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Tama tutkimus kasittelee luokanopettajaopiskelijoiden kisityksid siitd, millainen merkitys heille
litkkunnalla on heidén arjessaan seké heididn opiskelukykynsa kannalta. Tutkimuksessa myos
selvitetddn, millaisia liikuntatottumuksia luokanopettajaopiskelijoilla on ja tdyttyyko heilld
liikuntasuositukset. Aiemmissa tutkimuksissa on selvitetty, millainen merkitys liikunnalla on
korkeakouluopiskelijoille, mutta ei nimenomaan luokanopettajaopiskelijoiden ndkdkulmasta
opiskelijana seké tulevaisuuden ammatissa luokanopettajana.

Tutkimus toteutetaan laadullisena tutkimuksena, joka pyrkii vastaamaan kysymykseen ”Millainen
merkitys luokanopettajaopiskelijoille on litkunnalla heiddn opiskelukykynsi kannalta?”.
Aineistonkeruumenetelméni kdytetdan puolistrukturoituna teemahaastatteluna, johon osallistuu kolme
luokanopettajaopiskelijaa. Haastattelut toteutetaan yksilohaastatteluina, jotka dénitetddn ja litteroidaan
aineiston analysointia helpottamaan.

Luokanopettajat kokevat lilkunnan olevan térked tekija heidén opiskelukykynsé kannalta monista eri
syistd. Tarkeimpia syitd ovat liikunnan auttaminen jaksamisessa ja vireystilan sddtelyssa, se tukee
sosiaalisia suhteita, seké liikunta antaa mahdollisuuden muullekin ajattelulle kuin koulutehtéville.
Liikunta koetaan myds tdrkednd osana luokanopettajan tyotd. Vilitunnit sekd toiminnallinen opetus
ohjaa myos oppilaita lilkkumaan, jolloin heididn vireytensi ja opiskelukykynsd my0s paranee.

Avainsanat: liikkunta, opiskeleminen, luokanopettajaopiskelija, opiskelun tauottaminen,
opiskelukyky, litkunnan merkitys
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1 Johdanto

Omasta kokemuksesta voin sanoa, ettd korkeakouluopiskelijan arki koostuu ldhinné
paikallaan istumisesta ja tietokoneen ruudun tuijottamisesta. Jopa joka kolmas
korkeakouluopiskelija istuu arkipdivisin véhintdin 12 tuntia (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos [THL], 2024). Luku kuulostaa minun ja varmasti monen muunkin mielesté valtavalta,
silld se on puolet koko pdivin pituudesta. Tdma saa jokaisen miettiméén, miten
korkeakouluopiskelijat litkkuvat péivien aikana, jos opinnot vaativat paljon passiivista

paikallaan olemista.

Pitkittynyt istuminen lievimmilld4n aiheuttaa ylévartalon erilaisia kiputiloja, mutta silld on
myds ndhty olevan yhteyksid muun muassa tyypin 2 diabetekseen ja sydéan- ja
verisuonitautien seké tiettyjen syOpatyyppien syntyyn (Peereboom ym., 2021). Monesti olen
kuullut opiskelijoiden valittavan niska- ja hartiakivuista pitkin opiskelujakson jédlkeen. Jotta
pitkittyneitd istumisjaksoja voitaisiin vihentdd, tulisi opiskelun ohelle liséité taukoja, joissa
opiskelija esimerkiksi venyttelisi tai kdvisi pienelld kéavelylld. Kuitenkin kuten Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen tekemaistd tutkimuksesta (2024) voidaan péétella,
korkeakouluopiskelijat eivét tauota opiskeluaan litkunnan keinoin tai muutenkaan eivét liikku
tarpeeksi. Tastd herdd ainakin minulle kysymys siitd, millainen merkitys liikkunnalla edes on

luokanopettajaopiskelijoille.

Téssé tutkimuksessa tutkimuskysymyksenéni on “millainen merkitys
luokanopettajaopiskelijoille on litkunnalla heidén opiskelukykynsé kannalta?”’. Tutkimuksen
paétavoitteenani on selvittdd luokanopettajaopiskelijoiden ndkemyksii liikunnan
merkityksestd heidén opiskelunsa sekéd luokanopettajan tyon kannalta. Litkunnan merkityksen
selvittdmisen liséksi tutkin, millaisia vaikutuksia opiskelijat ovat huomanneet litkkunnalla
olevan heidédn opiskelukykyynsi ja arjen sujuvuuteen sekd millaisella liikunnalla he ovat
ndma vaikutukset huomanneet. Tavoitteena on myos selvittdd, kuinka paljon liikuntaa

opiskelijat harrastavat ja tayttyvétko heiddn kohdallansa litkuntasuositukset.

Korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja terveyttd on tutkinut Suomessa Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos THL. Téssa kyselyssé kartoitettiin muun muassa opiskelijoiden
litkkumistottumuksia seké heidén opiskelukykyynsé vaikuttavia tekijoitd. Nama4 tilastot ovat
tutkimukseni kannalta tirkeitd, silld ne antavat suuntaa antavia lukuja tutkimuksestani

esiintyviin tuloksiin. Kysely ei kuitenkaan kartoita opiskelijoiden ajatuksia litkunnasta ja sen



merkityksestd, vaan antaa tilastollista kuvaa aktiivisuudesta. Tutkimukseni keskittyy juuri
tahdn ajattelumaailmaan kuin itse toiminnan mittaamiseen. (THL, 2024.) Paneudun enemmaén

aiempiin tutkimuksiin, jotka ovat oman tutkimukseni kannalta tirkeitd, teoriataustaosiossa.

Téssa tutkimuksessa ei ole tarkoitus tutkia unen tai ravinnon vaikutusta
luokanopettajaopiskelijoiden opiskelukykyyn, vaikka nekin ovat hyvén opiskelukyvyn
kannalta tirkeitd asioita. Tutkimuksessa ei myoskdin teetetd minkédénlaisia mittauksia, joissa
esimerkiksi ajastetaan opiskelijoiden opiskeluun tai litkkkumiseen kdytettyd aikaa tai kokeita,
joissa tarkastellaan, millaiset liikunnanmuodot tuottavat pisimmaén yhtdjaksoisen
keskittymisjakson. Tutkimuksessa keskitytddn luokanopettajaopiskelijoiden omiin
nidkemyksiin ja mielipiteisiin. Tutkimuksessa ei myodskéén tarkastella tarkemmin, millaisia
fyysisid vaikutuksia opiskelijat ovat huomanneet pitkélld litkkkumattomuuden ajanjaksolla.
Tama tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettei erilaisia pitkdn istumisen aiheuttamia fyysisié kiputiloja
tarkastella tai oteta huomioon. Tamén tutkimuksen tarkoituksena ei ole mydskain ottaa

huomioon mahdollisten keskittymishiirididen vaikuttamista opiskelukykyyn.

Tutkimus toteutetaan kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Aineisto kerdtdin
puolistrukturoidulla haastattelulla, jolloin jokaiselle haastateltavalle esitetddn samat
kysymykset, mutta kysymyksiin ei ole laadittu valmiita vastausvaihtoehtoja vaan
haastateltava vastaa kysymyksiin tdysin omin sanoin. (Eskola & Suoranta, 2008.) Kerétty
aineisto analysoidaan siséltdanalyysilld temmottelemalla ja koodaamalla aineistoa sen

litteroinnin jilkeen.

Seuraavassa luvussa kasittelen tutkimusaiheeseenti liittyvid aiempia tutkimuksia sekd
madrittelen tutkimuksen kannalta tirkeitd késitteitd, kuten opiskelukyky ja litkkunta. Tdmén
jilkeen kerron tutkimuksen toteutuksesta, kuinka aineisto kerétiin ja kuinka se analysoidaan.
Tassé tutkimusmenetelméit-osiossa kerron my0s tutkimuksen kannalta tarkeit eettiset
nikokohdat. Tutkimusmenetelmien jdlkeen késittelen tutkimuksen tuottamat tulokset. Esitén
keskeiset 10ydokset, analysoin tuloksia sekd vertailen saamiani tuloksia aiempiin
tutkimuksiin. Tulos-osion jilkeen kdyn ldpi tutkimuksen perusteella tehtyja johtopaatoksia,
tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttavia tekijoitd, sekd jatkotutkimus ja kidytdnnon

sovelluksen ehdotuksia.



