lukiolaisista toivoisivat oppilaitoksen tiloja kehitettdvén liikku-
mista kannustaviksi ja lisddviksi. Mahdollisuutta kdyttad lukion litkuntatiloja opiskelupdivén
aikana toivoi 80 prosenttia lukiolaisista. Tutkimuksen tulokset osoittivat liséksi, ettd 63 pro-
senttia opiskelijoista toivoi mahdollisuutta seisomatydskentelyyn oppitunneilla ja 74 prosenttia

vaihtoehtoisia tapoja istua oppituntien aikana (Siekkinen ym., 2021b).

Siekkinen ja kollegat (2021a) tarkastelivat vuoden 2020 LIITU-tutkimuksen tuloksia lukiolais-
ten mahdollisuuksista vaikuttaa tauko- ja valituntilitkunnan suunnitteluun ja toteutukseen sekéa
oppilaitoksen tilojen soveltumisesta ja hyddyntdmisestd vélitunti- ja taukolitkunnassa. Tulokset

osoittivat, ettd vain viidennes (20 %) lukiolaisista koki voivansa vaikuttaa hyvin vélitunti- ja
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taukoliikunnan suunnitteluun. Lukiolaiset eivdt ndhneet mahdollisuuksiaan osallistua opiskelu-
péivian aikaisen liikkumisen suunnitteluun ja toteutukseen erityisen hyvind, silld 41 prosenttia
lukiolaisista koki, ettd mahdollisuudet tdhidn ovat huonot. Liséksi vain vajaa viidennes (18 %)
opiskelijoista koki voivansa vaikuttaa lukion tilojen suunnitteluun opiskelupiivén aikaista liik-
kumista lisdavéksi. Edelld mainitut LIITU-tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd lukiolaisille tu-
lisi antaa huomattavasti enemmaén vastuuta ja ennen kaikkea mahdollisuuksia osallistua opis-

kelupdivén aikaisen litkkumisen kehittimiseen (Siekkinen ym., 2021a).
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4 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia lukiolaisten ndkemyksid pitkien oppituntien tauottami-
sesta sekéd opiskelupdivén aikaisen liikkkumisen lisddmisestd. Tavoitteenamme oli tarkastella
opiskelijoiden nikemyksiéd pitkien 95 minuutin oppituntien tauottamisesta ja ennen kaikkea
sitd, kuinka opiskelijat haluaisivat tauottaa oppitunteja. Liséksi haluttiin selvittdd, kuinka opis-
kelijoiden mielestd koulun ympéristod, tiloja ja toimintakulttuuria voisi kehittdé litkkumista li-
saaviksi. Ensimmdinen tutkimuskysymyksemme oli, miten lukiolaiset haluavat tauottaa oppi-
tuntia. Toinen tutkimuskysymyksemme oli, miten lukiolaiset kehittdisivit kouluympéristod,

jotta opiskelupdivén aikainen liikkuminen lisddntyisi.

Tama tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Laadulliselle tutkimukselle tarkan méa-
ritelmén antaminen on hyvin vaikeaa, silld se voi Tuomen ja Sarajérven (2009) mukaan sisaltda
hyvinkin erilaisia l&hestymistapoja. Puusan ja Juutin (2020) mukaan laadulliselle tutkimukselle
on ominaista, ettd se keskittyy ja pohjautuu tutkimukseen vastanneiden omien subjektiivisten
nikemysten ja kokemusten tarkasteluun. Heidédn mukaansa laadullisessa tutkimuksessa keski-
0ssd ovat tutkittavien omat kokemukset. Tarkeimpéana tehtivéana laadullisessa tutkimuksessa on
heiddan mukaansa pyrkid antamaan teoreettisesti perusteltavissa oleva tulkinta tutkimuksen koh-
teena olevasta ilmidstd. Liséksi laadullisessa tutkimuksessa pyritdéin mahdollisimman moni-
puolisesti tarkastelemaan erilaisia ndkokulmia tutkittavasta ilmidstd, sen sijaan ettd keskityttdi-
siin pelkistddn tarkastelemaan, kuinka yleisesti jokin ilmi6 toistuu (Puusa & Juuti, 2020). Tar-
kastelemme tdssd tutkimuksessa lukiolaisten opiskelupdivdn aikana tapahtuvaa taukojen ai-
kaista litkkumista lukiolaisten omasta nikokulmasta. Tavoitteenamme oli siis selvittdd opiske-
lijoiden ndkemyksié siitd, kuinka he halusivat liikkkua opiskelupdivén aikana seki tauottaa op-

pitunteja.

Puusan ja Juutin (2020) mukaan fenomenologinen 1dhestymistapa luo pohjan suurimpaan osaan
laadullisen tutkimuksen menetelmistd. Tédssdkin tutkimuksessa on havaittavissa joitakin feno-
menologiseen ldhestymistapaan ominaisia piirteitd. Fenomenologiselle tutkimukselle ominaista
on Puusan ja Juutin (2020) mukaan muun muassa se, ettd tutkimuksessa tarkasteltavaa ilmiota
tai tutkittavia ihmisié ei ole tarkoitus siirtdi tai erottaa muusta maailmasta irrallisiksi. Opiske-
lijoiden vastaukset tutkimuksen kyselyyn pohjautuvat ennen kaikkea sen hetkisistd kokemuk-

sista ja ndkemyksistd opiskelupdivén aikaisen liikkkumisen suhteen.
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4.1 Tutkimusaineiston esittely

Tutkimusaineistomme koostuu kymmenessi lukiossa toteutetusta kyselysti, jossa kartoitettiin
lukio-opiskelijoiden opiskelupdivén aikaisen liikkkumisen tilannetta ja tarpeita. Kyselyyn vas-
tasi yhteensd 1516 lukiolaista. Kysely jarjestettiin syyslukukaudella 2021, syyskuun ja marras-
kuun aikana. Opiskelijakysely toteutettiin Forms-lomakkeella. Opiskelijakyselyn linkki vélitet-
tiin lukion rehtorin tai Liikkuva opiskelu -yhteyshenkilon toimesta opiskelijoille Wilman
kautta. Osassa lukioista opiskelijat ovat voineet vastata kyselyyn ryhménohjaajatunnin aikana.
Vastaaminen on ollut vapaaehtoista ja vastaukset on tehty nimettomané. Kyselyyn vastaamista

tai vastaamatta jattdmisté ei ole valvottu tai seurattu.

Kysely koostui yhdestétoista kaikille yhteisistd kysymyksisti, joista monivalintakysymyksid oli
kahdeksan ja avoimia kysymyksié kolme. Liséksi kysely sisdlsi 0—7 lukiokohtaista avointa ky-
symysté, jotka olivat tutkimuslukioiden opettajien laatimia. Lukiokohtaisilla kysymyksilld py-
rittiin siihen, ettd kullakin lukiolla oli mahdollisuus selvittdd opiskelijoiden ndkemyksia erityi-
sesti oman lukion opiskelupdivén aikaiseen litkuntaan liittyen. Valitsimme avoimista kysymyk-
sistd sellaiset kysymykset, joiden avulla saimme vastauksia tutkimuskysymyksiimme. Valit-
simme tutkimukseemme aineistoksi seké kaikilla lukioilla kysyttyjen avoimien kysymysten
vastauksia, ettd vain yksittéisissé lukioissa kysyttyjen avoimien kysymysten vastauksia. Alan-

gon (2023) mukaan valmiita aineistoja tdytyy usein muokata omaan tutkimukseen soveltuvaksi.

Analysoimme vastaukset, jotka liittyivit kysymyksiin: “Miten yleensa vietét oppituntien viiden
minuutin tauon?” (n=40), “Miten kéytat nykyaddn oppitunnin aikaisen viiden minuutin tauon?”
(n=108), “Miten haluaisit viettdd oppituntien viiden minuutin tauon?” (n=40), “Miten haluaisit
kayttad oppitunnin aikaisen viiden minuutin tauon?” (n=108) ja “IDEAKISA! Kerro miten
kayttéisit 1000 euroa jotta teiddn lukiossanne saataisiin aikaan enemmain liikettd oppitunneille

ja/tai vélitunneille/hypéreille.” (n=1516).

Lihestymistapaamme aineiston analyysiin voidaan kuvata Tuomen ja Sarajarven (2009) esitté-
malld rungolla laadullisen tutkimuksen analyysin etenemisestd. Heiddn mukaansa ensimmaéi-
send vaiheena on tehdé paitds mika aineistossa kiinnostaa, jonka jdlkeen aineisto kdydaan lapi
ja siitd merkitddn asiat, jotka kiinnostavat. Tdmén jdlkeen on huomioitava, ettd kaikki muu ai-
neistosta jad pois tutkimuksesta (Tuomi & Sarajirvi, 2009). Saatuamme aineiston tarkasteluun
padtimme, ettd rajaamme aineistosta tutkimuksemme teoreettiseen viitekehykseen liittyvét
avoimet kysymykset ja jaitimme kaikki suljetut kysymykset pois tutkimuksesta. Tuomen ja Sa-

rajarven (2009) mukaan aineiston rajauksen jélkeen rajattu aineisto siirretddn erilleen muusta
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aineistosta. Rajattuamme haluamamme kysymykset siirsimme kysymysten vastaukset erillisiin

Word -tiedostoihin analyysid varten.

