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Liikunnalla on huomattu olevan vaikutuksia oppimistuloksiin. Kaikki koulup&ivan aikainen
lilkunta on yhteydessa oppimiseen. Tassa tutkimuksessa selvitin, millaisia kasityksia
peruskoulun luokanopettajilla on liikunnan vaikutuksesta oppimistuloksiin. Liikuntaa voi
kayttadd opetuksessa monin tavoin ja halusin selvittdd, kuinka paljon hyotya liikunnasta on
paremman oppimisen saavuttamiseksi ja millaisia 1ahtékohtia se tarjoaa koulupaivina.
Haastatteluissa tuli esille erilaisia asioita liikunnan vaikutuksesta oppimiseen, joita téssa
tekstissa kasitellaan. Vaikutukset olivat niin positiivisia, neutraaleja kuin joissain tapauksissa
my0s negatiivisia. Muutamiin oppiaineisiin naytti olevan eniten vaikutusta. Oppitunteihin
integroitu sekd muualla koulupéivan aikana tapahtuva liikunta monipuolisti koulujen arkea.
Liikunnan tuomien hyotyjen takana vaikuttavat myos biologiset tekijat. Fyysinen aktiivisuus

kulkee tarkeana kasitteena aiheen mukana.

Tutkimusongelmaksi muodostui liikunnan vaikutus oppimiseen. Tutkimuskysymys vastaa
tutkimusongelmaan, eli millaisia kasityksia luokanopettajilla on liikunnan vaikutuksesta
oppimiseen. Kaytin aineistonkeruumenetelména haastattelua ja analysoin tulokset luotettavin
seka eettisin perustein. Tuloksissa nakyivat kannustus, koulupéivan aikainen liikunta ja sen
vaikutukset, haasteet liikunnan kdyttamisessa seka liikunnan lisaédminen tulevaisuudessa.
Tulokset korreloivat jonkin verran aiempaa tutkimusta ja tulosten perusteella pystyttiin

tekemadan paatelmia lilkunnan kehityksesta ja sen kayttamisesta oppimisen tukena.
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1 Johdanto

Tassé tutkimuksessa halusin selvittaé, millaisia kasityksia luokanopettajilla on erityisesti
koulupaivan aikaisen sekd myds muualla tapahtuvan liikunnan vaikutuksesta oppimiseen.
Jokaisella opettajalla on erilainen koulutustausta ja omat kokemuksensa koulumaailmasta.
Kaikki opettajat pystyvét kertomaan omat ndkemyksensa asiasta eika ole yhtakaan
samanlaista tarinaa. Tarvitaan useamman opettajan nédkemys, jotta saadaan muodostettua

luotettava kokonaiskuva luokanopettajien kasityksista likunnan merkityksesté oppimiseen.

Liikkunnan kayttdminen kouluissa riippuu hyvin paljon koulun henkilokunnasta. Vaikka
Opetussuunnitelmassa (Opetushallitus, 2014) vuosiluokkien 1-2 sekd 3—6 kohdalla
puhutaankin liikunnasta ja sen kayttdmisesta koulussa, jokaisella rehtorilla ja opettajalla on
oikeus paattdd omasta opetuksestaan ja soveltaa sita opetussuunnitelman kehotusten
mukaan. Kaikilla kouluilla on omat toimintatavat ja sen my6ta likunnan kayttdminen on
jokaisessa koulussa erilaista. Opetussuunnitelma kertoo liikkunnasta vuosiluokkien 1-2 ja 3—6
kohdalla, etta liikunnassa oppilas saa valmiuksia terveytensa edistamiseen (Opetushallitus,
2014). Taméa vaikuttaa my0s muissa oppiaineissa suoriutumiseen. Liilkunnan sanotaan
edistavan fyysista aktiivisuutta, yhdessa tekemista, yhdenvertaisuutta, iloa, kehollista
ilmaisua, osallisuutta, toisten auttamista seka kulttuurista monimuotoisuutta (Opetushallitus,

2014). Nama ovat sellaisia taitoja, joita tarvitaan myds muualla elamassa.

Tutkittaessa liikunnan vaikutusta oppimiseen haastavaa on se, etta kaikki oppivat eri tavalla
ja liikunnan merkitys oppimiseen vaihtelee yksilosta riippuen. Liikunnan merkityksen
tutkiminen tarvitsee seka aivotutkimusta etta kaytannon tutkimusta (Donnelly & ym., 2016)
kouluissa. Halusin lahtea tutkimaan tata, koska aihe on hyvin kiinnostava ja koen, etta siita
tarvitaan lisaa tutkimusta. Aiemmin julkaistuja tutkimuksia ei ole kovin paljoa. Vaikka tulosten
saaminen vaatii erilaisia tutkimustapoja, aihe on tarkea tutkittavaksi ja lisda tuloksia tarvitaan
oppimisen parantamiseksi kouluissa. Tulosten yhdistadmisella niin aivotutkimuksista kuin
muista kdytannonlaheisista tutkimuksista, saadaan kokonaisvaltainen kuva lilkkunnan
merkityksesta oppimiseen ja oppimistuloksiin. Aivotutkimuksia ovat esimerkiksi
aivosadhkokayran eli EEG:n tai aivojen toiminnallisen magneettikuvauksen eli fMRI:n
suorittaminen. Muita kaytannonlaheisempia tutkimuksia ovat esimerkiksi kayttaytymisen,
keskittymisen tai oppimistulosten seuraaminen kouluissa tapahtuvissa tilanteissa. (Donnelly
& ym., 2016.)

Liikunnan merkitysta voi tarkastella konkreettisten asioiden avulla. Voidaan tutkia, mihin se
vaikuttaa ja paranevatko esimerkiksi arvosanat (Kokko & Martin, 2023) tai kayttaytyminen

seka keskittyminen (Haapala, 2014) likunnan my6ta. Jokaisen ihmisen kohdalla oppiminen



tapahtuu omalla tavallaan. Siksi myds likunnan vaikutus on jokaisella ihmisella erilainen.
Tutkimuksen tarkoituksena on lisaté tietoisuutta likunnan vaikutuksesta oppimiseen, jotta
yha useampi voisi ottaa sitd koulupaiviin mukaan. Tarkeda on myos tutkia sita, mihin liikunta
vaikuttaa positiivisesti (Haapala, 2022) ja keskittya tulevaisuudessa lisdédmaan niita
toimintatapoja, jotka koetaan hyviksi.

Liikkunnan vaikutusta oppimiseen on tutkittu monilla eri menetelmilla ja tutkimusasetelmilla,
minka takia tulokset eivét aina ole yksiselitteisia tai keskenaan vertailukelpoisia. Toisaalta on
hyva, etta erilaisia tutkimuksia aiheesta on mahdollista tehda, silla ndin saadaan laaja kuva
aiheesta ja pystytaan vertailemaan eri tutkimusten tuloksia keskenaan. Myds samankaltaisia
tutkimuksia ja samoja menetelmia voi verrata keskenaén, jolloin tutkimustulokset ovat
luotettavampia. Tutkimusmenetelmat kehittyvét koko ajan ja ehka tulevaisuudessa aiheesta

on mahdollista saada vield tarkempia tuloksia ja kehittd& ndin koulussa tapahtuvaa liikuntaa.

Tutkimuksista on saatu jokseenkin eriavia tuloksia (Haapala, 2022). Tulokset ovat olleet
positiivisia, neutraaleja tai negatiivisia (Sneck & ym., 2019). Haastatteluiden ja niiden
tulosten perusteella pystytddn vertailemaan haastatteluista saatuja vastauksia aiempaan
tutkimukseen. Sen avulla voidaan ndhd&, miten ne liittyvat toisiinsa ja saadaanko
samankaltaisia vastauksia. Oppimiseen vaikuttaa moni asia, niin biologisesta nakékulmasta
kuin sosiaalisestakin. Naiden yhteisvaikutus seka liikunnan kayttdminen koulussa vaikuttavat

oppimiseen. (Haapala, 2022.)



2 Liikunta osana oppimista

Liikunta on lisdantynyt ajan saatossa koulujen arjessa ja jatkaa edelleen kasvuaan. Liikuntaa
osana oppimista tarkastellaan eri ndkdkulmista. Seuraavissa alaluvuissa aihetta kasitellaan
viiden eri aihealueen kautta, joita ovat liikunnan vaikutus oppimiseen, koulupdiviin integroitu
likunta, likunnan monet ulottuvuudet koulussa, biologiset tekijat oppimisen takana seka
fyysinen aktiivisuus. Naista kaikki ovat tarke&éssa roolissa, kun tarkastellaan koulussa
tapahtuvaa liikuntaa.

2.1 Liikunnan vaikutus eri oppiaineisiin

Liikunnalla on huomattu olevan kokonaisuudessaan positiivinen, vaikkakin melko pieni
vaikutus koulumenestykseen. Liikkuminen parantaa matemaattisia taitoja seka lukutaitoa.
(Haapala, 2022.) Kokonaiskoulumenestyksessa on nahty ajan saatossa positiivisia
muutoksia. Kognitiivisesti haastava fyysinen aktiivisuus nayttaisi olevan tehokkainta
oppimisen kannalta. Tutkimuksissa on saatu toisistaan poikkeavia tuloksia (Haapala, 2022),
mutta liikunnan integroimisella tunneille nayttéisi olevan eniten vaikutusta matemaattisten
aineiden oppimiseen. Matemaattisen osaamisen paraneminen tukee koulutuspolulla
my6hemmassakin idssa. Monissa tutkimuksissa on huomattu, etta liikunta vaikuttaa
erityisesti matemaattiseen osaamiseen (Kokko & Martin, 2023) seka yleisesti

luonnontieteisiin (Syvaoja & ym., 2012).

LIITU-tutkimuksen tuloksia vuodelta 2022 tarkastellaan siitd nakdkulmasta, miten
likunnanopetuksen tuntimaara vaikuttaa oppilaiden arvosanoihin. Oppilaat liikkuvat
keskimaarin kaksi vuosiviikkotuntia viilkossa. Tama tarkoittaa sita, etta liikuntaa pidetaan
kaksi kertaa neljankymmenenviiden minuutin ajan viikossa. Tama on luokkatasoille 1-3
yleinen maara. Luokkatasoilla 3—-6 ja 7-9 voidaan pitaa liikuntaa jopa kolme kertaa
neljankymmenenviiden minuutin ajan viikossa ja sen lisaksi yldkoulussa valinnaisena
aineena. (Kokko & Martin, 2023).