2 Teoriatausta

Seuraavassa luvussa ja sen alaluvuissa késittelen tutkimukseni kannalta tiarkeitd késitteita,
madritelmid ja tutkimuksia. Aloitan méadrittelemélld késitteet liikunta ja opiskelukyky seka
mitd ne tarkoittavat juuri tdssd tutkimuksessa. Kédsitteiden maarittelyn jalkeen nostan esille
tutkimukseeni liittyvid aiempia tutkimuksia teemoittain. Teemani ovat liikkunnan merkitys,
litkunnan vaikutukset ja litkkuntasuositukset. Litkunnan merkityksessd puhun aiemmista
tutkimuksista, jotka liittyvit korkeakouluopiskelijoiden kokemaan liikunnan térkeyteen ja
arvoon, sekd miten luokanopettajat ndkevait litkunnan merkityksen kouluarjessa ja
oppimisessa. Liikunnan vaikutukset osiossa késittelen tutkimuksia ja julkaisuja, joissa
késitelladn litkkunnan yhteyttd sosiaalisiin taitoihin ja mielen hyvinvointiin, seké litkkunnan
merkitystd opiskelukykyyn. Viimeisessi eli litkuntasuositukset osiossa vertailen
korkeakouluopiskelijoiden litkuntasuositusten tiyttymistd eri vuosina saatujen tulosten

perusteella ja késittelen opiskelijoiden litkkuntasuosituksien tdyttymiseen vaikuttavia tekijoita.

Tutkimukseni aiheeseen liittyvid tutkimuksia 10ytyy ennemminkin korkeakouluopiskelijoiden
ndkokulmasta. Suoranaisesti luokanopettajaopiskelijoiden ndkdkulmia ei ole aiemmin tutkittu.
Liikuntaa tutkitaan paljon erilaisten mittausten avulla, mutta litkkunnan merkityksest ja siitd,
mitd joku ajattelee litkunnan olevan, ei ole paljoakan tutkimuksia ainakaan opiskelijoiden
nikokulmasta. Tutkimukseni taustalle valikoin tutkimuksia, jotka olivat julkaistu ja toteutettu
2010-luvun lopulla ja 2020-luvulla. Tdma siksi, ettd 2010-luvun lopulla ja 2020-luvun aikana
opiskelua on digitalisoitu valtavasti, jolloin litkkunnan merkitys ja mdira on muuttunut

verrattuna 2000-luvulle.
2.1 Tutkimuksen kannalta keskeiset kasitteet

2.1.1 Liikunta

Liikunta tarkoittaa kaikkea liikkumista ja fyysistéd aktiivisuutta, jolla haetaan vaikutuksia
jonkin syyn takia. Vaikutuksille haettuja syitd voi olla esimerkiksi terveyttd ja hyvinvointia
edistivit syyt, sosiaaliset syyt tai kognitiiviset syyt. (THL, n.d.a.) Liitkunnan tuomia
terveydelle hyodyllisii ja sitd edistdvid vaikutuksia voi olla lihavuuden estyminen,
mielenterveyssairauksien viheneminen, tuki- ja litkuntaelimien kunnon paraneminen seka
elintapasairauksiin, kuten kohonneen veren paineen ja tyypin 2 diabeteksen, sairastumisen
riskin pieneneminen. Sosiaalisilla syilld voidaan lisédtd esimerkiksi vuorovaikutus suhteita ja

sosiaalisen verkoston miéraa liikkkumalla yhdessa ystdvien ja ldheisten kanssa. Kognitiivisia



hyo6tyjd voi olla esimerkiksi vireystilan kohentaminen ja titen keskittymisen ja motivaation

paraneminen. (THL, n.d.b.)

Liitkunnan voi jakaa kahteen luokkaan sen intensiteetin ja haluttujen vaikutusten perusteella.
Jako on terveysliikunnan ja kuntoliitkunnan vélilla. Terveysliikunnalla tarkoitetaan kaikkea
fyysistd aktitvisuutta, joka on sdédnndllistd, kohtuukuormittavaa ja jatkuvaa, ja jossa hengéstyy
hieman, mutta pystyy kuitenkin vield puhumaan. Téllaista litkuntaa voi olla arki- ja
hydtyliikunta, fyysiseen tyohon liittyvit ponnistelut sekd vapaa-ajan harrastus. Kuntolitkunta
tarkoittaa sitten litkuntaa, jossa nimenomaan tavoitellaan hyvéé kuntoa ja sen séilyttimista.
Kuntoliitkunta eroaa terveysliikuntaan sen teholla ja rasittavuudella. Jotta litkunta olisi
kuntoliikuntaa, tulee sen ylittdd hikoilun ja véhintdén lievin hengéstymisen raja.
Terveyslitkunta tuottaa terveydelle ja hyvinvoinnille ainoastaan terveyshyotyjé, kun taas
kuntoliikunnassa hydtyjen liséksi kova litkunta voi aiheuttaa my0s riskejé terveydelle, kuten