4.2 Aineiston analyysi

Tassd luvussa esittelemme aineistoanalyysimme, jonka olemme tehneet rajaamamme aineiston
pohjalta kahdessa osassa. Ensimmaisessd alaluvussa analysoimme oppitunnin aikaisten tauko-
jen toimintaan liittyvien kysymysten vastauksia. Toisessa alaluvussa analysoimme vastauksia,
jotka liittyvét Ideakisa -kysymyksiin, jossa opiskelijat ehdottivat omia ideoitaan, joilla saatai-
siin litkettd oppitunneille, tauoille ja hyppytunneille eli hypéreille. Aineiston analyysissa ete-
nemme Milesin ja Hubermanin (1994) aineistoléhtoisen siséllonanalyysin kolmivaiheisella pro-

sessilla.

4.2.1 Oppitunnin aikaisen tauon toiminta

Tuomen ja Sarajirven (2009) mukaan aineistoldhtdisessd sisdllonanalyysissd aineisto ohjaa
analyysin tekoa. Aineistosta kerrotaan ja poimitaan asiat riippumatta siitd miti ne ovat tai miten
ne suhteutuvat aikaisempaan tutkimukseen (Tuomi & Sarajirvi, 2009). Salo (2015) kuitenkin
huomauttaa, ettd puhdas aineistoldhtdisyys on mahdotonta. Hén toteaa, etté teoria ei voi kehit-
tyd pelkéstddn seulomalla aineistoa, vaan tutkijan tdytyy itse oivaltaa, keksid ja kehittdd sita.
Liséksi tutkija ei saa unohtaa aikaisempia tietojaan, teoriapohjaisia havaintoja eikd ajatuksiaan
(Salo, 2015). Puusan ja Juutin (2020) mukaan laadullisen aineiston analyysin tavoitteena on
pyrkid luomaan aineistosta mielekds kokonaisuus, josta pystytdén tuottamaan rikasta ja perus-
teltua tulkintaa ja tehdé johtopditoksid tutkittavasta ilmiostd. Heiddn mukaansa on tarkedd, ettd
aineisto pyritdén jarjestimadn niin, ettd se on tiiviissd ja selkedssd muodossa kuitenkin niin, ettd

keskeisti tietoainesta ei kadoteta (Puusa & Juuti, 2020).

Milesin ja Hubermanin (1994) mukaan aineistoldhtdinen sisdllonanalyysi voidaan jakaa karke-
asti kolmivaiheiseksi prosessiksi, jossa ensimmadisend vaiheena on aineiston pelkistiminen eli
redusointi. Aineistossamme suurin osa ilmauksista oli jo valmiiksi lyhyiti ja selkeitd, joten pel-
kistaminen oli ndistd ilmauksista helppoa. Osaa ilmauksista tuli kuitenkin pelkistdd enemman,
jotta pelkistetystd muodosta saatiin tarpeeksi tiivis. Alkuperdisten vastausten pelkistdmisessé

ilmeni joitakin haasteita. Useat vastauksista eivét olleet loogisia, joten ne tdytyi luokitella epa-
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loogisiksi vastauksiksi. Teimme alkuperdisistd ilmauksista ja pelkistetyistd ilmauksista taulu-
kon, jossa laitoimme alkuperdiset ilmaukset ja pelkistetyt ilmaukset rinnakkain. Taulukossa 1

on esimerkkejd alkuperdisten ilmausten pelkistimisesta.

TAULUKKO 1. Esimerkki alkuperéisten ilmausten pelkistimisesta.

Alkuperiinen ilmaus Pelkistetty ilmaus

”Seisten tai istuen puhelimen kanssa, joskus kidyn puhelin

ulkona” ulkona kdyminen

”Léhden ulos luokasta, kéiyn monesti lyhyelléd kdve- | kévely luokan ulkopuolella,

lyll4, juttelen kaverin kanssa tai olen kdnnykalla” juttelu kavereille tai
puhelin

“Taukojumpalla. Olisi hyva, jos kaikki osallistuisi- | yhteiselld taukojumpalla, joka lisdisi keskittymista
vat siihen, jolloin keskittyminen riittd4 eikd mui-
denkaan tarvitse alkaa hddrddmaén tunnin aikana
ylimaérédisté, joka mahdollisesti hdiritsisi muita tai
opetusta”

” Istun tai kdvelen” istuminen
kavely

Milesin ja Hubermanin (1994) mééritteleman kolmivaiheisen aineistoldhtdisen analyysiproses-
sin seuraavassa vaiheessa aineisto klusteroidaan eli ryhmitellddan. Tuomen ja Sarajarven (2009)
mukaan ryhmittelyssé aineiston pelkistetyistd ilmauksista pyritdén etsimidén samankaltaisuuk-
sia. Muodostimme samankaltaisista pelkistetyistd ilmaisuista alaluokkia, jotka nimesimme sen
mukaan, minkélaista toimintaa pelkistetyt ilmaukset kuvasivat. Alaluokkia muodostaessa kes-
kityttiin sithen, minkd tyyppistd toimintaa opiskelijat harjoittivat tauoilla. Esimerkiksi ala-
luokka “luokan ulkopuolella kdyminen” muodostettiin ilmauksista, joissa kdvi selvésti ilmi, ettd
opiskelija poistui tauon aikana luokan ulkopuolelle, mutta ei suoraan ilmaissut, ettd kavisi ul-
kona koulurakennuksesta. Sen sijaan alaluokka “ulkona kdyminen” muodostui ilmaisuista,
joissa ilmeni se, ettd opiskelija kivi tauon aikana koulurakennuksen ulkopuolella. Yhden opis-
kelijan vastaus saattoi sisdltdé useita eri ilmaisuja, jotka jaettiin yksitellen eri alaluokkiin. Esi-
merkiksi ilmaisu “juttelen kavereiden kanssa ja kdlymme joskus ulkona” sisiltaa alaluokan “ka-

vereiden kanssa puhuminen” sekd alaluokan “ulkona kdyminen”.

Ryhmittelyn jdlkeen saaduista alaluokista muodostettiin vield yldluokat, joiden tavoitteena on
antaa tutkimuksen kannalta olennaista tietoa. Tét4 prosessia kutsutaan abstrahoinniksi eli kdsit-

teellistimiseksi. Abstrahoinnin tavoitteena on edeté alkuperéisistd ilmaisuista aina teoreettisiin
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késitteisiin ja johtopadtoksiin niin, ettd polku alkuperdisiin ilmauksiin sdilyy (Tuomi & Sara-
jarvi, 2009). Taulukossa 2 kuvataan, kuinka tdsséd aineistossa pelkistetyt ilmaukset on ryhmi-

telty alaluokkiin, jonka jidlkeen alaluokista on muodostettu yldluokat.

Vastaajien ilmauksista yldluokkia muodostettaessa havaitsimme, kuinka ilmauksista ei aina
kaynyt selkedsti ilmi oliko toiminta fyysisesti aktiivista vai passiivista, mikd on tutkimuksemme
kannalta tirked4 informaatiota. Luokittelimme toiminnan fyysisesti aktiiviseksi, mikéli ilmauk-
sesta oli paiteltdvissd, ettd opiskelija nousi vdhintddn ylos omalta paikaltaan. Perustelemme
tdmain rajauksen sillé, ettd sekd WHO:n (2020) kansainvélinen litkkumissuositus ettd Liikku-
missuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille -julkaisu (2021) korostavat, ettd kaikki liikku-
minen ja istumisen tauottaminen on terveyden kannalta hyddyllistad. Esimerkiksi ilmaisu “Kdyn
vessassa” luokiteltiin alaluokkaan luokan ulkopuolella kdyminen, joka kuuluu yldluokkaan
fyysinen aktiivisuus, koska vessassa kdymisen kannalta on valttiméatonta poistua luokasta, joka

osaltaan lisda fyysistd aktiivisuutta.

Toinen yldluokka muodostui fyysisesti inaktiivisesta toiminnasta. Téhén yldluokkaan luokitte-
limme ilmaukset, joista ilmeni, ettd oppitunnin aikainen viiden minuutin tauko vietetdén pai-
kallaan ollen ja istuen. Monissa ilmauksissa nousi lisdksi esiin koulukavereiden kanssa tauon-
aikainen juttelu ja oleskelu, joten muodostimme kolmanneksi ylédluokaksi tauon aikana tapah-
tuvan opiskelijoiden vilisen sosiaalisen toiminnan. Luokittelua tehdessd havaitsimme, kuinka
monissa ilmauksissa saattoi esiintyd kaikki kolme er1 yldluokkaa. Esimerkiksi ilmaisu ”Useim-
miten kdannykkdd selaamalla, ulkona kdymadlld ja kavereiden kanssa puhuen”, luokiteltiin kaik-
kiin kolmeen yldluokkaan kuuluvaksi, silld ilmauksesta ilmenee selkeisti kaikki kolme yléluok-

kaa. Neljés yldluokka muodostui ei vastausta/en tarvitse taukoa ilmaisuista.
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TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston ryhmittelystd ja abstrahoinnista.