Liikunnan yhteytta arvosanoihin on tarkasteltu LIITU-tutkimuksessa liikunnan, aidinkielen ja
matematiikan osalta (Kokko & Martin, 2023). Tutkimuksessa huomattiin, etta suomenkielisilla
oppilailla liikunnan arvosanan keskiarvo oli korkeampi kuin aidinkielen tai matematiikan.
Vaikka Syvaojan ym. (2012) tutkimuksessa lilkkunta vaikutti etenkin luonnontieteiden
oppimiseen, ei sita LIITU-tutkimuksessa havaittu niin merkittavana tekijana liikunnan yhteytta
oppimiseen tarkasteltaessa. Liikunta-aktiivisuus nayttaytyi kuitenkin positiivisesti myos

yleisesti todistuksessa muidenkin aineiden arvosanojen kautta. Tutkimustuloksissa muiden



aineiden arvosanat nayttivat olevan yleisesti parempia liikuttaessa koulupaivéan aikana.
Vaikka joihinkin arvosanoihin ei liikunnalla ollut mita&én vaikutusta, ei siita ollut haittaakaan
(Kokko & Martin, 2023). Fedewan ym. (2015) tutkimuksessa huomattiin liikunnan vaikutus
keskittymiseen. TAma hyodytti eniten matematiikan oppimisessa.

Erityisen positiivinen yhteys oli pojilla likunnan sek& &idinkielen ja matematiikan valilla. Mita
useammin he liikkuivat yli tunnin péaivassa, sita parempia arvosanat olivat edella mainittujen
oppiaineiden osalta. Tytdillékin oli havaittavissa lievad nousua, joista merkitsevimpia eroja

nahtiin liikunnan ja matematiikan valilla. Viidennella vuosiluokalla huomattiin olevan yleisesti

paremmat arvosanat kuin ylakoulussa. (Kokko & Martin, 2023).

2.2 Koulupaiviin integroitu liikunta

Koulupaivan aikainen liikunta voi parantaa kouluruokailusuositusten toteutumista ja unen
laatua, mika vaikuttaa positiivisesti oppimiseen ja koulumenestykseen. Menestys etenkin
matemaattisissa aineissa paranee oppitunnin aikaisen liikunnan myoéta, kuten edella
mainituissakin tutkimuksissa on huomattu. Joissakin tutkimuksissa huomattiin oppituntien
aikaisella liikunnalla olevan vaikutuksia ainoastaan matematiikan osaamisessa, mutta se ei
muiden aineiden opetusta kuitenkaan haitannut. Fedewan ym. (2015) tutkimuksessa oli
tutkittu liikunnan lisdamista niin, etta liikuttiin yhteensa 20 minuuttia paivassa, viiden minuutin
jaksoissa oppituntien aikana. Taman huomattiin vaikuttavan erityisesti juuri matematiikan
osaamiseen seka keskittymiseen. Myds oikeinkirjoituksen huomattiin paranevan tallaisessa

tilanteessa integroidun liikunnan ansiosta.

Oppitunteihin integroidulla likunnalla ei kuitenkaan huomattu olevan vaikutusta aidinkielen
oppimistuloksiin, vaikka oikeinkirjoituksessa nahtiin positiivisia vaikutuksia. Yrittdminen ja
asenteet oppiaineita kohtaan sen sijaan paranivat. Oppimisen mahdollistavat tekijat siis
paranevat oppituntien aikaisen liikunnan avulla. Lyhyet, usein toistuvat likuntahetket koettiin
hyodyllisina. (Budde & ym., 2008; Pesce & ym., 2009).

On monia merkityksellisia tekij6ita, kun tarkastellaan, miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa
oppimistuloksiin. Fyysiseen aktiivisuuteen kuuluu kokonaisvolyymi seka siita aiheutuva
energiankulutus, yksittaisen liikkumiskerran kesto, toistuvuus, tyyppi ja kuormitustaso
(Haapala, 2022). Muita kasitteeseen liittyvia tekijoita ovat tapahtumapaikka, tiedollisten
toimintojen tarpeellisuus, toiminta ja sen monimutkaisuus seka sosiaalinen ymparist6 ja muut

ihmiset. Nama kaikki vaikuttavat oppimistuloksiin. Fyysinen aktiivisuus siis koostuu monesta



asiasta, minka takia tutkiessa pitaé ottaa huomioon fyysiseen aktiivisuuteen kuuluvat monet
ulottuvuudet. Taustatekijoitd ovat aina sukupuoli, ika, perima seka fyysinen kunto, jotka
itsessaan vaikuttavat jo taustalla ennen muiden tekijoiden vaikutusta (Haapala, 2022).

2.3 Liikunnan monet ulottuvuudet koulussa

Liikkunnan ja oppimisen vélisesta suhteesta ja sen tutkimisesta on saatu paljon erilaisia
tuloksia. Tulosten perusteella tiedetdén, etté liikunta on elinehto ja se on aikojen alusta
saakka ollut selviytymiskeino ihmisille. Nykyaan inmiset liikkuvat paljon vdhemman ja
likkumattomuus aiheuttaa haittaa aivojen kehitykselle sekd oppimiselle, aivoterveys siis
karsii (Haapala & ym., 2017). Liikunta lisé& verenkiertoa aivoissa ja parantaa hapensaantia.
Valittdjaaineiden sek& hermosolujen ja niitd tukevien kemikaalien maara lisaantyy,
hiusverisuonisto kasvaa ja hippokampukseen syntyy uusia hermosoluja. Hippokampus on
yksi tarkeimmistéa aivojen osista oppimista tarkasteltaessa, silla hippokampuksen sanotaan
olevan oppimisen ja muistin keskus. Uusimmat opetussuunnitelmat korostavat liikunnan
lisddmista entistd enemman niin liikuntatunneille, muiden aineiden tunneille kuin koulun
muuhunkin toimintaan, esimerkiksi valitunneille. Korostetaan elinikéista oppimista sekéa
aktiivisempaa osallistumista tunneilla. Viela on hieman epaselvaa, minka tyyppinen liikunta
vaikuttaa minkalaiseen oppimiseen. Tarvitaankin lisdé tutkimusta siita, millaista likunnan

vaikutus oikeasti on oppimiseen ja kuinka paljon se siihen vaikuttaa.

Tutkimusta on tehty myds siitd, miten likunnanopettaja vaikuttaa muidenkin aineiden
oppimistuloksiin (Kantomaa & ym., 2018). Tutkimus oli toteutettu niin, etta toisella ryhmalla
oli likuntatunneilla liikuntaan erikoistunut opettaja ja toisella ryhmalla luokanopettaja ilman
likuntaan erikoistumista (Telford & ym., 2012). Huomattiin, ettd matematiikassa tulokset
olivat parempia silla ryhmalla, kenen opettaja oli erikoistunut liikuntaan. Myds liikuntakerhot
ja muu ohjattu liikunta koulupaivan aikana yhdessa oppitunneille integroidun liikunnan
kanssa parantavat arvosanoja seka standardoituja testituloksia. Liikunta koulupaivan aikana
siis tukee kognitiivisia vaikutuksia, kuten tiedollista toimintaa, inhibitiota, tarkkaavaisuutta

seka tybmuistia ja vaikuttaa nain oppimiseen (Kantomaa & ym., 2018).

Luokassa tapahtuva fyysinen aktiivisuus lisaa keskittymista tehtaviin ja vahentaa muuhun
kuin tehtavaan suuntautunutta toimintaa (Watson & ym., 2017). Luokassa on siis
rauhallisempaa ja helpompi keskittya, kun valilla ollaan fyysisesti aktiivisia ennen tuntia tai
tunnin aikana. Kogpnitiivisiin toimintoihin ei kuitenkaan tutkimusten mukaan nayttanyt olevan

vaikutusta, vaikka oltiin fyysisesti aktiivisia juuri ennen opiskelua. Suurin vaikutus nahtiin



olevan luokkaymparistoon. Luokkaymparistd mahdollistaa oppimisen, joten hyvan
keskittymisymparisttn tarjoamisesta on hyva aloittaa.

Liikuntaa olisi tarke&é ottaa mukaan jokaiseen paivaan, niin koulussa kuin kotonakin. Liike
on tarked hyvinvoinnin sek& oppimisen edistaja. Liikkkuessa aivot kehittyvat. Tiedon
prosessointi paranee, veri lahtee kiertdmaan paremmin ja ajatus virtaa. Saanndéllinen liilkunta
parantaa stressinsietokykya ja muistialueet aivoissa kasvavat. Liikuntaa tulisikin harrastaa
juuri ennen opiskelua, jotta siita olisi mahdollisimman paljon hyodtya (Kangas, 2021).
Opiskelutilojen kalustamisella ja erilaisten tilojen hyddyntamisella saadaan liiketta
koulupaiviin. Luokkiin voi tuoda seisomapoéytia seka liikkuvia tuoleja ja opetusta voi jarjestaa
myo6s ulkona esimerkiksi Action Trackin (Kangas, 2021) tai muun opiskelumuodon avulla.
Joissakin tutkimuksissa ei tuoda esille tai ei ole esiintynyt mitd&dn epakohtia liikunnan

lisddmisesta koulupaiviin ja oppitunneille.

Tutkimusta on tehty myds toisen asteen opiskelijoiden kokemuksista liikunnasta ja sen
lisdamisesta koulupdiviin. Tulokset korreloivat suurilta osin peruskoululaisten kanssa
(Siekkinen & ym., 2021). Tutkimuksessa saatiin samankaltaisia tuloksia kuin aiemminkin
esitetyissa tutkimuksissa, vaikka erona olivatkin toisen asteen opiskelijat. Heidan osaltaan
tarkasteltiin koulumenestysta yleisella tasolla. Liikunnalla nayttaisi tassékin tutkimuksessa
olevan positiivinen yhteys koulumenestykseen. Liikunta lisda aktiivisuutta ja viihtyisyytta

koulupaiviin seka vaikuttaa nain opiskelun laatuun.

Vahiten liikkuville oppilaille liikunnan lisddmisesta opetukseen on eniten hyotya. Heille
tallainen lilkkunnan maarien lisddminen tuo suurimman muutoksen oppimiseen. Toisella
asteella niin lukiossa kuin ammattikoulussakin on koettu mielekk&immiksi liikkumista
lisadviksi tavoiksi likkumiseen kannustavat olosuhteet, valineet seka sisalla etta ulkona,
vaihtoehtoiset istumatavat tuolin tilalle seka liikuntatilat, joita on mahdollista kayttda myos
kouluajan ulkopuolella omatoimisesti (Siekkinen & ym., 2021). Tallaiset mahdollisuudet

olisivat alakouluunkin hyvia ja voisivat tehostaa oppimista.

Fyysinen aktiivisuus, fithess, kognitiivinen toiminta ja akateeminen suoriutuminen liittyvat
vahvasti toisiinsa. Yksittaiset liikuntahetket koulussa ja sen ulkopuolella jarjestetyt
likuntatapahtumat vaikuttavat etenkin fyysiseen seka henkiseen toimintaan ja sita kautta
oppimisen edellytyksiin. Nopeutta ja tarkkuutta vaativat suoritukset ovat tehokkaimpia
oppimisen kannalta. On huomattu, etté liikunnalliset lapset suoriutuvat usein paremmin
koulussa kuin vahan liikkuvat (Donnelly & ym., 2016). Tata ei voi kuitenkaan yleistaa, silla

jokainen on yksilo ja oppii omalla tavallaan. Kuten aiemmin huomattiin, vahan liikkuville
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lapsille liikunnasta on kuitenkin eniten hyotya oppimisen kannalta.