loukkaantumista. (Laukka, 2022; Laukkanen, n.d.)
2.1.2 Opiskelukyky

Opiskelukyky yksinkertaistetusti tarkoittaa opiskelijan kykya tydskennelld eli tyokykya.
Tama tarkoittaa esimerkiksi opiskelijan kyky edetd opinnoissaan suunnitellun mukaisesti.
Tehokas tai vaihtoehtoisesti tehoton opiskelukyky ei johdu ainoastaan yhdesti asiasta, vaan
opiskelukykyyn vaikuttaa monet eri osatekijat. YTHS eli ylioppilaiden terveydenhoitosditio
paivitti vuonna 2022 opiskelukykymallia, joka pohjautuu aiemmin Kristina Kuntun vuonna
2006 tekeméddn malliin. Tédssd mallissa esitetddn opiskelukykyyn vaikuttavat osatekijit ja
niihin vaikuttavia tekijoitd siitd, mitd opiskelukyky tarvitsee ollakseen tehokas ja aikaan

saava. (Ylioppilaiden terveydenhoitosditio [YTHS], n.d.a.)

Opiskelukyvyn mallissa esitetddn nelja osatekijda: opiskelijan voimavarat, opiskelutaidot,
opetus ja ohjaus, sekd opiskeluympiristd. Opiskelijan voimavaroihin vaikuttaa muun muassa
hinen kognitiiviset taitonsa, sosiaaliset suhteensa ja hdnen terveytensi ja
terveyskdyttdytyminen. Opiskelutaitoihin kuuluu asioita, kuten opiskelijan opintojen ja
opiskelun suunnittelu, aikatauluttaminen ja aikaansaaminen, opiskelumotivaatio, opiskeluun
liittyvit erilaiset tunteet seké kaytetty opiskelutekniikka. Esimerkiksi heikot tarkkaavuuden ja
toiminnanohjaus taidot sekd negatiiviset tunteet opiskelua kohtaan heikentévét opiskelijan

opiskelukykyé. (YTHS, n.d.a.)



Opetus ja ohjaus osatekija sisdltdd taas kohtia, kuten opiskelijaldhtdisyys opiskelussa ja
ohjauksessa, sekd opetuksen linjakkuus eli opintojen ja opetuksen eteneminen loogisessa
jarjestyksessd. Viimeinen osatekija eli opiskeluympéristd kattaa sisidlleen muun muassa
fyysisen ja digitaalisen oppimisympariston sekd psykososiaalisen oppimisympariston.
Psykososiaalisella oppimisympaérist6lla tarkoitetaan esimerkiksi opiskelijan kokemusta
kouluyhteis6on kuulumisesta ja yhdenvertaisuuden tunteesta. (YTHS, n.d.a.) Esimerkiksi, jos
opiskelijalla on tunteita siité, ettei hdantd hyviksytd muiden opiskelijoiden keskuudessa
sellaisena kuin hin on, sekd hidnen opintonsa eivét etene asettamiensa tavoitteiden mukaan,

saattaa hanen opiskelukykynsé heikentya.

Vaikka listauksia siitd, miten monta eri asiaa voi vaikuttaa opiskelijan opiskelukykyyn on
monia, ei se tarkoita, ettd samat asiat patevit jokaisen opiskelijan kohdalla. Esimerkiksi, jos
opiskelijalla on vaikeuksia aikatauluttaa opiskeluaan, toisella timé saattaa aiheuttaa
opiskelukyvyn laskua ja heikentymistd, kun taas toinen kokee timéan voimavaranaan eikd
hinelle vilttiméttd opintojen aikatauluttamatta jattiminen ole este opintojen etenemiselle.
Opiskelijan ei tarvitse olla vahvoilla jokaisella osatekijidn alueella, vaan hénelle voi riittda
vahvuudet joillakin osatekijoilld, jolloin nimé vahvuudet kompensoivat hdnen heikkouksiaan

(YTHS, n.d.a.)