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Yliluokka

kévely luokan ulkopuolella

vessassa kaynti

kévely koulun kéytavilla

poistuminen luokasta ja seisoskelu luokan

Luokasta poistuminen

opettajajohtoinen taukoliikunta

ulkopuolella

ulkoilu Ulkoilu

kéyminen ulkona

taukojumppa Venyttely/tauko-
aktiivinen tekeminen jumppa/liikkuminen

pingiksen pelaaminen
luokan yhteinen leikki

Leikkiminen/pelaaminen

Fyysinen aktiivisuus

juttelu kavereille
kavereiden kanssa oleskelu

Kavereiden kanssa puhu-
minen

Sosiaalinen toiminta

puhelin
musiikin kuuntelu ja istuskelu

Puhelin/muu  passiivinen
toiminta

vilipalan syonti

Sydminen/juominen

Fyysinen inaktiivisuus

en kerro

Fi vastausta/ei selked vas-
taus

en tarvitse taukoa

En tarvitse taukoa

Fi vastausta/en tarvitse tau-
koa

Tuomen ja Sarajdrven (2009) mukaan laadullisen tutkimuksen sisdllonanalyysissa ilmenee mo-

nesti médrillisen analyysin piirteitd. Puusan ja Juutin (2020) mukaan laadullisen tutkimuksen

analyysissa voi olla tarkoituksenmukaista ja tdysin perusteltua hyodyntdd maarillisen analyysin

menetelmid. Aineiston vastausten luokittelun jdlkeen jatkoimme sisdllonanalyysia kvantifioi-

malla aineiston. Kvantifioinnin avulla pyritdén laskemaan ja selvittdméén, kuinka monta kertaa

jokin tietty asia tai teema ilmenee tutkimukseen osallistuneiden vastauksista (Tuomi & Sara-

jéirvi, 2009).

Luokittelun jdlkeen laskimme, kuinka monta kertaa opiskelijoiden oppituntien aikaiseen viiden

minuutin taukoon liittyvissd ilmauksissa kukin alaluokka ilmeni ja merkitsimme nidma4 itsel-

lemme erikseen ylds taulukointia varten. Tdmaén jilkeen laskimme, kuinka monessa tutkittavien

ilmauksessa ilmenee yldluokat: fyysinen aktiivisuus, fyysiseen inaktiivisuus ja sosiaalinen toi-

minta. Téll4 tavalla kvantifioimalla aineisto voitiin kuvata opiskelijoiden oppituntien aikaisen

viiden minuutin tauon aikana tapahtuvia toimintoja méérallisesti. Muodostimme erikseen tau-

lukot 3. ja 4. molemmista oppituntien aikaista viiden minuutin taukoa késittelevistd aineiston

kysymyksistd. Taulukoista 3. ja 4. ilmenee opiskelijoiden vastauksista laskemamme alaluok-

kien ja yldluokkien frekvenssit.

32




TAULUKKO 3. Frekvenssitaulukko. (Miten kdytét nykyéan oppitunnin aikaisen viiden minuu-

tin tauon?)

Alaluokka: Ylaluokka:

Luokasta poistuminen (95) Fyysinen aktiivisuus (110)
Venyttely/taukojumppa/liikkuminen (5)

Ulkoilu (17) Toiminta oppi-

tunnin aikai-

Leikkiminen/pelaaminen (2) I i
sella tauolla

Istumisen tauottaminen (7)

Puhelin/muu passiivinen toiminta (45) Fyysinen inaktiivisuus (45)
Sydminen/juominen (5)

Kavereiden kanssa puhuminen (43) Sosiaalinen toiminta (43)

Ei vastausta/ei selked vastaus (5) Ei vastausta/en tarvitse taukoa
En tarvitse taukoa (1) (6)

TAULUKKO 4. Frekvenssitaulukko. (Miten haluaisit kdyttda/viettdd oppitunnin aikaisen vii-
den minuutin tauon?)

Alaluokka Yliluokka
Luokasta poistuminen (46)
Venyttely/taukojumppa/liikkuminen (35)
Ulkoilu (27) Fyysinen aktiivisuus (96)
Leikkiminen/pelaaminen (2)
Istumisen tauottaminen (1)

Toiminta oppi-
tunnin aikai-
sella tauolla

Puhelin/muu passiivinen toiminta (20) Fyysinen inaktiivisuus (25)
Sydminen/juominen (8)

Kavereiden kanssa puhuminen (24) Sosiaalinen toiminta (25)
Yhteinen toiminta (1)

Ei vastausta/ei selked vastaus (22) Ei vastausta/en tarvitse taukoa
En tarvitse taukoa (6) (28)

4.2.2 ”Ideakisa” Miten lukiolaiset kehittdisivat kouluympiristod, jotta opiskelupdivén aikainen

litkkkuminen lisééntyisi?

Seuraavaksi analysoimme tutkimuksemme aineistosta vastaukset ideakisa -kysymykseen, jossa
kaikilta tutkimukseen osallistuneiden lukioiden opiskelijoilta kysyttiin: ”Kerro, miten kayttaisit
1000 euroa, jotta teiddn lukiossanne saataisiin aikaan enemmain liikettd oppitunneille ja/tai vé-
litunneille/hypéreille”. Kaiken kaikkiaan vastauksia tdhén kysymykseen kertyi 1516. Selkeyt-
tddksemme vastausten analysoimista siirsimme jokaisen tutkimukseen osallistuneen kymme-
nen eri lukion opiskelijoiden vastaukset yhteen ja samaan tiedostoon. Kéytimme tdménkin ky-

symyksen vastausten analysoimisessa jo aiemmin kdyttimdamme Milesin ja Hubermanin
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(1994) kolmivaiheista aineistoldhtdistd sisdllonanalyysin mallia, jossa ensimmaisend aineisto

pelkistetdan.

Taminkin kysymyksen vastaukset olivat piddasiassa melko lyhyitd ja selkeitd, mutta joukossa
oli my0s pidempié vastauksia, joita oli pelkistettava hieman tiiviimmiksi. Lisdksi opiskelijoiden
vastauksia pelkistidessd havaitsimme, ettd tyhjien vastausten miéra oli huomattavan korkea. Li-
séksi osa vastaajien alkuperdisistd ilmauksista eivit olleet selkeitd, eivitkd vastanneet itse al-
kuperdiseen kysymykseen. Hyvid esimerkkeja tillaisista alkuperdisistd ilmauksista ovat: ”Ois
oppituntien taukojen vdlissd jotain purtavaa ja juotavaa vaikka kahvia, pullaa tai keksejd tar-
jolla.” sekd "Ostaisin ~200 ikkunan avaajaa ja levittdisin ne ympdri koulua.”. Edella mainitut
alkuperdiset ilmaukset eivdt suoranaisesti vastaa alkuperdiseen kysymykseen, kuinka liikettd
saataisiin lisdttyd lukion opiskelupdiviin. Rajasimmekin kaikki tdmin tyyliset ei selkedt vas-
taukset heti pelkistdmisen alussa analyysimme ulkopuolelle. Kaiken kaikkiaan tyhjid vastauksia
oli 795 ja ei selkeitd vastauksia, jotka eivdt vastanneet itse alkuperdiseen kysymykseen oli ai-

neistossa 219. Taulukossa 5. on esimerkkejé alkuperdisten ilmausten pelkistimisesta.

TAULUKKO 5. Esimerkki alkuperidisten ilmausten pelkistdmisessd (Ideakisa! Keinoja lukio-

laisten opiskelupéivin aikaisen liikkumisen lisddmiseksi.)

Alkuperiinen ilmaus Pelkistetty ilmaus

“enemmaén kaikkien kdytossé olevia litkuntavéli- Yhteisid litkuntavélineitd

neita”

”Uusi biljardipdyta yksi ei riitd” Uusi biljardipoyta

jotaki erilaista harraste toimintaa ja erilaisia tur- Harraste toiminta ja turnaukset esimerkiksi pesis-
naus tapasia juttuja esim vaikka koulun pesistur- turnaus

naus ”

”Kouluun voisi tehdd yhden luokan, jossa olisi sei- | Seisomatydskentelyyn soveltuvia luokkia
somapOydét. Sielld voitaisiin pitdd aina vélissé
kaikkien aineiden tunteja.”

Joitain kisoja joista voisi voittaa lahjakortteja tai Kisoja, joissa palkintona lahjakortteja
jotain sellaista mikd motivoisi opiskelioita osallistu-
maan”

Pelkistimisen jélkeen ldhdimme klusteroimaan eli ryhmitteleméén saamiamme pelkistettyja il-
maisuja. Milesin ja Hubermanin (1994) luoman mallin mukaan etsimme pelkistetyistd ilmai-
suista samankaltaisuuksia ja ryhmittelimme ne alaluokiksi. Alaluokkia muodostaessa pyrimme
luomaan luokille nimet, jotka kuvaisivat kattavasti kyseiseen alaluokkaan kuuluvia ilmaisuja.
Ilmausten suuren midrdn takia emme muodostaneet kaikille ehdotetuille liikuntamuodoille

omia alaluokkia vaan pyrimme muodostamaan samankaltaisista litkuntamuodoista aina yhden
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alaluokan. Esimerkiksi alaluokkaan poytapelit ryhmittelimme kaikki ilmaisut, joissa toivottiin
biljardi- ja ilmakiekkopdytid tai pdytifutista. Rajauksen perustelemme sill4, ettd kyseiset pelit
ovat samankaltaisia usealla eri tavalla. Kyseiset pelit ovat monipelejé sekd fyysisen aktiivisuu-
den rasittavuudeltaan ldhelld tosiaan. Sen sijaan omaksi alaluokaksi rajasimme pingiksen,
koska sen ilmaantuvuus ilmaisuissa oli suurta ja pingiksen pelaamisen fyysinen kuormitus on
korkeampaa kuin edelld mainittujen poytdpelien. Pingiksen ohella yksittéisistd litkuntamuo-
doista myds koripallovilineistd muodostettiin oma alaluokka, silld nima ilmenivit opiskelijoi-

den ilmauksissa useasti.