Koulussa tapahtuva urheilu sek& jonkin liikuntalajin harrastaminen vaikuttavat oppimiseen ja
erityisesti arvosanoihin. Tutkimuksissa huomattiin, etta yksittaista liikkuntalajia harrastavat
saivat parempia tuloksia koulussa (Bradley & ym., 2018). Lajin kautta autonomia kehittyy
sekd oma tahdonvoima puskevat eteenpain myos koulussa. Liikuntalajien harrastajat ovat

usein maaratietoisia ja tama piirre heissé auttaa myos koulupolulla.

2.4 Biologiset tekijat oppimisen takana

Ihmisilla on kehossaan aivoperaista hermokasvutekijaa nimeltddn BDNF eli neurotrofinen
tekija. Hermokasvutekija on valttdmaton muistin ja sitd kautta oppimisen kannalta. Vapaa-
ajalla tapahtuva urheilu voi parantaa oppimistuloksia jossain maarin. Toisaalta
urheiluharrastus voi myos vieda aikaa opiskelulta tai lepaamiseltd, jolloin opintomenestys voi
karsid. (Haapala, 2022.) Onkin kiinnostavaa, missa méaarin koulussa tulisi olla fyysisesti
aktiivinen ja kuinka paljon vapaa-ajalla olisi hyva harrastaa urheilua. TAma on jokaisella
yksilollista, silla jokainen liikkuu seka oppii eri tavalla. Liikkuminen vaikuttaa myos
itsetuntoon, itseluottamukseen seka yleiseen hyvinvointiin niin fyysisesti kuin henkisestikin.
Liikunta edistaa oppimista jokaisella inmiselld, mutta varsinkin vahan likkkuvilla fyysisen
aktiivisuuden tuomat hyddyt ovat olleet suurimpia. (Haapala, 2022.) Lyhyet liikuntatauot
edistavat Changin ym. (2012) mukaan myds sellaisten lasten oppimista, joilla on ADHD eli

aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairio.

Hippokampus ja tyvitumakkeet ovat muistin ja inhibition kannalta keskeisia rakenteita
aivoissa. Inhibitiolla tarkoitetaan toiminnanohjaukseen ja itsesaatelyyn liittyvia prosesseja,
joiden avulla kontrolloidaan toimintaa, tunteita, ajattelua ja tarkkaavuutta (Davis & ym.,
2011). Hyva kestavyyskunto on yhteydessa parempiin oppimistuloksiin, tarkkaavaisuuteen,
tydmuistiin, kognitiiviseen joustavuuteen seka juuri hippokampuksen tyvitumakkeiden
tilavuuteen, mika parantaa naiden toimintakykya (Haapala, 2014; Davis ym., 2011). Motoriset
taidot eivat kehity tuosta noin vaan itsestaan, vaan vaativat harjoitusta eli likkumista. Hyvat
motoriset taidot, tasapaino, ketteryys ja hienomotoriikka esimerkiksi kasissa yhdistyvét
parempiin kognitiivisiin taitoihin ja sitd kautta myos oppimistuloksiin. Tutkimuksessa
huomattiin, etta suomalaisilla tytoilla seka pojilla hyvat motoriset taidot olivat yhteydessa
parempaan matemaattiseen osaamiseen seka lukutaitoon peruskoulun luokilla 1-3
(Haapala, 2014).
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2.5 Fyysinen aktiivisuus

Riittava fyysinen aktiivisuus on siis pohjana koko kehon toiminnoille, varsinkin aivoille.
Paremmat kognitiiviset taidot ja oppimistulokset ovat yleensa johtuneet lasten ja nuorten
runsaasta fyysisesta aktiivisuudesta (Haapala, 2014). Lisaamalla liikuntaa lapsille
koulupéivan aikana vahennetaan elintapasairauksien riskid uhraamatta sita, etta
opintomenestys karsisi. Kaikissa tutkimuksissa reipas liikunta ei ole ollut yhteydessa
oppimistuloksiin, mutta ei ole oppimista myéskaan haitannut (Haapala, 2014). Yksittdiset ja
lyhytkestoiset suoritukset nayttavat tutkimusten mukaan parantavan keskittymista seka
tarkkaavaisuutta normaalisti kehittyvilla lapsilla ja lapsilla, joilla on ADHD. Tallaiset yksittaiset
likuntasuoritukset tuovat siis kaikille etuja oppimista ajatellen. Tutkimuksissa on havaittu,
etta 30 minuutin kohtuullisen kuormitteinen liilkunta voi parantaa toiminnanohjausta sellaisilla
lapsilla, joilla on ADHD (Chang & ym., 2012).

Aiheesta saadaan lisaa tietoa aivoséhkdkayran eli EEG:n seké aivojen toiminnallisen
magneettikuvauksen eli fMRI-tutkimuksen avulla. Ne selittavat anatomista ja biologista puolta
oppimisessa. Tutkimusta aivoista ja niiden toiminnasta on vahan, joten siltd kannalta ei viela
pysty toteamaan kovin hyvin oppimiseen vaikuttavia tekijoita. Tutkimusta kouluymparistbéssa
tehdéaan koko ajan enemman parempien ja luotettavampien tulosten saavuttamiseksi.
(Donnelly & ym., 2016).

Kahta lilkunnallista lajia tai kaksi tuntia viilkossa harrastamalla on havaittu olevan positiivinen
yhteys oppimiseen. Liikuntatuntien seka liikuntataukojen pitdminen ja liikunnan integroiminen
oppituntien sisaltéihin tuovat vaihtelevasti hyotyja (Haapala, 2022). Tallaisia toimintatapoja
on kokeiltu kouluissa ja tuloksiksi saatiin seka positiivisia, neutraaleja etta negatiivisia
vaikutuksia (Sneck & ym., 2019). Interventiotutkimusten perusteella tehdyista havainnoista
vain noin neljankymmenenviiden prosentin mukaan liikunta vaikutti hyvalla tavalla
matematiikan osaamiseen. Liikuntatuntien, likuntataukojen seka liikkunnan integroimisen

lisddminen toivat eri interventioissa vaihtelevasti tuloksia, kuitenkin enimmakseen positiivisia.

Fyysinen aktiivisuus edistaa etenkin aivoterveytta ja sita kautta oppimista. Fyysisen
aktiivisuuden vaikutusta oppimiseen on kuitenkin hankala tutkia ja siihen liittyvia
tutkimustuloksia on monenlaisia. Sen takia likunnallisuuden merkitys oppimiseen on
epaselvaa ja osin kiistanalaista (Haapala, 2022). Liikunnan avulla oppimistulokset voivat
parantua seka tieto ja osaaminen lisdantya. Sita kautta tietoja ja taitoja opitaan

hyodyntamaan seka ajattelua kehittdmaan.
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Urheiluseurojen toiminta seka lilkunta vaikuttavat kayttaytymiseen ja oppimiseen. On todettu,
ettd urheiluseuroissa toimiminen ja siella liikkuminen vahvistavat koulumenestysta (Syvéoja
& ym., 2012). Fyysinen kunto siis saattaa vaikuttaa hyvinkin paljon oppimiseen. Myds
tiedolliset toiminnot, muisti, keskittyminen seka luokkahuoneessa kayttaytyminen paranevat.
Tilannekatsauksessa tarkasteltavissa tutkimuksissa oli huomattu positiivisia vaikutuksia niin
lukemisen, oikeinkirjoituksen kuin matematiikankin alueella (Donnelly & ym., 2009).
Luonnontieteellisissa aineissa huomattiin myos oppimista parantavia vaikutuksia. Tama
eroaa hieman aiemmista tutkimustuloksista, silla niissa on painotettu suurilta osin
matematiikan oppimista. Tulokset vaihtelevat erilaisten tutkimusmenetelmien ja

tutkimusajankohtien takia.

Hyva kestavyyskunto seka motoriset taidot ovat yhteydessa parempaan oppimiskykyyn seka
kognitiiviseen toimintakykyyn. Ylipaino taas voi kertoa heikommasta toimintakyvysta ja sita
kautta oppimiskyvysta. Tutkimuksissa huomattiin, etté jokaviikkoinen 90 minuutin likkuminen
koulupaivan aikana paransi oppimistuloksia matematiikassa, lukemisessa seka
oikeinkirjoituksessa (Donnelly & ym., 2009). Aikavali tdssa tutkimuksessa oli kolme vuotta,
joten tutkimusdataa on saatu reilusti. Matematiikka oli tassakin mainittu yhtena vahvimmista
osa-alueista. Matematiikan oppiminen oli parantunut sellaisessa tutkimuksessa, jossa
ylipainoiset lapset liikkuivat 13 viikon aikana, viitena paivana viikossa 40 minuuttia (Davis &
ym., 2011). Tutkimuksissa huomattiin myds tyémuistin, tarkkaavaisuuden seka inhibition
paranevan. Teoriapainotteisilla oppitunneilla tehtaviin keskittyminen parani oppitunnin aikana
pidettyjen liikuntatuokioiden seka aktiivisten valituntien ansiosta. Useissa tutkimuksissa
(Budde & ym., 2008; Pesce & ym., 2009) on saatu tuloksia, joissa nopeat, lyhytaikaiset ja
haastavat liikuntasuoritukset voivat tehostaa keskittymista seka tydmuistia paremmin kuin

sellainen liikkunta, joka on pitkakestoista ja kestavyystyyppista suorittamista.
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3 Tutkimuskysymys

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittéad, millaisia kasityksia luokanopettajilla on liikunnan
vaikutuksesta oppimiseen. Haluttiin selvittaa, kuinka suuri vaikutus liikunnalla on oppimiseen
koulussa tapahtuvien liikunnallisten hetkien tuloksena. Liikuntaa ndkee kaytettavan paljon
nykypaivan kouluissa, joten haluttiin [&hte& tutkimaan, kuinka paljon siita oikeasti on hyotya
mietittdessa oppimisen tehostamista. Tutkimuksen tavoitteena on liséksi lisata ymmarrysta
likunnan merkityksesta ihmisen terveyteen ja sita kautta oppimisprosesseihin. Liikunta on

laaja kasite, minka takia sitd on mielenkiintoista tutkia juuri oppimisen nakdkulmasta.

Tutkimusongelmaksi muodostui koulupéivan aikaisen liikunnan vaikutus oppimiseen. Halusin
l&hted tutkimaan tata, silla tarvitaan vastauksia siihen, miten varsinkin koulussa tapahtuva
likunta vaikuttaa oppimiseen ja oppimistuloksiin. Aikaisempi tutkimus innoitti selvittdmaan

asiaa lisaa.