YTHS (n.d.b) esittdd myds opiskelukyvyn mallin pohjalta tehdyn mallin, jossa esitetdin
litkunnan vaikutuksia opiskelukyvyn mallissa esiintyviin neljdan osatekijdan. Litkunnalla
voidaan esimerkiksi parantaa terveytta ja fyysistd kuntoa, kohentaa mielenterveytta ja
mydnteisid tunteita sekd auttaa selviytymaén arjen pienissé askareissa. Namé asiat auttavat
ylldpitiméan opiskelijan omia voimavaroja opiskelukyvyn siilyttamiseksi. Opiskelutaitoihin
litkunta vaikuttaa taas muun muassa edesauttamalla aivojen terveyttéd ja parantamalla
kognitiivisia taitoja, sekd vireystilan sédatelylld ja opiskeluarjen rytmittdmisella.
Opiskeluympiriston tuomaan opiskelukykyyn voidaan vaikuttaa esimerkiksi
opiskeluympiriston toimintakulttuurilla, joka kehottaa ja innostaa opiskelijaa liikkkumaan.
Erilaiset litkkumista edistivét pedagogiset ratkaisut, istumisen ja paikallaanolon tauottaminen
sekd toiminnalliset opetusmenetelmit taas auttavat opetuksen ja ohjauksen osatekijaa

opiskelukykyyn. (YTHS, n.d.b.)
2.2 Liikunnan vaikutukset opiskelukykyyn ja arjen sujuvuuteen

Paulus ja kolleegat (2021) tutkimuksessaan tutkivat, millaisia vaikutuksia pitkillad istumisen

jaksoilla on korkeakouluopiskelijoiden fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin seké
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kognitiivisiin taitoihin. Tutkimukseen osallistuvien opiskelijoiden luentojen ja opetuksen
keskelle lisdtidn taukoja, joiden aikana opiskelijat voivat jaloitella, seisoa tai venytella.
Taukojen tarkoituksena on lisdté fyysistd aktiivisuutta opetuksen keskelle, eikd antaa

opiskelijoille esimerkiksi muutamaa minuuttia luennon keskelld puhelimen kéytolle.

Tutkimuksen tulososuudessa esille nousee selkeét parannukset opiskelijoiden
keskittymiskyvyssi, tiedonvastaanottokyvyssé sekd muistissa. Nditd parannuksia kokee
tutkimukseen osallistuneista noin 75 %. Huomioon otettavaa néissd kognitiivisten kykyjen
parannuksessa on se, ettd myds luennoitsijat huomasivat parannuksia opiskelijoiden
keskittymisessd ja rauhallisuudessa taukojen jilkeen. Fyysisen aktiivisuuden lisddminen
luentoihin taukojen muodossa lisdd myos opiskelijoiden motivaatiota késiteltdvédédn aiheeseen.
53,5 % osallistuneista opiskelijoista kertoo myos tutkimuksen jidlkeen lisdinneensd omaan

opiskeluunsa enemmén taukoja, kuten tutkimuksessa tehtiin. (Paulus ym., 2021.)

Myo6s Appel (2019) tutkimuksessaan ’Korkeakouluopiskelijoiden istuva arki” tutkii
koulupdivéin lisdtyn fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia ja merkitysta
korkeakouluopiskelijoille. Tutkimuksessaan hdan myos tutkii, mitka tekijdt motivoivat
korkeakouluopiskelijoita istumaan vihemmaén. Tutkimuksen tuloksissa Appel nostaa esille
kolme eri teemaa, jotka nousivat tutkimukseen osallistuneilta opiskelijoilta saatujen

vastausten perusteella esille.

Ensimmadinen ja suurin syy fyysiselle aktiivisuudelle on opiskelijoiden mielesti sen
vaikutukset opiskelun edistymiselle ja edistdmiselle. Liikunnan avulla opiskelijat ylldpitavét
vireystilaa, parantavat jaksamistaan ja keskittymistddn sekd lisddvit motivaatiota opiskeluun.
Toinen syy liikkkumiselle on terveyden edistiminen. Opiskelijat kertovat litkunnan parantavan
kuntoa, lisddvin verenkiertoa raajoihin pitkédn istumisen jdlkeen, ehkiisevan ylipainoa sekd
vihentdvan kehon erilaisia kiputiloja. Kolmas ja viimeinen esille nouseva teema on litkunnan
madrin lisddntyminen. Tahén syiksi opiskelijat kertovat, etti opiskelupédivaan lisdtty liikunta
vahentéd tarvetta liikkkua vapaa-ajalla, mutta myds innostaa vapaa-ajalla litkuntaan. My0s
asenteiden muuttuminen myonteiseksi litkkuntaa kohtaan, koetaan tarkeéna opiskelijoiden.