Liikuntavélineet alaluokkaan ryhmittelimme ilmaisut, joissa mainittiin yleisesti litkuntavali-
neet, sekd ilmaisut, joissa mainittu litkuntavéline mainittiin aineistossa vain muutaman kerran
tai yhdesti. Muun muassa seuraavat ilmaisut ryhmiteltiin alaluokkaan liikuntavilineet: ”Hank-
kisin erilaisia vdlituntilaitteita, joita opiskelijat voivat hyédyntdd vilitunneilla/hyppytun-
neilla.” ja "Hommataan koulun aulaan tanssipeli”. Litkuntarakenteet alaluokka muodostui sen
sijaan ilmaisuista, joissa toivottiin jo olemassa olevien liikuntarakenteiden ja tilojen parempaa
hyodyntidmistd sekd ilmaisut, joissa toivottiin uusia litkuntarakenteita ja tiloja kuten ilmaisuissa
“rakennuttaisin keinuja” ja jalkapallokenttd”. Luokittelimme kuntosali/kuntosalivilineet

omaksi alaluokaksi, koska ne mainittiin useissa ilmauksissa erikseen.

Ryhmittelyn jilkeen suoritettiin aineistolle abstrahointi, jonka avulla Tuomen ja Sarajidrven
(2009) mukaan pyritddn kasitteellistdmadn ja erottamaan aineistosta olennainen tieto. Heidén
mukaansa on tirkedd, ettd alkuperdisilmausten merkitykset sdilyvit ja polku nithin on helposti
16ydettavissd aineistosta. Késitteitd luodessa on heidédn mukaansa tyypillistd, ettd kasitteellisti-
misessd on kaytettivi sisdllonanalyysille tyypillistd paddttelyd ja tulkintaa (Tuomi & Sarajérvi,
2009). Taulukossa 6. kuvataan, kuinka vastauksista muodostetuista pelkistetyistd ilmauksista

on muodostettu alaluokkia ja sen jdlkeen alaluokista on muodostettu abstrahoimalla yldluokat.
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TAULUKKO 6. Aineiston ryhmittely ja abstrahointi.

hin

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yliluokka

Seisomapdydét luokkiin Seisomapdyti

lisdd seisomapulpetteja Istumista aktivoivat/tauottavat ka-
Jumppapallot opiskelutiloi- | Jumppapallo lusteet

Koulun yhteiset turnaukset
ja litkkuntapaivat

Luokkien vilisia urheiluki-
soja

Koulun liikunnalliset tapahtu-
mat

Yhteistda liikunnallista toi-
mintaa valitunneille

Yhteinen liitkunnallinen toiminta

Kuntosali koulun tiloihin

Kuntopyorid luokkiin

Yhteinen  vilitunti-/taukolii-
Ohjattuja taukojumppia ja | kunta
vélitunneille ohjattuja lii-
kuntatempauksia
Kaytaville poytifutis, il-
makiekko

Poytépelit
Erilaisia pelejd esim. poyta-
futis ja biljardipoyta
Useampi pingispdyta

Pingis
PingispOytd
Leuanvetotankoja  kayta-
ville

Kuntosali/kuntosalivélineet

Koripallovilineitd valitun-
nille

Koripallokorit pihalle

Koripallovilineet

Liikuntavilineitd opiskeli-
joiden kayttoon

Urheiluvilineiden
kaytto

vapaa

Tanssipeleja

Liikunnallisia peleji

Liikuntavilineet

Sisdsali, misséd voisi pelata
esimerkiksi koripalloa vili-
tuntisin.

Pihalle enemman liikunta-
mahdollisuuksia esim. jal-
kapallomaalit

Liikuntarakenteet

Liikkumisen mahdollistava koulu-
ymparisto
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Opiskelijoiden ilmauksista muodostimme kolme eri yldluokkaa. Istumisen aktivointi ja tauot-
taminen yldluokkaan luokittelimme kaikki ilmaukset, joissa mainittiin seisomapdydaét ja jump-
papallot keskeisend keinona. Osassa opiskelijoiden ilmauksista mainittiin erilaiset koulun yh-
teiset litkuntatapahtumat sekd yhteinen valitunti-/taukoliikunta. Toinen yldluokka muodostui-
kin kaikesta yhteisestd liikunnallisesta toiminnasta, silld se selkedsti koettiin opiskelijoiden
mielestd tdrkednd keinona lisdtd liikkumista opiskelupédivdaén. Monissa ilmauksissa mainittiin
erilaisia litkuntavilineitd tai koulun liikuntatiloja, joten kolmas ja viimeinen yldluokka muo-
dostui litkkumisen mahdollistavasta kouluympéristostd. Opiskelijoiden ilmausten luokittelun
jalkeen kvantifioimme aineiston laskemalla, kuinka monta kertaa kukin alaluokka sekd yla-
luokka mainittiin opiskelijoiden ilmauksissa. Taulukossa 7 kvantifioinnista on muodostettu

frekvenssitaulukko.

TAULUKKO 7. Frekvenssitaulukko. (Ideakisa! Keinoja lukiolaisten opiskelupdivin aikaisen

liikkkumisen lisddmiseksi.)

Alaluokka: Ylialuokka:

Seisomapoytd (77) Istumista aktivoivat/tauotta-

Jumppapallo (51) vat kalusteet (128)

Koulun liikunnalliset tapah-

tumat (41) Yhteinen litkunnallinen toi-

Yhteinen vilitunti-/taukolii- | minta (109)

kunta (68)

Poytipelit (66) Keinoja lukiolaisten opiske-
Pingis (76) lupéivén aikaisen litkkumi-
Kuntosali/kuntosalivilineet sen lisddamiseksi

(50) Liikkumisen mahdollistava

Koripallovilineet (33) kouluympirist (315)

Liikuntavélineet (92)

Liikuntarakenteet (41)

Kvantifioinnin avulla pystyimme tarkastelemaan opiskelijoiden ehdotuksia lukiolaisten opis-
kelupdivén aikaisen litkkumisen lisddmiseksi méaaréllisesti. Vastausten suuren lukuméirén ta-
kia aineiston kvantifioimalla pystyimme helpommin hahmottamaan, mitk4 eri teemat nousivat
konkreettisesti eniten esiin opiskelijoiden vastauksista opiskelupdivin aikaista litkkumista li-

sadvistd keinoista ja ideoista.
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5 Tutkimustulokset

Ensimmadisend késittelemme oppitunnin aikaisten taukojen toimintaan liittyvid tuloksia. Esitte-
lemme saamiamme tuloksia kappale kerrallaan niin, ettd kerromme miti tuloksia saimme ai-
neistosta, jonka jilkeen annamme esimerkkeji opiskelijoiden alkuperdisistd ilmauksista. Toi-
sessa alaluvussa kerromme tuloksista, joita saimme kouluympariston kehittdmisté litkkumista
kannustavaksi koskevista vastauksista. Kédytdmme tulosten esittelyn tukena opiskelijoiden al-
kuperiisid ilmaisuja, joilla osoitamme tulosten yhteyden alkuperiisiin opiskelijoiden vastauk-

siin.

5.1 Oppituntien aikaisten taukojen toiminta

Aineiston analyysin pohjalta havaitsimme selkedsti kolme erilaista teemaa siité, kuinka opiske-
lijat kdyttdvit oppituntien aikaisen viiden minuutin tauon. Aineistoanalyysi 0soitti, ettd hieman
yli puolessa (54 %) kysymykseen vastanneiden opiskelijoiden ilmauksista ilmeni, ettd tauko
vietetddn jollakin tapaa fyysisesti aktiivisesti. Aineistosta ilmeni, ettd suurin osa téstd viiden
minuutin tauon aikaisesta fyysisesti aktiivisesta toiminnasta muodostui luokan ulkopuolella
kdymisestd. Luokan ulkopuolella kdymiseen siséltyi esimerkiksi vessassa kdynti tai kiytavilla

kévely yhdessé kavereiden kanssa.

“Kdyn kdvelemdssd kavereiden kanssa”

“Kdyn kdvelemdssd kdytéivdlld tai pihalla”

“Kdvellen kéyn yleensd vessassa tai pienelld taukokierroksella”
Tauon aikainen venyttely tai taukojumppa yksin tai yhdessd muiden opiskelijoiden kanssa oli
aineiston perusteella hyvin vihaistd verrattuna muuhun tauon aikana tapahtuvaan fyysiseen ak-

tiivisuuteen.