Tutkimuskysymys muodostui siten, ettd se parhaiten vastaa tutkimusongelmaan.
Tutkimuskysymykseen pyritddn haastatteluiden avulla saamaan kokonaisvaltainen vastaus.
Tutkimuskysymyksen muotoutumiseen vaikutti hyvin paljon myds aikaisempi tutkimus, silla
tutkimus kasitteli aihetta monesta nakékulmasta ja likunnan vaikutus oppimiseen jai

kiinnostamaan aikaisempien tulosten perusteella.
Tutkimuskysymys:

Miten liikunta vaikuttaa oppimiseen?
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4 Menetelmat

Menetelm&osiossa kerrotaan, miten aineisto on kerétty, miten sita on analysoitu ja miten
tutkimuksessa on otettu huomioon luotettavuus ja eettisyys. Aineistonkeruutapa maarittyi
tutkimusongelman mukaan. Menetelmana toimi parhaiten haastattelututkimus, josta
kerrotaan seuraavissa alaluvuissa. Alalukuja on kolme ja ne kasittelevat aineiston keruuta,

aineiston analysointia seké tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta.

4.1 Aineiston keruu

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Aineistonkeruumenetelmana kaytettiin
haastattelua. Haastattelu oli taméan tutkimuksen kannalta paras vaihtoehto (Hirsjarvi & ym.,
2013). Haastateltavina oli 7 luokanopettajaa. Haastateltavilla oli erilaisia kokemuksia
opettamisesta. Jotkut olivat olleet tyon parissa jo pidempéaan, kun jotkut taas vasta aloittelivat
uraansa ja olivat olleet muutamia vuosia téissa. Loysin haastateltavat niin, etta laitoin heille
sahkdpostia tai viestia ja nama 7 henkiléa vastasivat kutsuuni. Haastateltavat kuuluvat
henkilokohtaiseen verkostooni. Haastattelut jarjestettiin tilanteen mukaan kasvotusten tai
etand. Haastattelut suoritettiin rauhallisessa tilassa, koska ne aénitettiin. Haastateltavien
kokemusten perusteella pystyi muodostamaan paatelmia tutkittavasta aiheesta. Valmiina
olivat haastattelukysymykset, joita kysyttiin haastateltavilta. Vastausten avulla muodostettiin
analyysi. Haastateltaville toimitettiin tietosuojailmoitus seka tutkimussuostumuslomake

saatekirjeen yhteydessa. Haastattelukutsu eli saatekirje 16ytyy liitteista.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, mita kasityksia luokanopettajilla on liikkunnan
vaikutuksesta oppimiseen, miten tdma nayttaytyy koulussa ja millaisia tuloksia siitd on
mahdollisesti saatu haastateltavien kokemusten perusteella. Haastattelukysymykset ol
laadittu parhaiden mahdollisten tulosten saavuttamiseksi. Haastattelukysymyksia ol
yhteensa 15 kappaletta, joihin haastattelutilanteessa pyydettiin haastateltavaa vastaamaan.
Kysymykset laadittiin tutkimuskysymyksen pohjalta. Haastattelukysymykset [6ytyvét liitteista.
Tarkoituksena oli saada tutkimuskysymykseen mahdollisimman hyvin vastaavat
haastattelukysymykset. Haastattelukysymyksilla saatiin kattavia vastauksia tutkimuksen

kannalta. Testasin haastattelukysymykset kollegalla ennen virallisia haastatteluita.

On tarkeaa, etta haastateltaville tarjotaan avoin, turvallinen tilanne vastata kysymyksiin.
Haastattelijan on oltava neutraali haastattelutilanteessa, jotta haastateltava saa kertoa omia

ajatuksiaan ilman, ettd mikaan ohjaisi hanen vastauksiaan. Haastateltavaa taytyy myos
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kannustaa omanlaisiin vastauksiin. Haastattelija on varmasti yleensa kiinnostunut aiheestaan

ja kannustaa olemuksellaan haastateltavia kertomaan kokemuksistaan. (Seale & ym., 2004).
4.2 Aineiston analyysi

Haastatteluiden jalkeen aanitiedostot tallennettiin seafileen. Taméan jalkeen aineistot
litteroitiin ja pseudonymisoitiin eli tekstitiedostoista poistettiin kaikki tunnistettavat tekijat.
Tuloksia tulkittiin litteraattien pohjalta. Haastateltavia oli useasta eri kaupungista, joten
vastaukset olivat hyvin monipuolisia. Haastateltavia oli yhteensa viidesta eri kaupungista ja
vain kaksi haastateltavista tydoskenteli samassa ty0paikassa. Aineistosta etsittiin
yhtalaisyyksia ja eroja vastaajien kesken. Haastateltavilla oli erilaisia kokemuksia eri

tydpaikoilla ollessaan, joten taman avulla muodostettiin kokonaiskuvaa aiheesta.

Aineiston perusteella tulokset jaettiin viiteen kategoriaan. Kategorioiksi muodostuivat
likkumaan kannustaminen, likunta koulupaivan aikana, likunnan vaikutus muihin
oppiaineisiin, haasteita likunnan lisédmisessa ja likunnan liséamisen kehitysehdotuksia.
Kategorioita tarkasteltaessa huomataan haastatteluissa esille tulleet paakohdat, jotka pitavat

sisallaan koulun arkeen kuuluvia asioita.

Aineiston analysointi on monivaiheinen prosessi. Liikkeelle lahdetdén tutkimusongelman
asettamisesta seka tutkimuskysymysten valitsemisesta. Kun ndma ovat selvilla, mietitaan,
milla tavalla aineisto kerétdén ja toteutetaan se. Kun aineisto on keratty, siihen tutustutaan
tarkemmin, sita rajataan seka jarjestellaan jarkevaksi kokonaisuudeksi. Litteroitu teksti
konkretisoi tutkimusta ja helpottaa tulosten ymmartamista myds lukijan kannalta.
Aineistoa on tarkeaa analysoida perusteellisesti, vertailla tuloksia niin keskenaan etta
muiden, aiempien tutkimusten kanssa ja muodostaa ymmarrettava kokonaisuus. Tuloksia

tulkitaan, kootaan yhteen sekad mietitaan jatkotutkimusehdotuksia. (Ruusuvuori & ym., 2010).

Analyysivaiheen tarkoituksena on tuottaa tietoa aineistosta. Kvalitatiivisen tutkimuksen
tuloksia pyritddn ymmartamaan ja tekemaan paatelmia aiheesta. Havainnoista
muodostetaan teemoja mahdollisuuksien mukaan. Teemoihin kuuluvat aineistosta saadut

sisallot. Sitaatit vahvistavat analysointia ja konkretisoivat tuloksia. (Hirsjarvi & ym., 2013).
4.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Valitsin tutkimusmenetelmaksi haastattelun, silla se palvelee tutkimustani parhaiten.
Haastattelu on usein ihmislaheinen ja lukijalle sen takia samaistuttava seka miellyttava lukea.

Lukemaansa voi peilata omaan eldm&an ja tulokset on saatu ihmisiltd suoraan. Haastattelu
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on siis sosiaalinen tapahtuma, jonka tulokset antavat laajaa kuvaa tutkittavasta aiheesta.
Haastattelu ei ole pelkastaan tiedon keraamista elamasta, vaan se on itse elaméa (Cohen &
ym., 2018). Taman takia haastattelu on tehokas tapa kerata aineistoa ja saada luotettavaa
tietoa, varsinkin jos haastateltavia on monta. Tall6in vastausten vertaileminen onnistuu
paremmin. Haastattelu on joustava tapa kerété tietoa ja aineistoa saadaan paljon, usein
laadukasta sellaista (Cohen & ym., 2018).

Jokainen tutkimuksen tekija vastaa eettisistéa toimintatavoistaan (TENK, 2024).
Tutkimusetiikan eurooppalaisten kaytantdjen ja ohjeistuksen (2017) mukaan tutkimuseettisiin
perusperiaatteisiin kuuluvat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Luotettavuus
liittyy tutkimuksen laatuun, rehellisyys liittyy avoimuuteen, arvostus ihmisia ja ymparistoa
kohtaan seka vastuunkanto tutkimuksen elinkaaresta ja tutkimuksen laajakantoisista

vaikutuksista.

Tutkimusetiikan mukaan tydyhteison toimintatavat seka periaatteet ovat tarkedssa osassa
jokaista tutkimusta. Taytyy kunnioittaa inmisarvoa, itsemaaraamisoikeutta ja yksityisyytta.
Tutkimuksissa arvostus ihmisiad ja ymparistdd kohtaan on suuressa roolissa. Tutkimuksen
tulee olla eettisesti hyvaksyttava eli uskottava ja luotettava. Luotettava tutkimus takaa myos
sen laadun. Rehellinen tutkimus on hyvin avoin seké oikeudenmukainen jokaiselle
osapuolelle. Tutkijalla on aina vastuu tieteellisen toiminnan elinkaaresta, joka alkaa ideasta
ja paattyy julkaisuun seka siita seuraaviin vaikutuksiin. Haastateltavien kunnioittava kohtelu
edellyttaa sitd, ettd arvostetaan heidan puhettaan ja vastauksiaan kysymyksiin seka

tarkkuutta naiden analysoinnissa. (Ruusuvuori & ym., 2010).

Haastateltavien tulee tietdd, millaiseen tutkimukseen he ovat osallistumassa, heilla on oikeus
saada tietaa tutkimuksen luonteesta seka lopettaa haastateltavana oleminen niin
halutessaan. Haastateltavia tulee informoida etukateen tutkimuksen eettisesta toteutuksesta.
Haastateltavien mitdéan henkilékohtaisia tietoja ei tule esiintya tutkimuksessa. Kaikilla
haastateltavilla on samat oikeudet ja heidan tulee tietaa, ettd he pysyvat anonyymeina.
(Seale & ym., 2004).
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5 Tulokset

Tulososiossa tarkastellaan liikunnan vaikutusta oppimiseen kategorioittain. Kategorioita eli
alalukuja on viisi. Ne kasittelevét aiheita likkumaan kannustaminen, liikunta koulup&ivan
aikana, liikunnan vaikutus muihin oppiaineisiin, haasteita liikunnan liséamisessa ja likunnan

lisddmisen kehitysehdotuksia.

5.1 Liikkumaan kannustaminen

Haastatteluissa tuli esille, ett& oikeastaan kaikki koulut kannustivat likkumiseen enemman tai
vahemman. Joissakin kouluissa liikuntapainotteisuus nakyi hyvinkin paljon arjessa, mutta

kaikissa lilkkuminen oli jollain tavalla osana paivaa. Haastateltava kertoi:

"Meilléd kannustetaan lapsia tulemaan itse kouluun, jalkaisin tai py6ralla.”