(Appel, 2019.)

Appelin sekd Paulusin ja kolleegoiden tutkimuksissa esitetdin monia samankaltaisia tuloksia
siitd, millaisia vaikutuksia korkeakouluopiskelijat ndkevét litkunnalla olevan heidin
opiskelukykyynsé. Liikunnalla vireystilan séditely sekd keskittymisen paraneminen ovat myos

osana aiemmin esitettyd opiskelukykymallia. My6s motivaation ja kiinnostuksen kasvu,
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koetut myonteiset tunteet ja fyysisen kunnon paraneminen litkunnan ansiosta kuuluvat
opiskelukyvyn malliin omien voimavarojen osatekijand. (Appel, 2019; Paulus ym., 2021.)
Néami kaikki asiat ovat opiskelukyvynmallin mukaan tekijoité, jotka vaikuttavat

opiskelijoiden opiskelukykyyn niin koulussa kuin kotonakin opiskellessa. (YHTS, n.d.b.)

Liikunnalla on siis tutkimuksien mukaan vaikutuksia opiskelukykyyn muun muassa
lisadmalla vireystilaa ja jaksamista, auttamalla keskittymisessd, sekd lisddmélld opiskeluun
taukoja ja rytmitystd. Vaikka tutkimuksissa mainittiin litkkunnalla olevan my®ds fyysisid
vaikutuksia, kuten kunnon paraneminen ja verenkierron lisdéintyminen,
korkeakouluopiskelijat ndkevit nama vaikutukset toissijaisena seikkana. (Appel, 2019; Paulus
ym., 2021.) Esimerkiksi Appelin tutkimuksessa opiskelua edistivid ilmauksia mainittiin 92
kappaletta ja muita ilmauksia vain 47 kappaletta (Appel, 2019). Litkunnalla on my0s todettu
olevan vaikutuksia muistisairauksien, kuten dementian ja Alzheimerin taudin, ehkdisemisessa

(Reiner ym., 2013).

Vinttinen (2018) taas puolestaan Pro gradu -tutkielmassaan tarkastelee luokanopettajien
nikemyksid koulupdivén aikana lisdtyn liikunnan vaikutuksista. Tutkimuksessa tdrkeimpéni
tuloksena nousee esille se, etté lisdtylld liikunnalla on positiivisia vaikutuksia niin
luokkahenkeen kuin ilmapiiriin koko koulun tasolla. Ilmapiirin parantuminen ja
kouluviihtyvyyden lisdéntyminen luokanopettajien mielesti parantaa oppilaiden hyvinvointia.
Luokanopettajat lisdévit litkkuntaa opetukseen esimerkiksi toiminnallisella opetuksella.
Toiminnallinen opetus koetaan helpoksi litkunnan lisédjaksi sekd se on monipuolinen ja

mielekds tapa oppia.

Tutkimuksessa Vénttinen kirjoittaa my0s, miten litkunnalla on positiivisia vaikutuksia
oppilaiden jaksamisen ja oppimisen lisdksi itse opettajiin. Taukojumpat, toiminnallinen
opetus ja lisdtyt vilitunnit lisdd my0s opettajien jaksamista ja ylldpitdvit vireystilaa pdivin
aikana. (Vinttinen, 2018.) Liikunta tarjoaa virkistyksen lisdksi tilaisuuden irtautua ikévista
tilanteista, tunteista ja asioista, silld sen aikana keskittyminen ja ajatukset suunnataan
esimerkiksi kyykkyhyppyjen tekemiseen ja laskemiseen. Se myds tarjoaa onnistumisen
kokemuksia. (Husu, n.d.) Luokanopettajat ammatissaan kokevat péivittéin erilaisia tilanteita,
joten liikunta on hyvé keino siirtdi ajatuksia muualle jo oppituntien aikana oppilaiden kanssa

jumppaamalla.