Vastakohtana fyysisesti aktiiviselle tauon aikaiselle toiminnalle vajaassa neljdsosassa (22 %)
opiskelijoiden ilmauksista ilmeni, kuinka opiskelijat viettivét tauon fyysisesti inaktiivisesti pai-
kallaan ollen ja istuen. Néissd ilmauksissa suurimmassa osassa mainittiin puhelimella oleminen

tauon aikana.

“Puhelimella istumiseen”
” Juttelen kavereiden kanssa, olen puhelimella”
Kolmas selked tutkittavien ilmauksista havaittava teema oli tauon aikainen sosiaalinen toiminta,

joka ilmeni noin neljdsosassa vastauksista (21 %). Tauon aikaiselle sosiaaliselle toiminnalle oli
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ominaista, ettd se tapahtui monessa vastauksessa yhteydessd fyysisesti aktiiviseen toimintaan.
Luokan ulkopuolelle poistuttaessa opiskelijat saattoivat kidyda kdveleméssad koulun kéytavilla

yhdessa kavereiden kanssa samalla keskustellen.

gy

“Léihden ulos luokasta, kdyn monesti lyhyelld kéivelylld, juttelen kaverin kanssa tai olen kdnnykdll

” Poistun luokasta ja seison kdytdvilld samalla jutellen kaverille tai katson puhelinta”
Vastaukset siitd, miten opiskelijat tulevaisuudessa haluaisivat kéyttdd oppituntien aikaisen vii-
den minuutin tauon, poikkesivat osittain siitd, miten opiskelijat kyselyn vastaus hetkelld kayt-
tivat tauon. Merkittdva muutos vastauksissa oli, ettd ei vastausta/en tarvitse taukoa vastausten
osuus oli merkittdvasti suurempi, kun kysyttiin millé tavalla tulevaisuudessa haluaisit viettda
tauon. Fyysisesti aktiivisesti taukoja halusi tulevaisuudessa viettdd suurin osa vastaajista. Vas-
tauksista 10ydettiin 96 ilmausta, jotka kuvasivat fyysisesti aktiivista toimintaa. Fyysisté aktiivi-
suutta kuvaavien ilmausten mééra oli kuitenkin vdhentynyt 14 ilmaisulla, kun sitd verrataan
sithen, miten vastaajat kyselyhetkelld viettivit tauon. Myo6s fyysiseen inaktiivisuuteen viittaa-
via ilmauksia oli vihemman. 25 ilmausta kuvasi fyysisesti inaktiivista toimintaa aikaisemman
45 sijasta. Lisdksi sosiaaliseen toimintaan liittyvien ilmausten mééra vdheni suurin piirtein sa-
man verran. Sosiaaliseen toimintaan liittyvid ilmauksia 16ytyi vastauksista 25, kun kysyttiin,

miten haluaisit viettdd tauon. Vastaushetkelld sosiaaliseen toimintaan liittyvid ilmauksia oli 43.

Maérien muutoksista ei voida vetdd suoria johtopadtoksid, mutta aineistoa analysoitaessa huo-
masimme, ettd muutamat opiskelijat kokivat tauot liian lyhyiksi ja kokivat niiden olevan turhia.
Lisdksi kysymysten asettelu mahdollisesti vaikutti sithen, ettd opiskelijat eivit kokeneet tar-
peelliseksi kertoa samoja asioita uudelleen, mikéli he olivat tyytyviisid tdimén hetkiseen ta-
paansa viettdd taukoa.Tamé on mahdollisesti yksi syy sithen, miksi ylipdénsd ilmausten méaara
viheni vastauksissa ja vastaukset olivat suppeampia, kun kysyttiin, miten tulevaisuudessa ha-
luaisit viettdd viiden minuutin tauon. Seuraavista ilmauksista kdy ilmi muutamien opiskelijoi-

den asenne taukoja kohtaan ja syitd miksi he eivit koe taukoja tarpeellisiksi.

“En haluaisi taukoa ollenkaan”

“en oikeastaan tiedd, ovat niin lyhyitd ettd ei jdrked oikein mihinkddn”

“Opiskellen, olisi kiva jos taukoa ei olisi ja pddsisi aikaisemmin kotiin”

“En tiedd, se on vihdn turhan tuntuinen.”
Venyttelyyn, taukojumppaan ja yleisesti taukoliikkumiseen liitetyt ilmaisut lisddntyivit merkit-
tévasti, kun kysyttiin, miten tulevaisuudessa taukoja haluttaisiin viettda. Kyseisid ilmaisuja vas-

tauksista 10yty1 35 kappaletta, kun vastaavia ilmaisuja oli vain viisi kysymyksessé, miten opis-
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kelijat talld hetkelld viettivit tauon. Usea opiskelija koki, etté tauoilla olisi hyvé venytelld, jum-
pata tai ylipaatiansé liikkua jollakin tavalla, vaikka kyselyyn vastaushetkelld he eivét ndin tau-
oilla toimineet. [lmaisuista voitiin havaita, ettd osa kaipasi ohjattua taukoliikuntaa, kun taas osa
koki, ettd tauolla tapahtuva liikunta tulisi olla vapaehtoista. Vastauksista kdvi myos ilmi, ettd
opiskelijat halusivat tauoille taukojumppaa tai jotakin vastaavaa, mutta eivét osanneet tarkem-
min ilmaista minkélainen taukojumppa olisi kyseessé. Taukoliikunnan mahdollisuutta kuvattiin

muun muassa seuraavilla ilmaisuilla.

“Jokin taukojumppa olisi hyvd”

“Jokin opettajan jirjestimd yhteinen taukojumppa olisi kiva.”

“en tiedd, jotain vihdn aktivoivampaa”
Vaikka yhteinen taukoliikkuminen sai paljon kannatusta, suhtautui osa opiskelijoista yhteiseen
toimintaan tauoilla hyvin negatiivisesti ja korostivat, ettd tauoilla tapahtuva toiminta tulisi olla
opiskelijan itse paitettdvissd. Seuraavat ilmaisut korostivat sitd, ettd taukojen toiminta ei tulisi

olla ohjattua tulevaisuudessa ja toiminnan tulisi olla opiskelijoiden itse padtettavissa.

“Vapaa valintaisesti”

“VAPAA-AIKANA EI MITAAN TAUKOJUMPPAA"
Yksi merkittdvd muutos vastauksissa oli, ettd puhelimen kayttd ja muu passiivinen toiminta
ilmeni vastauksissa selvésti harvemmin, kun kysyttiin, miten tulvaisuudessa opiskelijat haluai-
sivat viettdd taukonsa. Suoria johtopdétoksii ei voida tehdd, mutta on hyvin todennédkoisté, ettd
opiskelijat tiedostavat hyvin, ettd passiivinen toiminta ja puhelimen kéytto eivit ole parhaita

toimintatapoja heiddn oman hyvinvointinsa, oppimisen ja terveyden edistimisen kannalta.

5.2 Kouluympiiriston kehittiminen liikkkumista lisaéiviksi

Toinen tutkimuskysymyksemme oli, miten lukiolaiset kehittdisivéit kouluymparistod, jotta opis-
kelupidivén aikainen litkkuminen lisdéntyisi. Tutkimustulokset osoittivat, ettd lukiolaiset toivo-
vat erityisesti istumista tauottavia ja aktivoivia kalusteita opiskeluluokkiin ja -tiloihin. Lisdksi
koko lukion yhteinen liikunnallinen toiminta ndhtiin yhtend tdrkednd asiana opiskelupdivien
aikaisen litkkkumisen lisddmisessd. Opiskelijoiden mielestd ympériston tulisi olla rakenteiltaan
sellainen, ettd se kannustaisi ja mahdollistaisi opiskelijoita liikkumaan. Tamé pitéisi sisdllddn
erilaiset liikuntatilat kuten kuntosalin hyddyntdmisen sekd monipuoliset liikuntavilineet opis-

kelijoiden kiytettaviksi. Namé kaikki edelld mainitut keinot muodostavat yhdessé pohjan, jolla
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lukiolaisten opiskelupdivit pitdisivit sisdllddn enemmaén fyysisesti aktiivista toimintaa ja lii-
kettd. Kuviossa 1 havainnollistetaan, millaisia ideoita lukiolaisilla oli liikkumisen lisdamiseksi

opiskelupéiviin.

Keinoja lukiolaisten
opiskelupdivin
aikaisen liikkumisen
lisd@miseksi

KUVIO 1. Lukiolaisten ideat opiskelupéivan aikaisen liikkumisen lisddmiseksi (suluissa olevat

luvut tarkoittavat ilmausten lukuméaria aineistossa)

Seuraavaksi tarkastelemme hieman tarkemmin néiti aineiston sisdllonanalyysin osoittamia liik-
kumista lisdévii keinoja, jotka nostimme myds kuviossa 1 esiin. Opiskelijat toivoivat lukioiden

opiskelutiloihin seisomapdytid ja jumppapalloja. Osalla tutkimukseen osallistuneella lukiolla
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oli jo kéytossd seisomapdytid, mutta niitd toivottiin luokkiin lisdd ja enemmaén, jotta niitd olisi
mahdollisimman monen opiskelijan kaytettdvissa. Osa opiskelijoista koki, ettd luokissa, joissa
seisomapoytid oli yksi tai vain muutama, kynnys niiden kdytt6on on korkeampi ja monesti ne

jaivét kokonaan vaille oppituntien aikaista kéyttod.