Jos oppilas kuitenkin tulee autolla kouluun, saattoparkkipaikka on useimmissa
haastateltavien kouluissa hieman kauempana, jotta oppilas joutuu kdvelemaan itse
loppumatkan. My6s bussipysakki on yleensé hieman kauempana, jotta kavelymatkaa tulee

niin koulun paassa kuin mahdollisesti my6s kodin paassa.

Vélituntialueiden kattavuus kannustaa liikkumaan. Valituntialueet olivat usean haastateltavan
mukaan kattavia ja monipuolisia. Kouluilta I6ytyi Kiipeilytelineitd, normaaleja keinuja,
hamahakkikeinuja, kartioita, viireja, koripallokenttia, frisbeegolf -valineita, liukumakia,
hiekkalaatikoita, seikkailupihoja, kieppitankoja, tasapainolevyja, palloja, salibandy -valineita,
hulavanteita, hyppynaruja, sulkapallo -valineita, tennis -valineita, donitseja maenlaskuun
seka trampoliineja. Kaikilta kouluilta 16ytyi perusvarustus valituntialueelle. Usean koulun
valitunneille kuului my6s hiekkakenttia, jotka talvella jaadytettiin luistelukentiksi. Naille kentille
sai varata kenttavuoroja. Luokilla oli myds omia valituntikoreja, joista l6ytyi valineita erilaisiin
valituntipeleihin. Valitunneilla pelattiin usein kaupunkisotaa tai parkourattiin. Yhdella koululla
maahan oli maalattu polttopalloa, tervapataa, ruutuhyppelya ja twisteria varten alustat. Moni
innostui myos telinevoimistelusta. Innostavia asioita talvella olivat selkeésti lumi ja jaa. Niista

pystyi keksimaan vaikka mita tekemista valitunneille.

Valineiden kunnosta tulee pitda huolta. Tama oli sellainen asia, jonka haastateltavat nostivat
esille. Valineiden kunnossa oli monen koulun osalta parantamisen varaa ja vastauksissa

nakyi, kuinka tarkeda valineiden kunto on liikkumaan innostamisen kannalta. Valinelainaamot
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ja valinevaihtotorit olivat suosittuja. Ne toimivat periaatteella "toisen roska on toisen aarre”.

Jostain valineesta voi olla iloa vielé toiselle oppilaalle, vaikka siita ei enaa itse hyotyisi.

Jokaiselta koululta 16ytyi lainatarvikkeet, jos ei niita oppilailta omasta kodista l6ytynyt. Tama
mahdollistaa kaikille likkumisen, jos ei muualla niin ainakin koulussa. Yhdessa koulussa oli
meneilldan "valkkdmaraton” -haaste. Siind oppilaat saivat kavella kenttad ympari valitunnilla
ja menna sen jalkeen kirjoittamaan kulkemansa matka luokan seinélle. Tavoitteena ol
lukuvuoden aikana kavella tai juosta yhteensd maratonin verran valitunneilla. Téllainen

haaste voi houkuttaa liikkumattomiakin oppilaita.

Lahtokohtaisesti kaikissa kouluissa mentiin ulos saalla kuin saalla. Useimmissa
koulurakennuksissa on katokset, mikd mahdollistaa valitunnin pitdmisen ulkona myos
sateisella saalla. Joissakin kouluissa vaihtoehtona olivat sisavalitunnit, jolloin oppilaat saivat
itse varata salin valitunniksi. Yhdessa koulussa oli kerran viikossa mahdollisuus
likuntavalituntiin, jolloin sai valita, onko ulkona vai sisdlla ja sai tehda sita mita halusi.
Hydtyliikuntaa paivan aikana tulee esimerkiksi portaiden kiipeamisesta. Sita ei valttamatta
miella likuntana, mutta pidemmalla aikavalilla siitd on hyotya. Useimmilla kouluilla oli
kaytdssaan jonkinlainen urheilu- tai likuntahalli, monitoimiareena, painisali, peilisali,

juoksusuora, pesapallokentta sekd uimahalli.

Kouluissa innostetaan liikkumaan tempauspéaivien kautta. Haastateltavat kertoivat omien
koulujensa liikuntapaivista. Niihin kuuluivat laskettelupaivat, hiihtopaivat, nuorten maraton
seka para school day, jossa sai kokeilla esimerkiksi istumajalkapalloa ja pyératuolikoripalloa.
Tempauspaiviin kuuluivat myds erilaiset koulujen valiset kisat. Metsareittien seka

suunnistusmaastojen laheisyys koettiin hyddyllisena opetuksen kannalta.

Kun koulupaiviin saadaan liiketta, on energisempi olo ja jaksaa keskittyd pidempéaan.
Opettajien ja oppilaiden véliset pelit olivat suosittuja. Liikuntaan kannustaminen lahtee
henkilokunnasta, erityisesti rehtorista. Kun rehtori kannustaa liikkumaan, se tarttuu helposti
my06s opettajiin ja he kayttavat liikunnallista tyylid opetuksessaan. Erityisesti pienemmat

oppilaat likkuvat omatoimisesti ja keksivét tekemista itselleen valitunneilla.

Liikuntaan kannustamisen liséksi tarvitaan konkreettisia asioita, joista suurimpana on raha.
Oppilaskunta ja vanhempainyhdistys ovat useassa koulussa hoitaneet kustannuksia.
Nuoriso-ohjaaja tarjoaa matalan kynnyksen urheilukokeiluja, kuten tanssia ja sirkusta.
Liikuntavastaavat taas pitavat erilaisia leikkiratoja seka tarjoavat luokkakohtaisia vélineita.

Liikkuva koulu -hanke ja SIG-hanke rahoittavat ja tarjoavat uusia liikuntaharrastuksia seka
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erilaisia kursseja mygs vapaa-ajalle. Rahan avulla siis hankitaan erilaisia valineita ja
henkilokuntaa, jotka auttavat liikunnan lisddmisessa ja siihen kannustamisessa. Koulujen
yllapitamat kerhot ovat ilmaisia, joten se tasa-arvoistaa oppilaita ja antaa kaikille

mahdollisuuden osallistua nain halutessaan.

Liikuntatunneilla ei end& nykyéaan mitata suorituksia. Koulun pitéisi olla turvallinen ymparisto
likkua ja harjoitella uusia taitoja. Liikuntatunneilla tavoitteena on kisata itsedén vastaan ja
parantaa omia suorituksia vertaamatta niitd muiden suorituksiin. Haastateltava kertoi

tilanteesta nain:

"Koululiikunnassa mun ajatuksena on se, etté ei mitata sekuntikellolla eikd mittailla sentteja,
ettei kellekdan tule koululiikunnasta sellainen olo, etta mé en enaé koskaan liiku, etta naita

tarinoita ehka kuulee vahan turhan paljon.”

Koulut tekivat paljon yhteistyota urheiluseurojen kanssa. Ulkopuoliset tahot tarjoavat
oppilaille elamyksia ja kokemuksia erilaisten lajien parissa. Seuroja olivat esimerkiksi
pingiksen, tanssin sek& koripallon paikalliset seurat. Koripalloseura tarjosi yhdessé koulussa
kuukauden tiimipelaaja -palkinnon yhdelle oppilaalle. Tallainen urheiluseurojen kanssa tehty
yhteisty6 kannustaa varmasti lapsiakin liikkumaan idoleidensa innoittamana. Haastatteluissa
huomasi, etta liilkunta painottuu oikeastaan jopa enemman niihin hetkiin, mitka tapahtuvat

likuntatuntien ulkopuolella. Yksi haastateltava sanoi:

“No, liikuntatuntejahan on mielesténi aika véhéan.”

Tarkastellessa koko kouluviikon aikaista liikuntaa, likuntatuntien osuus jaa monissa
kouluissa melko vahaiseksi. Huomattiin kuitenkin, etta likuntaa tulee paiviin muullakin

tavalla, eiké liikunnan tarvitse tapahtua ainoastaan liikuntatunneilla.

5.2 Liikunta koulupaivan aikana

Liiketta tulee vaistamatta koulupaivan aikana, riippumatta siita, ollaanko ulkona vai sisalla.
Haastatteluissa tuli esille, ettd monissa kouluissa on tai oli aikaisemmin ollut
valkkaritoimintaa. Yleensa liikuttajina toimivat viidennen tai kuudennen luokan oppilaat,
nuorisotoimi tai oppilaskunnan hallitus riippuen koulusta. He pitavat yleensa paallaan
keltaisia liiveja. Yhdessa koulussa valkkarit eli valituntiliikuttajat pydrittivat valinevuokraamoa,

jossa oli pyykkipoikasysteemi. Se toimi niin, ettéa kun lainaa jonkin valineen, omalla nimella
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varustettu pyykkipoika laitetaan siihen kohtaan kiinni. Vasta palautettuaan véalineen oppilas
saa lainata seuraavan valineen. N&in valineet pysyvat tallessa. Valkkarit pitivat yleensa
pitkilla valitunneilla ohjattua toimintaa. Vaikka joissain kouluissa ei enaé valkkaritoimintaa
ollutkaan, isommat oppilaat olivat silti ottaneet vastuuta valituntileikkien pitamisesta ja

suunnittelemisesta.

Yhdessa koulussa erityisesti yhdeksannen luokan oppilaat olivat innokkaita pelaamaan
opettajia vastaan. Opettajilla on siis suuri merkitys liikuntaan innostamisessa. Joissain
kouluissa pelattiin myos koko koulu yhdessa esimerkiksi viirinrydstoa. Yksi haastateltavista

sanoi:

"Meidén koulu liikkuu aika hyvin.”

Tama patee moneen kouluun ja tuli jollain tapaa esille kaikissa haastatteluissa. Yhteen
kouluun oli myds tulossa liikuntapainotteisuus, jonka avulla rohkaistaan likkumaan. Koulut
pystyvét tarjoamaan erilaisia likuntamuotoja hyvin eri lailla ja isolla syklilla. Ala-asteella

kaikki menevat yleensa jo omatoimisesti ulos ilman kaskya.

Koronan aikana salivalkat loppuivat harmillisesti useasta koulusta. Ennen sité oppilaat olivat
innokkaasti varaamassa vuoroja, mutta koronan jalkeen se on hieman jaanyt. Liikkumiseen
vaikuttaa myds vahvasti se, miten liikunta mielletddn kotona ja miten se on ollut

kasvatuksessa mukana. Haastateltava totesi:

“Kun liikunta ei ole perheissé ldhelld sydénta, niin harvoin se on lapsellakaan.”