"Olisi edes yksi luokka jossa olisi mahdollista kaikille antaa seisova poytd. Tdlloin ihmiset todella
uskaltaisi kokeilla sitd...”

Lisdksi jumppapalloja toivottiin opiskelutiloihin perinteisten tuolien sijasta. Istumista aktivoi-
villa ja tauottavilla erilaisilla kalusteratkaisuilla, kuten seisomapdydillé ja jumppapalloilla pys-
tytddn vihentdmadn opiskelijoiden paikallaanoloa. Naille on opiskelijoiden puolelta selvéasti
myds tilausta.

"luokkiin monipuolisemmin valintoja missd istuu vai istuuko ollenkaan. esim. jumppapallot, peh-

medmmdt tuolit, korkeampia poytid seisomista varten...”

” Seisomapoyddt ovat ihan mahtavia, mutta en ole pddssyt niitd kdyttamddn. Hankkisin niitd lisdd.”
Opiskelijat kokivat erilaiset yhteiset koulun liikuntatapahtumat yhtené liikkumista lisddvana
keinona. Yhteistd tauko- ja vilituntilitkuntaa toivottiin jirjestettdvéksi opiskelupdivien aikana.
Liséksi erilaisia luokkien vilisid liikuntakilpailuja tai koko koulun yhteisid liikuntahaasteita
kaivattiin mukaan opiskelupdiviin. Koko lukiota osallistavalla yhteiselld liikunnallisella toi-
minnalla néhtiin olevan mahdollista tuoda liséé liikettd lukiolaisten opiskelupéiviin.

" Erilaiset haasteet kouluviikon aikana voisivat lisdtd litkunnallisuuta. Esimerkiksi joka pdivd tulisi

Jjokin uusi litkunnallinen tehtdvdi/haaste, joka pitdd pdivin aikana suorittaa. Siihen voisi liittdd myos
Jjonkinlaisen pitkdn aikavdlin kisan, josta voi saada palkinnon.”

” Ois tosi hyvd semmonen kilpailu ettd mikd luokka keksii parhaan taukojumpan, ja kaikkien tau-
kojumpat kierrdtetddn kaikilla esim vuojen ajan nii monesti ko haluaa. vuojen lopussa parhaan
taukojumpan keksinyt luokka ddnestetddn ja se saa jonku palkinnon.”

” Vilitunneilla voitaisiin konkreettisesti ohjata esim. liikuntasalissa koripallo- tai muita pelejd.
Hyppytunneille voisi jdrjestdd jonkin systeemin. ettd voisi harrastaa kunnolla litkuntaa. (esim. en-
nalta tdytettdivit listat ryhmdpeleihin) ”

Tutkimustulokset osoittivat, ettd eniten opiskelupdivan aikaista liikkumista saataisiin opiskeli-
joiden mielestd lisdttya silloin, kun kouluympéristd mahdollistaa ja tarjoaa monipuolisesti eri-
laisia vaihtoehtoja liikkkumiselle. Opiskelijoiden mukaan téllaisia liikkkumisen mahdollistavia
vaihtoehtoja ovat esimerkiksi koripallovélineet, pingispdydit sekd muut erilaiset pdytapelit ku-
ten biljardi ja ilmakiekko. Liséksi opiskelijat toivoivat monipuolisesti muitakin litkuntavali-
neitd lukion tiloihin. Liikuntavilineiden ohella tutkimustulokset osoittivat koulun litkuntara-
kenteiden kehittdmisen tarkeyden, jotta litkkkuminen lisddntyisi tai olisi ylipddnsd mahdollista

opiskelupdivin aikana. Opiskelijat toivoivat erityisesti monipuolista kuntosalia lukion tiloihin

42



sekd olemassa olevien liikuntatilojen parempaa hyddyntdmistd opiskelupéivin aikana esimer-

kiksi vilitunneilla.

Koripallovilineiden osalta opiskelijat toivoivat sekd uusien koripallojen hankkimista, seké jo
olemassa olevien pallojen vapaata kiyttod vélitunneilla. Lisdksi lukioihin toivottiin uusia kori-
pallokoreja piha-alueille ja mahdollisuuksia kéyttdd paremmin esimerkiksi liikuntasalien ko-
reja.

’

”Liikuntavarastot auki. Nyt kun varastot on kiinni, niin esim koripalloja ei riitd halukkaille.’
Opiskelijat toivoivat pingispdytid lukioiden tiloihin opiskelijoiden kayttoon. Pingiksen pelaa-
misen mahdollisuutta valituntisin pidettiin tarkednd keinona lisdtéd litkkumista. Opiskelijat né-
kivét, ettd pingispdytid voisi olla useampi lukion tiloissa, jotta mahdollisimman moni opiskelija
padsisi kdyttimadn ja hyodyntdméain niité.

“Hankkimalla erilaisia pelivilineitd. Itse olen hoksannut liikkuneeni pdivin aikana kaikista eniten

pingistd pelatessa.”

"Kouluun lisdd pingispoytid/jalkapallopoytid/kiekkopelipoytid. Pingispoytd on aika monesti va-
rattu ja siind tulee huomaamatta litkuntaa koko keholle.”

Pingispoytien ohella my6s biljardi-, ilmakiekko- ja pdytéafutis poytid toivottiin lisdé lukioiden
tiloihin. Opiskelijoiden mukaan kyseiset pelit mahdollistaisivat liikkumista erityisesti hyppy-
tunneilla ja tauoilla.
“enemmdn pelejd, esim poytdfudis, pingispoytid, ilmajdkis ympdri koulua, semmosta pientd aktivi-
teettia, joka pitdd kuitenki hereilld ja pienessd liikkeessd.”

“Hommaisin pingis ja/tai biljardi péyddn koululle, jotta oppilaat voivat pelata silld hypdreilld ja
tauoilla.”

Edelld mainittujen erilaisten litkuntavélineiden liséksi, opiskelijat toivoivat erilaisia yhteisesti
tai itsekseen pelattavia liikkuntapelejd, joita voisi pelata esimerkiksi hyppytuntien tai vilitun-
tien aikana. Téllaisia pelejd olivat erilaiset tanssipelit sekd Wii-pelikonsoli.

“vélitunneilla tai hypdreilld voisi vaikka pelata yhdessd kavereiden kanssa just dancea tai muita

litkunnallisia pelejd. Se on todella hauska ja tehokas tapa liikkua”

“wii pelikonsoli johon olisi erilaisia jumppa ja liikuntapeleji”
Liikuntavélineiden lisdksi tutkimustulokset osoittivat, ettd uusien litkuntatilojen rakennuttami-
seen ja olemassa olevien liikuntatilojen hyddyntdmiseen tulisi opiskelijoiden mukaan kiinnittad
huomiota. Useissa vastauksissa opiskelijat toivoivat lukion tiloithin kuntosalia tai uusia kunto-
salilaitteita. Liséksi jo olemassa olevien kuntosalien ja litkkuntasalien kdyttdmisen helpottamista
toivottiin. Piha-alueille opiskelijat toivoivat myds esimerkiksi keinuja, erilaisia pelikenttid, seka

kuntoiluvilineita.
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6 Pohdinta

Pro gradu -tutkielmamme tavoitteena oli selvittdd, miten lukiolaiset haluaisivat tauottaa pitkia
oppitunteja sekd milld keinoilla lukiolaiset lisdisivit opiskelupdivien aikaista liikkumista. Tar-
kastelun kohteena oli opiskelijoiden ndkemykset pitkien 95 minuutin oppituntien tauottami-
sesta ja se miten he haluaisivat tulevaisuudessa tauottaa oppitunteja. Lisdksi tarkastelimme
opiskelijoiden ajatuksia siitd, milld keinoilla he kehittdisivat koulun ympéristod, tiloja ja toi-
mintakulttuuria enemmaén liikkumista kannustavaksi. Tdsséd luvussa tarkastelemme tutkielman
luotettavuuteen ja eettisyyteen liittyvid seikkoja seki esittelemme tutkielmamme keskeisid joh-

topadtoksid ja mahdollisia jatkotutkimusideoita.

Tutkimuksessamme kiytetty kysely kohdistui ajalle, jolloin tutkimuslukioissa oli kdytdssd 95
minuutin oppitunnit. Kyselyn jilkeisend lukuvuonna 95 minuutin oppitunneista siirryttiin ta-
kaisin aikaisemmin kdytdssi olleisiin 75 minuutin oppitunteihin. Tutkimus antaa hyvin kuvan
siitd, milld tavoin opiskelijat kokivat 95 minuutin oppituntien tauottamisen. On tarkedi tiedos-
taa, ettd kyselyn pédasiallisena tarkoituksena oli kehittdd tutkimuslukioiden opiskelijoiden opis-
kelupdivén aikaista litkkumista ja erityisesti taukoliikuntaa. Taukoliikunnalla tarkoitetaan tissa
tutkimuksessa niin oppituntien aikaisten taukojen kuin oppituntien vilisten taukojen aikaista
liikkkumista, joka useimmiten tapahtuu vélituntien aikana. Koska kyselyyn vastasi suuri joukko
opiskelijoita kymmenesté eri lukiosta, voidaan tuloksia hyddyntdd laajemminkin opiskelupii-

vén aikaista litkkumista edistivien toimien suunnittelussa ja toteuttamisessa.