Tama tuo jo ennen koulussa liikkumista asenteita liikuntaa kohtaan. Koulussa nékyy, jos
likunta on iso osa arkea tai jos se ei ole. Oppilaista huomaa, ovatko he positiivisella
asenteella liikkumassa vai tuntuuko liikunta epamukavalta. Yhdella luokalla oppimisesta ol
pidetty palkintona punttisalia tai sitd, etta lahdetaan ulos. Kaikissa kouluissa pyrittiin
likkumaan osana tunteja ja aikuisen positiivinen asenne liikkumista kohtaan heijastui myos
oppilaisiin. Aikuiset antavat esimerkkia liikunnallisista elamantavoista. Melkein kaikissa
kouluissa uinti oli mahdollinen liikkkumismuoto ja jotkut koulut jopa tarjosivat oppilaille
mahdollisuuden menna ilmaiseksi uimaan vapaa-ajalla. Tama kannustaa liikkumaan, jos
koulussa on uimisesta innostunut. Yhdessa koulussa harrastusohjaaja auttoi
uintiopetuksessa ja otti oppilaita henkilokohtaiseen opetukseen, kun heilla oli oppimisessa

haasteita.
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Liikunta vaikuttaa kaikkeen ihmisten tulevaisuuteen, kaikilla terveyden osa-alueilla. Liikunta
tasapainottaa arkea ja antaa mahdollisuuksia jaksaa paremmin. Oppilaat nayttavat
likkuessaan monipuolisemmin omaa osaamistaan. Nuoriso-ohjaajat olivat monessa
koulussa mukana pitdmassa esimerkiksi liike- tai leikkivalitunteja, kerhovalitunteja seka
lisdksi vield iltapdivakerhoja. Tarvitaan kuitenkin hyvaa oppilaantuntemusta, jotta voidaan
koulussa jarjestaa hyodyllisia liikuntatuokioita. Usea haastateltavista kertoi, etta taideaineista
likunta oli suosituin. Harrastusohjaaja oli yleensa likuntapainotteinen liikunnan saaman

suosion takia.

Arkiliikuntaa tapahtuu paljon péaivan aikana. Siihen kuuluu k&velyt ruokalaan, vessassa
kadyminen seka siirtymat toisiin luokkiin jopa portaiden kautta. Liikunta saattaa monilla jaada
kotona vahaiseksi, joten liilkunta koettiin tarke&na osana koulupéivaa. Se voi monelle olla
viikon ainoa hetki, kun liikutaan. Liikunta vaikuttaa mindkuvan kehittymiseen, eli siihen,
millainen liikkuja olen, mihin pystyn ja mita teen. Kaikkien haastateltavien mielesté liilkunta on

tarkeda ja aina voi varioida tilanteen mukaan.

Parilla haastateltavalla oli kokemusta myds ulkomailla opettamisesta. Ulkomailla he olivat
tehneet huomioita, kuinka erilaista liikkuminen siell& on. Ulkomailla valituntialue oli ollut
tasaista asfalttia ja vahan nurmikkoa. Tallainen ymparisto ei innostanut oppilaita likkumaan,

mika nakyi levottomuutena ja kovempana metelina.

Uusille ensimmaisen luokan oppilaille pidettiin paljon laululeikkeja, jotta jaksettiin keskittya
neljankymmenenviiden minuutin ajan. Frobelin palikat oli suosittua taukomusiikkia.
Venyttelytauot olivat my6s suosittuja eli noustiin seisomaan, kuviteltiin kijpeavéan portaita
ylos, venyteltiin kdsia, nosteltiin jalkoja ja taivuteltiin kehoa. Pieni asia, mutta suuri vaikutus
keskittymiseen ja jaksamiseen. Netti on my6s taynna erilaisia taukojumppia, mutta tanssijutut
olivat ehdottomasti haastateltavien kouluissa niitd suosikkeja. Luokan jarjestelyilla saa liiketta
aikaan, kuten kynanteroituspiste kauemmas, veden hakeminen seké vessassa kaynti siina
kohtaa, kun tuntuu, etté alkaa vasyttaa. Monisteet ja vérikynat haettiin usein itse esimerkiksi
luokan edesta. Joissain kouluissa sai valilla kdyda pelaamassa esimerkiksi pdytafutista. Nain

oppilaat eivat nuupahda kesken tuntia.

Monissa kouluissa tehtiin yhteisty6ta muiden luokkien tai eskareiden kanssa. Useasti ol
lahdetty yhteiselle hiihtoretkelle tai pulkkamékeen. Nain opettajat voivat yhdistaa voimansa ja
vaihtaa ideoita. Tunneille oli keksitty erilaisia tehtavamuotoja. Liikunnan ja matematiikan tunti
oli yhdistetty niin, ettd mentiin saliin laskemaan laskuja ja kun oli saanut yhden tehtdvan

laskettua, sai menna temppuradan lapi. Toisessa tehtavassa portaiden alap&dhan oli viety
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multilink-palikoita ja laskun laskettuaan sai hakea itselleen yhden palan ja kasvattaa tornia
omalla paikallaan. Matikkajumppakortteja oli myds hyoédynnetty. Koordinaatiojuttuja tehtiin
jonossa ennen ruokailuun |&htda eli kasien ja jalkojen nostelemista opettajan ohjeiden
mukaan. Haastateltavat olivat yrittaneet keksia sadepaiville enemmaéan tallaista liikunnallista
tekemista, silla silloin ulkona likkuminen ei kauheasti houkutellut. Yhdessa koulussa ol
kaytdssa "toiminnallinen torstai”. Se tarkoittaa sita, etté joka torstai opettaja kehitti didinkielen
tai matematiikan tehtavia, joita han vie pitkin kaytavia oppilaiden etsittavaksi ja
ratkaistavaksi.

Alkuopetuksessa oli kaytetty eniten tavurallia ja pikkuvalkkid pitkien kaksoistuntien valissa.
Yhdessa luokassa oli onnenpydré, jota sai kayda pyodrayttamassa onnistuneen tehtavan
tekemisen jalkeen. Kysymyskortteja tehtiin parin kanssa ja sanaluokkaharjoituksissa
hyddynnettiin kyykkyja. Tehtavia oli valilla laitettu ampéareihin ympari luokkaa ja kylla-ei-pelit
olivat suosittuja, kun sai liikkua oikean vastauksen mukaan luokan paéastéa toiseen. Yksi
haastateltavista kertoi pitdineensa valitunnilla seuraa johtajaa -leikkid, josta oppilaat olivat
innostuneet. Ohjaajien ollessa valkalla mukana, heidankin seuransa innostaa, koska

oppilaista on hauskaa toimia aikuisten kanssa yhdessa.

Oppimishaasteita omaavalle oppilaalle taukojumpan lisaaminen, kavelytauot, kasien
nosteleminen, niskojen pydritteleminen sek& muu pieni tauotus voi olla hyvaksi. Toistuvat
tavat ovat tarkeita tallaisille oppilaille. Liikkeella havainnollistaminen helpottaa oppimista. Sita
oli hyodynnetty avaruuden kappaleiden jarjestyksessa, pilkun paikassa ja kielioppia
opetellessa. Yhdessa koulussa oli myos jarjestetty hankerahoilla koulun ulkopuolinen

likuntakerho liikuntaa kaipaaville oppilaille.

Terveystiedossa oli yhdessa koulussa hyddynnetty action track -sovellusta niin, etta kuljettiin
kirjan kanssa pisteita lapi. Hiukan samankaltainen tehtavamuoto oli toisessa koulussa, jossa
kierrettiin gr-koodi-kiertopisteita. Naiden tehtavien hyodyllisyys vaihtelee ryhmittain.
Haastateltavien kokemusten perusteella joillain toimi tallaiset tehtavamuodot, esimerkiksi
yhdeksannelld luokalla. He tykkasivat, kun sai menna rauhassa. Heidan kohdallaan
seitseméannen luokan oppilaat repesivét liitoksistaan eika se toiminut heille ollenkaan.
Tallaisten tehtavien avulla voidaan kuitenkin saada arvokkaampia kohtaamisia opettajan ja

oppilaan valilla.

Muutamissa kouluissa harjoitettiin kummitoimintaa. Kummien kanssa oppilaat olivat
jarjestaneet esimerkiksi tanssiin liittyvia tunteja. Yksi haastateltava kertoi kayttaneensa

sivustoa nimeltda GoNoodle, mista l6ytyy valmiita taukojumppia. Toinen paikka, mista Ioytyy



23

taukojumppia, on Alya liikkeella -kanava YouTubesta. Yksi kouluista oli osallistunut Liikkuva
koulu -hankkeen salaliiketeoriaan, mika tarkoittaa sité, etta viilkon ajan pidettiin taukoliikuntaa
ja tehtiin oppilaita osallistavia videoita.

Opettajille pitaisi haastateltavien mukaan jarjestdda enemman koulutuksia aiheesta. Kaikki on
jarjesteltavissa, jos vain haluaa lisata liikkettd. Liikunta virkistaa niin opettajia kuin oppilaitakin.
Liikkunnan integroiminen oppitunteihin on tarke&a ja osa jokaista koulupaivaa. Toiminnallisuus
ja liikkuminen voi lahtea tosi pienesta, kun saa itse pdattad, mita tunnilla pitda. Taukojen
avulla jokaiselle annetaan mahdollisuus liikkua. Tunneilla oli hydédynnetty jumppapalloja,
pyorivid tuoleja, aktiivityynyja ja kuminauhaa pulpetissa jalkojen alla, joita oppilaat saivat
oman harkinnan mukaan kayttaa. Moni haastateltavista pyrki siihen, etta kaikilla tunneilla
olisi jotain liikettd. Haastateltavan kokemuksin:

"Ajat muuttuu silleen parempaan suuntaan.”

Liiketta otetaan yhd enemman mukaan koulupdiviin. Pienemmille saa leivottua helposti
likettd mukaan tunneille, mutta kylla se vanhemmillakin oppilailla onnistuu suunnittelun
jalkeen. Liikunnallisuus heijastuu opettajalta oppilaille ja oppilaat ottavat esimerkkia aikuisten
tavoista. Siksi onkin tarkeaa pitaa liikkumisessa rutiineja, jotta oppilaat oppivat liikunnallista

elamantapaa.
5.3 Liikunnan vaikutus muihin oppiaineisiin

Haastateltavien mukaan liikunnalla oli vaikutusta erityisesti matematiikkaan, aidinkieleen,
suomen kielen kirjoitukseen, kasitdihin, historiaan, yhteiskuntaoppiin ja kieliin. Erityisesti S2-
oppilaat eli suomi toisena kielené -oppilaat hy6tyivat liikunnasta eniten opinnoissaan.

Haastateltava kertoi esimerkin matematiikan opiskelusta:

“Jos on semmonen kovin riehakas tunnelma, niin kyllahan ne innostuu siita kovin ja silloin se
tunti, vaikka matikan kertolasku, etta jos me ollaan kopiteltu siina hernepusseilla eka naita
kertolaskuja, niin kyllahan he sit jaksaa tehda naita kynatehtéavia paremmin kuin jos olisi koko

tunti vaan sita kynatehtavan tekoa.”

Vaikka listattuna onkin vain muutamat oppiaineet, vaikutti liikunta silti yleisesti koulupaivan
aikaiseen jaksamiseen seké kasvuun ja kehitykseen. Erilaiset oppimishaasteet voivat olla
joillekin oppilaille kuormittavia. Liikunta voi néille oppilaille olla helpottava tekija oppimisen

kannalta. Oli huomattu, etta ensimmaiset kaksikymmenta minuuttia tunnista oli otollisinta
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aikaa oppimiselle varsinkin silloin, kun oli tultu ulkoa raittiista ilmasta. Kahdenkymmenen
minuutin jalkeen tauko oli tarpeen. Tuntien tauotus rauhoitti tekemista ja paransi

keskittymista.

Toisaalta liiallinen taukojen pitdminen sai oppilaat tottumaan siihen ja joissain luokissa oli
alettu hokemaan "koska on tauko”, mika vei keskittymista muilta oppilailta pois. Jos on liikaa
arsykkeita, oppilaat voivat rasittua ja homma lahtee siin& kohtaa kasista. Opettajan taytyy
tilannekohtaisesti miettia, milloin on hyva aika pitdad tauko. Vuorokaudenajasta riippuu, miké

fiilis oppilailla on ja onko meno villintymassa.

Oikein kaytetty liikuntatauko voi motivoida opiskeluun, kehittda liikuntataitoja, sosiaalisia
taitoja, vuorovaikutustaitoja, sinnikkyytta ja parantaa vireystilaa. Konkreettinen esimerkki

haastateltavan arjesta oppitunneilla:

"Kylla sen huomaa, etté jos joku lapsi rupee vahan niinku nuupahtelee tai muuta, niin sit ma
vaan sanon, etta kdy vahan juomassa vetta. Ei niinkaan sen veden takia, vaan just se, etta
se saa vahan sita liiketta, niin sit se piristyy ja jaksaa taas tehda muutaman tehtavan

eteenpéain.”

5.4 Haasteet liikunnan lisdamisessa

Liikunnan lisdamisessa koulupdiviin on my6s haasteita. Liikunnan lisaaminen vaatii
haastateltavien mukaan jarjestelyd, suunnittelua ja ennakointia. Taytyisi siis tietda etukateen,
mitd tulee tekemaan, missa ja miten. Liikunta myos vaatii hieman tilaa, joten ennakoivat
jarjestelyt olisivat hyddyksi. Lilkkunnan lisdéédminen tuo ylimaaraistd hommaa muiden toéiden

lisdksi, mika voi olla sita estava tekija monelle.

Muilla oppitunneilla liikkuminen on pois toisista oppiaineista, kun miettii pidempaa aikavalia.
Mydskaan jos oppilas ei osaa tehda taukoliikuntaan liittyvia juttuja, se voi tuntua ikavalta ja
oppilas on vaarassa syrjaytya. Toisaalta vaarana on myos se, etta liikkumisesta tulee liian
hauskaa ja lyhytta taukoa on vaikea lopettaa. Tilanne siis saattaa levitd kasiin. Levottomuus

ja vastahankaisuus voivat vaikeuttaa liikkuntahetkien pitamistd. Haastateltavan sanoin:

"Mutta ehké se nyt on se suurin, ettd se pakka levida.”
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Aina ei ole mahdollisuutta ohjaajaan, joten opettajan voi olla vaikea yksin lahtea
toteuttamaan liikkunnallisia taukoja. Taytyy muistaa, ettd nykypaivan koulumaailmassa
perusliikuntataidot eivét voi olla endé oletus. Tamé hankaloittaa liikuntahetkien keksimisté ja
hetkien suunnittelu vaatii enemman oppilaantuntemusta, mita voidaan yhdessa minkakin
ryhman kanssa tehda. Varsinkin pienimmat oppilaat tarvitsevat paljon opettajan tukea ja

valvontaa lilkkunnallisiin hetkiin.

Ryhmat saattavat olla suuria ja koostua monesta oppilaasta. Etenkin jos ryhmassa on
sellaisia integroituja oppilaita, joilla on kdytéshaasteita, voi olla vaikeaa liikkua yhdessa.
Oppilaat saattavat siis olla eriarvoisessa asemassa, kun lahdetdan suunnittelemaan
likunnallisia hetkia. Salit ovat kouluissa usein kayt0ssa, joten niita on hankala varsinkin
suuremmissa kouluissa saada téllaiseen taukoliikuntakaytt66n. Tunneille ei yleensa jaa
ylim&araista aikaa, silla koulukirjojen rakenne on suunniteltu neljakymmenenviiden minuutin
mittaisille oppitunneille. Liikunta siis vie aikaa muiden aineiden opiskelulta, jos sita otetaan

niin sanotusti likaa opetukseen mukaan.

Raha tulee tassakin aiheessa esiin. Rahaa tarvitsee vélineiden kunnossapitoon seka
likunnan tarjoamiseen yleisesti kouluissa. Tavarat saattavat usein olla hukassa tai rikki, eika
rahan puutteen takia pystytd ostamaan uusia. Tama vaikuttaa harmillisesti oppilaiden
likkumiseen, silla ei kukaan halua rikkinaisilla valineilla pelailla. Henkilékunnan resurssipulan
takia ei ole valttamatta aikuisia jarjestamaan ylimaaraista toimintaa. Varsinkin
yhtendiskouluissa oli haastateltavien kokemusten mukaan vaikea jarjestaa taukoliikuntaa,
silla ei olla koko paivaa saman luokan kanssa ja valitunnit menevét usein siirtymiin toiseen

luokkaan mennessa.

Haastateltavat kertoivat myds, etta tilojen hyédyntaminen, aénieristys, -ergonomia,
-yliherkkyydet, kaytdksen ja tarkkaavuuden ongelmat seka yleisten tilojen kaytén ajoitus niin,
ettd siella ei olisi ruuhkaa, ovat osa haastetta. Kaikki eivét liikuntaa hydodynna millaan lailla
omassa opetuksessaan eivatka koe sitéd haasteena. Haastateltavista muutama totesi, etta ei

likunnan lisaaminen ole ehka haaste, vain omaa saamattomuutta ja laiskuutta.

5.5 Liikunnan lisdamisen kehitysehdotuksia

Liikunnan lisdamiseksi koulupaiviin on monenlaisia keinoja, joita haastateltavat itse miettivat.
Ensinnakin esille tuli monelta haastateltavalta se, etta voisi pitda enemman taukoliikuntaa

tunneilla. Erilaiset leikit innostavat oppilaita. Valitunneille haluttiin ohjattua toimintaa,
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puoliohjattua valkkaritoimintaa ja oppilaskunnan hallituksen seka tukioppilaiden vetamia

valitunteja. Nain saataisiin yksinaisia oppilaita enemman mukaan.

Opettajat kannustaisivat enemman liikkumaan ja puhuisivat omista kokemuksistaan ja
lajeistaan, mikali urheilutaustaa I0ytyy. Tama voisi olla monelle oppilaalle kiinnostava ja
innostava asia. Opettajien tulisi olla enemman mukana pelailemassa oppilaiden kanssa,
kunhan koulun resurssit tahan riittdvéat. Ohjaajien olisi hyva olla mukana palavereissa ja
suunnittelemassa. Johtoryhmissd, pedagogiikkatimeissa seka opettajankokouksissa
voitaisiin ottaa likuntaa enemma&n huomioon ja keksié toimintatapoja sen lisdamiseksi.
Taydennyskoulutus seka opettajille jarjestettavat pajat olivat monen haastateltavan
ehdottamia tapoja. Haastateltavat kertoivat myds niin sanotusta "varjostamisesta” eli siita,

ettd paasisi katsomaan kollegan tunteja ja saisi siten itsellekin uusia ideoita opetukseen.

Konkreettisia juttuja likunnan lisd&miseksi olivat seisomapoydéat, karpaslatkatehtavat eli
kaytavalta haettavat tehtavat, sananhakutehtéavat eli haetaan sana ja selitetaéan parille,
enemman yhteisty6ta urheiluseurojen kanssa, sahkéisen materiaalin hyédyntaminen
monipuolisemmin, kerhotoimintaa ja pelikaukaloita lisd&. Koko koululla voisi olla yhteisena
tapana jokin summeri, jonka soidessa taytyy ottaa tauko ja tehda joku liike. Kouluille voisi
tulla harrastuspaku, joka toisi liikuntavélineitd oppilaiden kayttoon. Vélitunneille otettaisiin
sellaisia peleja, mihin voi menna koska vaan mukaan, jotta kukaan ei ja& ulkopuoliseksi.
Oppilaat voisivat myds innostua sellaisista pajapaivista, joissa he saisivat opettaa muille

osaamiaan lajeja.

Yhteinen suunnittelu oppilaiden kanssa on tarkead, silla heidan taytyy tuntea kuuluvansa
joukkoon ja pystyvansa vaikuttaa asioihin. Jo varhaiskasvatusikaisia lapsia innostetaan
likkumaan ja saman pitaisi jatkua peruskoulussakin. Silloin luodaan pohjaa lapsen
likunnalliselle kehitykselle. Tasta syysta perheissa tulisi keskittya myds enemman liikuntaan,
mutta se ei ole koulun paatettavissa oleva asia. Koulu voi vaikuttaa vain lapsen itsensa
likkumiseen ja tapoihin aiheen saralla. Kotona laitteiden vahentaminen olisi iso asia, jos

siihen pystytaan.
Liikkuva koulu -hankkeeseen osallistumista voisivat nekin koulut harkita, jotka eivat siihen
viela kuulu. Ne haastateltavat, joilla oli tasta kokemusta, suosittelivat siihen osallistumista.

Haastateltava pohti, etta likunnan lisdédminen on:

“Rajaton mahdollisuuksien tulva.”
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Liikunnan lisaaminen vaatii vain hieman aikaa, organisointia, suunnittelua ja halua vieda
likunnallisuutta eteenpain nykypaivan koulumaailmassa. Se on helposti jarjestettéavissa, jos

vain tekee toita sen eteen.
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6 Pohdinta

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittéd&, millaisia kasityksia luokanopettajilla on liikunnan
vaikutuksesta oppimiseen. Luokanopettajien mukaan liikkunta vaikuttaa suurilta osin
oppimiseen. Sita otetaan nykyaan enemman mukaan koulupaiviin ja se kulkee
suunnittelussa mukana. Liikunta tuo hyotyja oppimiseen. Liikunta saattaa tuoda myos
haittoja, mutta ne liittyvat enemman yksil6llisiin piirteisiin. Liikunta kokonaisvaltaisena ilmiona
tuo opetukseen monenlaisia hyotyja ja parantaa oppimistuloksia pitden samalla huolta
oppilaiden jaksamisesta, keskittymiskyvysta ja motivaatiosta. Liikunta on enenevissa maarin

mukana koulujen arjessa tehostaen oppimista.