6.1 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Aineiston luotettavuutta tarkasteltaessa on hyvi tiedostaa, ettemme ole itse kerdnneet aineistoa.
Kun tutkimusaineisto on ollut jonkin toisen tahon kerddméd, oli tdrkedd muotoilla ja pohtia
tutkimuksemme tutkimuskysymykset vasta kun aineistoon oli tutustuttu huolellisesti. Aineiston
analyysin aikana oli lisdksi hyvi vililla palauttaa mieleen tutkimuskysymykset. Lisdksi laadul-
lisen tutkimuksen luotettavuutta pohdittaessa, on tiarkedd Aaltion ja Puusan (2020) mukaan tie-
dostaa, kuinka tutkimuksen alkuvaiheessa tutkijoilla on olemassa aina jollain tapaa omakohtai-
sia aiheeseen liittyvid tietoja tai kokemuksia, jotka luovat pohjan tietynlaisille ennakkokasityk-
sille tutkittavasta atheesta. Namé on kuitenkin hyva pyrkié siirtdméén mahdollisimman hyvin
syrjain, jolloin ne eivit ohjaa litkaa tutkimusprosessia (Aaltio & Puusa, 2020). Aineistoanalyy-
sia tehdessimme olemme molemmat tiedostaneet, millaisia omakohtaisia kokemuksia meilld

on aiheeseen liittyen. Vaikka ne vaikuttavat taustalla, emme ole antaneet niiden ohjailla liikaa
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tutkimustamme, vaan olemme keskittyneet ennen kaikkea aineistosta tulleiden teemojen tar-

kasteluun ja analysointiin.

Tutkimuksemme aineisto on kerétty vapaaehtoisena kyselyné, johon opiskelijat ovat vastanneet
nimettomasti joko ryhménohjaajan tuntien puitteissa tai omalla ajalla. Talld on ollut varmasti
vaikutusta sithen, kuinka motivoituneita opiskelijat ovat olleet vastaamaan kyselyyn. Suuri osa
niistd opiskelijoista kenelld oli mahdollisuus vastata kyselyyn ei vastannut kyselyyn lainkaan
mahdollisesti siksi, koska siithen vastaaminen oli vapaachtoista eikd vastaamiselle ollut valtta-
maittd jarjestetty aikaa opiskelupdivin aikana. Yksi merkittavistd aineistonanalyysin huomioista
oli, kuinka ldhes kaikissa vastauksista ilmeni useampia tyhjid vastauksia. Tdmé voi kertoa siité,
ettd opiskelijat eivit vilttimattd olleet kovin innokkaita vastaamaan kyselyyn tai oppituntien
aikaiseen taukoon liittyvét asiat eivét heiddn mielestdén olleet tirkeitd tai kiinnostavia. Osa lu-
kiolaisista saattoi pohtia, ettei vastaamisella valttdmattd voi vaikuttaa kyselyssa kysyttyjen toi-
veiden toteutumiseen. Vaikka kaikki tutkimuslukioiden lukiolaiset eivit vastanneet kyselyyn
oli tutkimusjoukko silti hyvin laaja, koska vastauksia kyselyyn saatiin 1516. Tami osaltaan
lisdd tutkimuksen luotettavuutta. Tutkimuksen vastausprosenttia ei pystytty luotettavasti laske-
maan, koska ei ollut luotettavaa tietoa siitd, kuinka monella lukiolaisella oli mahdollisuus vas-

tata kyselyyn.

Tuomen ja Sarajarven (2009) mukaan tutkijan tai tutkijoiden eettiset ratkaisut ovat suoraan yh-
teydessd tutkimuksen uskottavuuteen (Tuomi & Sarajirvi, 2009). Noudatimme tutkimusta teh-
dessd Tutkimuseettisen neuvoston (TENK) julkaisemaa Hyvé tieteellinen kédyténto ja sen louk-
kausepdilyjen késitteleminen Suomessa (2013) -ohjetta. Julkaisun mukaan tutkimuksessa tulee
noudattaa rehellisyyttd, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta sekd hyodyntdd eettisesti kestdviad
tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmié. Lisdksi muiden tutkijoiden ty0 ja saavutuk-
set on otettava huomioon ja aikaisempiin tutkimuksiin tulee viitata asianmukaisella tavalla
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2013). Olemmekin pyrkineet valitsemaan tissa tutkimuk-
sessa kdyttdimdmme ldhteet huolellisesti ja tarkasti harkiten, niin kotimaisten kuin kansainvé-
listen tutkimusten ja -artikkelien osalta sekd kiinnittdneet huomiota erityisesti ldhteiden luotet-
tavuuteen ja hyodyntdméadn ennen kaikkea mahdollisimman uutta ja ajankohtaista tutkimustie-
toa tutkimuksemme aiheeseen liittyen. Olemme kiinnitténeet liséksi erityistd huomiota asian-
mukaisen viittaamiseen, silld huolellisella ja oikealla viittaamisella osoitamme kunnioitusta

lahteiden alkuperdisid tekijoitd kohtaan.
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6.2 Johtopiatokset

Seuraavissa alaluvuissa tarkastelemme tutkimuksemme keskeisid johtopdatoksid. Tutkimuksen
tulosten késittely on jaettu johtopditosten osalta kahteen alalukuun. Ensimmainen alaluku kes-
kittyy oppitunnin aikaisten taukojen toimintaan. Toisessa alaluvussa tarkastellaan, miten lukio-
laiset kehittdisivdt koulun ympiristdd, tiloja ja toimintakulttuuria liikkkumista kannustavaksi.
Alaluvuissa késittelemme my0s sitd, minkilaista jatkotutkimusta lukiolaisten liikkumisesta ja

lukioiden litkunnallisesta toimintakulttuurista olisi hyvéa tehda.

6.2.1 Oppituntien aikaisten taukojen toiminta

Fyysisesti aktiiviseen toimintaan oppitunnin aikaisen viiden minuutin tauon kéytti hieman yli
puolet vastaajista. Suurin osa fyysisesti aktiivisesta toiminnasta oli poistumista luokan ulko-
puolelle ja kévelyé kéytivilld. Taukojen toimintatavat ovat voineet vaihdella riippuen opetta-
jasta. Osa opettajista on voinut vaatia oppilaita poistumaan luokasta tauon ajaksi, joka osaltaan
on lisdnnyt fyysisti aktiivisuutta ja istumisen tauottamista. Sen sijaan osa opettajista on mah-
dollisesti antanut opiskelijoiden kiyttda taukonsa haluamallaan tavalla, jolloin omalle istuma-
paikalle jddminen on ollut opiskelijoille mahdollista. Vain pieni osa fyysisesté aktiivisuudesta
koostui taukojumpista tai muusta suunnitelmallisesta taukoliikunnasta. Vaikka suurin osa fyy-
sisesti aktiivisesta toiminnasta oli hyvin matalatempoista litkkumista, on hyvd huomata, ettd
kaikki paikallaanoloa ja istumista tauottava toiminta on terveyttd edistdvaa (Liikkumissuositus
7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021; Vuori, 2010a; WHO, 2020). Fyysiseen aktiivisuuteen
taukojen aikana liittyi usein sosiaalinen kanssakdyminen opiskelukavereiden kanssa. Itsemai-
radmisteorian ndkokulmasta juuri sosiaalinen yhteenkuuluvuus on yksi merkittava asia toimin-

taan motivoinnissa (Liukkonen & Jaakkola, 2017).

Noin neljénnes opiskelijoista vietti tauot fyysisesti inaktiivisesti istuen ja suurin osa heisté pu-
helinta kéyttden. Kysyttidessd miten tulevaisuudessa opiskelijat haluaisivat viettda tauot, vdheni
fyysisesti inaktiivisen toiminnan ja puhelimen kdyton méard vastauksissa huomattavasti. Gong,
Yang, Bai, Wang ja (2023) sekd Tong ja Meng (2023) havaitsivat tuoreissa tutkimuksissaan,
ettd opiskelijoiden puhelinriippuvuus oli yhteydessd véhdiseen fyysiseen aktiivisuuteen ja kor-
kea fyysinen aktiivisuus sen sijaan véhensi puhelinriippuvuutta. Opiskelijoiden vastauksista
kyselyssd voidaankin huomata heidén halunsa vdhentdd puhelimen kayttdd tauolla ja kdyttda

tauko johonkin fyysisesti aktiiviseen toimintaan. Suurin osa halusi tulevaisuudessa viettda tauot
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fyysisesti aktiivisesti ja toiveet taukojumpista ja muusta ohjatusta liikunnasta lisdéntyi merkit-
tavésti. Vastaukset viittaavat siihen, ettd opiskelijat ovat hyvin tietoisia ja halukkaita lisddméaan
fyysistd aktiivisuutta opiskelupdiviinsé ja he mahdollisesti tiedostavat liitkkumisen hyodyt hei-
din terveydelleen. Ndma havainnot ovat linjassa Lasten ja nuorten litkunta Suomessa -julkaisun
kanssa, jossa kolme neljdsosaa toiseen asteen opiskelijoista halusi litkkua enemméin paivittiin

ja reilusti yli puolet koki liikkumisen tukevan opiskelua (Tuloskortti, 2022).