Liikunta ja fyysinen sek& henkinen terveys ovat vahvasti sidoksissa toisiinsa (Donnelly & ym.,
2016). Liikkumisen avulla keho voi fyysisesti hyvin, mik& auttaa pitamaan ylla myds henkista
puolta terveydesta. Naiden ollessa tasapainossa oppiminen helpottuu ja maksimaalinen
hy6ty oppimisesta mahdollistuu. Liikunta pitda ylla myos aivoterveytta (Haapala, 2022).
Liikunta ja oppiminen vaikuttavat aivoihin, silla liikuttaessa aivot saavat arsykkeita ja pysyvat
virkedna. Liikunnan ja opiskelun tasapaino on siis hyvin tarkedaa. Kuten tuloksissa huomattiin,
likunta on nyky&an aina vain suurempi osa koulun arkea. Sen hyddyt on huomattu ja sen
kayttamista on viety paljon eteenpdin, jos vertaa esimerkiksi vuosikymmenen takaiseen
koulumaailmaan. Liikunnan kayttaminen ei kuitenkaan ole itsestdaanselvyys, vaan sen eteen

taytyy tehda téita, etta saadaan paiviin mukaan liikuntaa muuallekin kuin itse liikuntatunneille.

Liikuntaa esiintyy niin kouluissa kuin vapaa-ajallakin, eika sen vaikutusta valttamatta ajatella
sen enempaa oppimisen kannalta. Kohdistamalla liikunta tiettyyn aikaan paivasta tai
likkumalla juuri ennen oppimishetkia (Kangas, 2021), voidaan ehka vaikuttaa oppimiseen
hyvalla tavalla. Liikunta vaikuttaa moneen asiaan positiivisesti, mutta silla voi olla my6s
negatiivisia vaikutuksia oppimisen kannalta (Haapala, 2022). Hydtyina oppimisen kannalta
tulivat haastatteluissa esille etenkin keskittymisen ja jaksamisen paraneminen. Liikunta ja
tauotus motivoivat suurinta osaa oppilaista, jolloin oppimistuloksetkin paranevat. Liikunta
nakyy siis jollain tapaa jokaisessa oppiaineessa ja vaikka siita ei olisikaan konkreettista

hyotya, ei siitd ole valttamatta haittaakaan (Kokko & Martin, 2023).

Teoriaosassa puhuttiin siita, miten liikunta vaikuttaa etenkin matemaattisten taitojen seka
lukutaidon oppimiseen (Haapala, 2022). Haastatteluiden perusteella voidaan todeta, etta
likunnalla on eniten vaikutusta matemaattisten aineiden oppimiseen ja toisena tulee
aidinkieli seké lukutaito siina yhteydessa. Oppitunneille integroitu liikunta hyodytti eniten
oikeinkirjoituksen oppimista, kuten aiemmassa tutkimuksessakin oli huomattu (Fedewa &

ym., 2015). Luonnontieteiden oppimiseen liikunta on aiemmin vaikuttanut jonkin verran
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(Syvéaoja & ym., 2012). Moni haastateltavista otti luonnontieteet kuitenkin esille, joten siihen

likunta vaikuttaa nykyaan entistd enemman.

Haitoista nousi esille yhten& suurimpana aikataulutus. Liikunnan kayttaminen muilla
oppitunneilla vaatii jarjestelya ja sitd, ettd siihen on aikaa. Liikkkuminen on muista oppiaineista
talldin pois. Tilanne on hieman ristiriitainen, silla vaikka se viekin muista oppiaineista aikaa,
se tarjoaa paremmat keskittymismahdollisuudet ja oppiminen saattaa néin olla
tehokkaampaa. Liikunnalla on huomattu siis olevan enemman positiivisia vaikutuksia
oppimiseen kuin negatiivisia, vaikka niitdkin muutama havaittiin. Oppilaantuntemuksen avulla

pystytdan pitamaan ryhmille juuri heille hyédyllisia liikuntataukoja paivan aikana.

Teoriaosassa tuli esille sukupuolikysymys. Puhuttiin, ettd poijilla olisi likunnan seka
aidinkielen ja matematiikan valilla parempi korrelaatio kuin tytdilla (Kokko & Martin, 2023).
Tallaisesta sukupuolittuneesta asemasta on paasty ainakin naiden haastatteluiden
perusteella eroon, silla yksikaan haastateltavista ei maarittanyt oppilaitaan tietyn sukupuolen

edustajiksi. Nykyaan menestysta maaritellaén vain oppilaan oman osaamisen kautta.

Yrittdminen, asenteet, inhibitio sekd oppimisen mahdollistavat tekijat paranivat liikunnan
my6ta. Tulosten perusteella voidaan todeta, etta lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on
paasaantoisesti yhteydessa parempiin kognitiivisiin taitoihin ja oppimistuloksiin, kuten
aiemmissa tutkimuksissa oli huomattu (Haapala, 2014). Aiemmin oli huomattu, etté nopeat,
lyhyet tauot opiskellessa tehostavat oppimista (Budde & ym., 2008; Pesce & ym., 2009).
Tama korreloi haastateltavien vastausten kanssa, silla jokainen heistd mainitsi

hytdyntavansa lyhyita taukoja oppitunneilla.

Tarvitaan lisaa tutkimusta, jotta voidaan selvittdd, miten liikuntaa kaytetaan mahdollisimman
tehokkaasti arjessa ja opiskelussa. Liikunta sisaltyy enenevissa maarin opetukseen.
Tutkimusten avulla tuloksista saadaan viela luotettavampia ja osataan kohdistaa liikunnan
kayttd kouluun parhaalla mahdollisella tavalla. Moni lapsi ja nuori harrastaa nykyaan liikuntaa
myo6s koulun ulkopuolella ja he kannustavat muitakin liikkumaan (Haapala, 2022). Urheilevilla
nuorilla harrastaminen ja liikkuminen myds omasta tahdosta nayttavat vaikuttavan
positiivisesti oppimiseen ja motivaatioon (Bradley & ym., 2018). Monella oppilaalla
urheilutausta ja harrastaminen nakyivat haastateltavien mukaan myos koulussa. Oppilaista
naki, kuka innostuu liikunnasta ja keita tarvitsee motivoida enemman kyseisiin toimintoihin.

Liikunnan avulla oppimista voidaan kehittaa jopa parempaan suuntaan.

Taman tutkimuksen vahvuutena on se, ettéd aiheeseen saadaan konkreettisia esimerkkeja
seké parannusehdotuksia. Tutkimuksen vahvuus on myds aineistonkeruutapa, silla

haastattelun avulla tuloksista saatiin kokonaisvaltaisia ja ne veivét lahelle tutkimusongelmaa.
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Koen tutkimuksen vahvuutena sen, ettd juuri tasté aiheesta ei ollut kovin paljoa aikaisempia
tutkimuksia. Tulokset ovat siis yhteiskunnallisesti tarkeita.

Heikkoutena tutkimuksessa on se, etta haastateltavia oli vain muutamat. Tarvittaisiin siis
lisda tutkimusta, jotta tuloksia voisi yleistdd. Haastateltavien kuitenkin ollessa eri

paikkakunnilta, tuloksia pystyi vertailemaan kesken&an ja loytaméan samankaltaisuuksia
seka eroavaisuuksia. Tama auttoi tulosten analysoimisessa. Haastateltavien kuuluminen

henkilokohtaiseen verkostooni saattoi vaikuttaa vastauksiin.

Jatkotutkimusehdotuksina voisi keskittyd enemman siihen, miten jokin spesifi likuntamuoto
vaikuttaa oppimiseen. Toisaalta voisi tutkia myos sitd, mihin aikaan paivasta liikunnalla on
suotuisin vaikutus oppimiseen. Toisesta ndkdkulmasta voisi tutkia sitéa, miten kotona
tapahtuva liikkunta ja urheilun harrastaminen nakyvat oppilaan toiminnassa koulussa.
Seuraavissa tutkimuksissa voisi keskittya esimerkiksi tiettyihin oppilaisiin ja seurata heidan
toimintaansa liikunnan nakokulmasta. Jokainen on yksilo ja oppii eri tavalla, minka takia

likuntaa ja sen vaikutusta oppimiseen voisi tutkia myos yksilotasolla.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

N o o bk~ wDdhdPR

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Mita liikunta merkitsee sinulle?

Miten lapset liikkuvat koulupéivien aikana koulussanne?

Millaisia liikuntamahdollisuuksia lapsilla on koulupaivan aikana?

Millaisia kokemuksia sinulla on liikunnan opettamisesta?

Miten olet kayttdnyt omassa opetuksessasi liikuntaa muiden oppiaineiden tunnilla?
Miten hyddyntaisit liikuntaa taukojumppana tunneilla?

Jos olet huomannut liikunnalla olevan vaikutuksia muihin oppiaineisiin tai oppimiseen,
niin millaisia ne ovat olleet?

Millaista liikunnan vaikutus on erityisesti jonkin tietyn oppiaineen/oppiaineiden
kohdalla?

Miten koulussasi huolehditaan siitd, ettd kaikilla oppilailla on mahdollisuus liikkua?
Millaisia haasteita koet likunnan kayttamiseen liikuntatuntien ulkopuolella?

Miten voisit itse vaikuttaa liikkunnan lisddmiseen koulussanne?

Miten liikunta nakyy tyopaikallasi? Millaista se on opettajien ja oppilaiden
keskuudessa?

Jos olet vaihtanut tydpaikkaa urasi aikana, niin miten erilaista likunnan kaytté ndissa
tydpaikoissa on ollut?

Minkélaisia parannusehdotuksia tai ideoita sinulla olisi liikunnan lisaamiseksi
koulupaiviin?

Haluatko vield sanoa tai kysya jotain aiheeseen liittyvaa?
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Liite 2. Haastattelukutsu

Hei!

Olen kolmannen vuoden luokanopettajaopiskelija Rauman opettajankoulutuslaitokselta. Teen
kandidaatintutkielmaa aiheesta “Luokanopettajien kasityksia liikunnan vaikutuksesta
oppimiseen”. Tutkielmaani ohjaa yliopistotutkija Teija Koskela.

Tarkemmin tutkin, millaisia kasityksia luokanopettajilla on kaiken koulupaivan aikaisen
likunnan vaikutuksesta oppimiseen. Haastattelisin sinua mielellani!

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista.

Haastattelu kestdd kokonaisuudessaan n. 30min ja se &anitetdan, mutta pysyt tutkimuksessa
anonyyminé. Haastatteluaineisto litteroidaan ja sen jalkeen aanite tuhotaan valittbmasti.
Haastattelu voidaan toteuttaa kasvotusten tai etayhteyden avulla, voimme sopia siitd seka
haastatteluajankohdasta erikseen. Vastaathan tédhan viestiin, jos olet kiinnostunut. Olisin

hyvin kiitollinen osallistumisestasi!

Ystavéllisin terveisin,

Heini Kotomaki