Vaikka suurin osa vastaajista halusi tulevaisuudessa viettdd tauot fyysisesti aktiivisesti ja mah-
dollisesti jonkin ohjatun liikunnan parissa oli osa vastaajista jyrkésti ohjattua taukotoimintaa
vastaan tai ainakin sen tulisi heiddn mielestdnsé olla vapaaehtoista. Liséksi lyhyen viiden mi-
nuutin tauon tarpeellisuutta kyseenalaistettiin sen lyhyen keston takia. Yhteenvetona voidaan
todeta, ettd opiskelijoiden suhde litkkumista lisddvédén taukotoimintaan oli paddosin positiivista.
Osa koki tarvitsevansa ohjattua taukoliikuntaa, mutta vastausten perusteella olisi taukoliikun-

nan hyva olla vapaaehtoista ja tarjolla tulisi olla useita erilaisia vaihtoehtoja liikkua.

Jarvenpéd ja Niemeld (2022) tekivit pro gradu -tutkielmassaan saman suuntaisia havaintoja.
Heidén teettdméssd kyselyssd yli kolmasosa opiskelijoista halusi tauottaa oppitunnin aikaista
istumista taukojumpalla. Liséksi vastauksista ilmeni halukkuutta myds muuhun fyysisesti ak-
titviseen toimintaan kuten kivelyyn, venyttelyyn sekd ulkoiluun. Vain yksi prosentti vastaajista
el halunnuttu tauottaa oppitunnin aikaista istumista. He havaitsivat my®0s, ettd opiskelijat koki-
vat opettajan roolin olevan merkittdva litkunnallisen toimintakulttuurin luomisessa. Opettajan
kannustava ja positiivinen suhtautuminen taukoliikkumiseen néhtiin erittdin tdrkeéni asiana
(Jarvenpdd & Niemeld, 2022). Itsemédidradmisteorian nidkokulmasta voidaan todeta, ettd mah-
dollisuus monipuolisiin vapaaehtoisiin litkkumismuotoihin tukisi opiskelijoiden koettua auto-
nomiaa, kun he voisivat itse paattad milld tavalla liikkuisivat taukojen aikana (Liukkonen &

Jaakkola, 2017).

Jatkotutkimuksia taukoliikkumisesta olisi hyva tehda erityisesti lukiolaisilla, jotta saataisiin tie-
toa siitd mitkd liikkkumista lisddvit keinot olisivat toimivia lukioiden arjessa. Tutkimusta voi-
taisiin tehda esimerkiksi siitd, milld tavoin erilaiset taukolitkkumisen menetelmat vaikuttavat
opiskelijoiden fyysiseen kokonaisaktiivisuuteen, heidédn vireystilaansa sekd opiskelumotivaati-
oon. Tutkimuksemme tuloksia voitaisiin hyodyntdd jatkotutkimuksessa muun muassa valitse-
malla lukiolaisten ehdottamia taukoliikkumisen muotoja ja tutkimalla niiden vaikutuksia lukio-
laisten opiskelupdivéin aikaiseen litkkumiseen. Lisdksi olisi tdrkedd tutkia tarkemmin syitd,

miksi osa opiskelijoista suhtautuu negatiivisesti taukoliitkkumiseen.
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6.2.2 Kouluympdriston kehittdminen litkkumista lisdavéksi

Opiskelijat olivat vastauksissaan vahvasti sitd mieltd, ettd kouluympéristo tulisi olla suunniteltu
tukemaan ja kannustamaan opiskelijoita liikkumaan aktiivisesti my0s opiskelupédivén aikana.
Opiskelijoiden vastauksista nousi esiin selkeéd yhteinen halu kehittdd kouluympaéristdd opiske-
lupdivédn aikaista litkkumista kannustavaksi ja lisddviksi. Myos Siekkisen ja kollegoiden
(2021b) tutkimustulokset osoittivat, kuinka suurin osa lukiolaisista toivoi oppilaitoksen tiloja
kehitettavan opiskelupdivén aikaista liikkkumista kannustaviksi ja lisddviksi. Opiskelijat toivoi-
vat eniten vastauksissaan erilaisia liikuntavélineitd lukion tiloihin opiskelijoiden vapaaseen
kayttoon, erityisesti vélituntien sekd hyppytuntien aikana. Erilaisten vapaassa kdytossd olevien
liikkuntavélineiden avulla opiskelijat voisivat vihentdd opiskelupdivén aikaista paikallaanoloa
ja lisété opiskelupdivin aikaista aktiivisuutta. Vastausten mukaan opiskelijat kokivat myds tar-
kednd lukion yhteisten litkuntatilojen, kuten litkuntasalin tai kuntosalin entistd parempaa hyo-
dyntdmisti ja kehittdmistd vastaamaan paremmin opiskelijoiden tarpeita seké tarjoamaan pa-
remmin mahdollisuuksia vapaaseen opiskelupdivan aikaiseen liikkumiseen. Tutkimukseen
osallistuneiden opiskelijoiden vastaukset ovat hyvin yhtenevid vuoden 2020 LIITU-tutkimuk-
sen tulosten kanssa, joiden mukaan erityisesti oppilaitoksen tarjoamat erilaiset litkkuntavilineet
ja -tilat kannustivat lukiolaisia liikkkumaan opiskelupéivan aikaisilla tauoilla (Siekkinen ym.,

20214a).

Opiskelijoiden vastauksissa korostui tarve oppituntien aikaista istumista tauottaviin ja aktivoi-
viin kalusteisiin, kuten seisomapdytiin ja jumppapalloihin. Vaikka osassa opiskelutiloista ja
luokkahuoneista seisomap0ytia ja jumppapalloja oli jonkin verran opiskelijoiden kéytettivissa,
opiskelijat toivoivat niitd lisdd, jotta mahdollisimman monella olisi mahdollisuus hyddyntia
niitd pdivittdin istumisen tauottamisessa sekd aktivoinnissa. Kun seisomapdydét ja jumppapal-
lot ovat helposti kaikkien saatavilla ja kdytettdvissd jokaisessa luokkahuoneessa, voidaan oppi-
tuntien aikaista istumista tauottaa ja aktivoida opiskelijoita kaikilla oppitunneilla opiskelupii-
van aikana. Sdddettdvien seisomapdytien kiytolld luokissa on havaittu olevan Contardo Ayalan
ja kollegoiden (2018) tutkimuksen mukaan positiivisia vaikutuksia tutkittavien terveyteen ly-
hyelld aikavililld. Seisomapdydét tarjoavat mahdollisuuden tauottaa istumista ja myds opiske-

lijoiden vastausten perusteella seisomapdytien oppituntien aikaiselle kiytolle on kysyntaa.

Opiskelijat korostivat vastauksissaan my0s koko lukion yhteisten liikuntatapahtumien tar-
keyttd. Yhteinen litkunnallinen toiminta koko lukion tasolla néhtiin tdrkednd keinona lisatad

opiskelupédivien aikaista litkkkumista. Erilaiset ohjatut yhteiset tauko- ja vilituntiliikuntahetket,
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luokkien viliset liikuntakilpailut sekd my6s koko lukion yhteiset litkuntahaasteet nihtiin posi-
titvisena mahdollisuutena tuoda lisdi liikettd lukiolaisten opiskelupdiviin ja kouluarkeen. Opis-
kelijoiden vastauksista heijastui selkeéd yhteinen halu lisdtd koko lukion yhteisollisyyttd yhtei-
sen litkkunnan avulla. Kiilakosken (2016) mukaan erilaiset koko lukion yhteiset liitkuntatapah-
tumat voivat parhaimmillaan lisdtd opiskelupdivin aikaisen liikkumisen lisdksi yhteisollisyytta
jatoimia oppilaitosta yhdistivind tekijoind. Koko lukion yhteisten liikuntatapahtumien ja -haas-
teiden voidaan néhda lisddvén opiskelijoiden yhteenkuuluvuuden tunnetta. Itsemadrddmisteo-
rian ndkokulmasta koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus voi parhaimmillaan kannustaa ja lisdta

motivaatiota litkkumiseen (Liukkonen & Jaakkola, 2017).

Opiskelijoiden vastauksista voidaan yhteenvetona todeta, kuinka liikkumiseen kannustava
opiskeluympdéristd liikkuntavilineineen, istumista tauottavat ja aktivoivat kalusteet sekd yhteiset
litkuntatapahtumat ovat keskeisessi asemassa litkkumisen ja lukion litkunnallisen toimintakult-
tuurin vahvistamisessa. Lukioiden liikunnallisen toimintakulttuurin kehittimisessa tulisi kuun-
nella opiskelijoiden ndkemyksid, silld kuulluksi tuleminen auttaa vahvistamaan opiskelijoiden
kokemuksia litkunnallisen toimintakulttuurin kehittdimisen tirkeydestd (Asanti, 2013). Liikun-
nallisen toimintakulttuurin keskeisimpana tavoitteena voidaan nahdé liikkkumisen muodostumi-
nen luonnolliseksi osaksi jokaista opiskelupédivad. Kehittimélla kouluympéristoad opiskelijoiden
nidkemysten pohjalta yhd enemmaén litkkumista mahdollistavampaan suuntaan, pystyttiisiin en-
tistd paremmin vastaamaan myds litkunnallisen toimintakulttuurin keskeisimmaén tavoitteen to-

teutumiseen.
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