Vinttisen tutkimuksen tulokset ovat mielestdni muiden aiemmin mainittujen tutkimusten

ohella hyvié ldhteitd omaa tutkimustani varten. Appelin sekd Paulusin ja kolleegoiden
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tutkimukset antavat ndyttod yleisesti korkeakouluopiskelijoiden ndkemyksid litkkunnan
tuomista vaikutuksista. Vanttisen tutkimus taas antaa ndkokulmia siihen, millaisia ajatuksia
litkunnasta nimenomaan luokanopettajaopiskelijoilla voi olla liittyen luokanopettajan

ammattiin ja oppilaisiin.
2.3 Liikunnan merkitys

Appelin (2019) tutkimus selvittdd myds korkeakouluopiskelijoiden kisitysté liikunnan
merkityksestd osana opiskelua. Opiskelijat painottavat tutkimuksessa sitd, miten liikunta
auttaa erityisesti keskittymisen ja vireystilan parantumisessa. Jotta opiskelijat padsisivit
litkkkumaan koulu- ja opiskelupdivien aikana enemmaén, haluavat he yliopistojen ja
korkeakoulujen olevan suuremmassa osassa fyysisen aktiivisuuden lisddmisessd. Opiskelu voi
olla haastavaa ja aikaa vievéa, jolloin yliméérdiselle litkunnalle vapaa-ajalla ei ole aikaa, seka
lilkkumaan on vaikea asennoitua ja ldhted pitkan istumisen jélkeen. Télloin litkunnan
lisddminen tulisi ldhted itse oppilaitoksista. Tutkimuksessa erds haastateltava toteaakin, miten
aktiiviseen eldméntapaan kannustaminen koulussa voisi mahdollisesti muuttaa opiskelijoiden

asenteita litkuntaa ja litkkumista kohtaan (Appel, 2019).

Myo6s Paulusin ja kollegoiden (2022) tutkimukseen osallistuneet korkeakouluopiskelijat
pitivdt taukoja opiskelun ja luentojen keskelld merkityksellisind heidén opiskelunsa kannalta.
Tahéankin tutkimukseen osallistuvat opiskelijat ovat sitd mieltd, ettd fyysisen aktiivisuuden
lisadminen tulisi tapahtua koulujen tasolla, jotta liikkuntaa saataisiin liséttyd arjen rutiineihin.
Esimerkkié koulun tasolla lisdtystd litkkunnasta tulee Vanttisen (2018) tutkimuksesta, jossa

litkunnan mairé lisdédntyi koko koulussa ja tuotti positiivisia vaikutuksia oppimiseen.

Opiskelijoiden ja opettajien mielestd litkunta on tidrked osa oppimista sen monien eri
vaikutusten takia. Heiddn tuntemuksensa paremmasta opiskelukyvysté liikkuntaan yhdistettyna
ei ole aivan hatusta vedettyja, silld tutkimukset osoittavat, ettd liikunnalla on myonteinen
vaikutus oppimistuloksiin, kognitiiviseen suoriutumiseen, sekd koulunkdynnin sujuvuuteen.
Vaikka tutkimuksissa mainitaan myds liikunnan terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat
seikat, isompaan ja merkittivimpadn kuvaan nostetaan yha uudelleen ja uudelleen

oppimiskyvyn myonteiset vaikutukset. (Appel, 2019; Paulus ym., 2021.)
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2.4 Liikuntasuositukset

Aikuisten liikuntasuositukset antavat ohjeistuksia ja suosituksia siitd, millainen méara
litkunnan eri muotoja jokaisen tulisi saada tehdyksi, jotta liikkunnasta olisi terveydelle ja
hyvinvoinnille myonteisié vaikutuksia. Tdménhetkisten suositusten mukaan reipasta
litkkumista tulee viikkoon saada ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia. Reippaalla liitkkumisella
tarkoitetaan kaikkea litkuntaa ja litkkumista, joka nostattaa syddmen sykettd. Reipasta
litkuntaa voidaan myds ajatella terveysliikuntana eli se nostattaa sykettd ja hengéstyttda
hieman, mutta ei kuitenkaan niin paljoa, ettei pystyisi puhumaan. Vaihtoehtoisesti rasittavaa
litkuntaa tulisi taas viikossa olla ainakin 1 tunti ja 15 minuuttia. Rasittava liikunta on siis
kuntoliikuntaa, jossa litkunnalla ylitetddn hengdstymisen ja hikoilun raja. Lisdksi reippaan tai
rasittavan litkunnan liséksi viikossa tulisi olla ainakin kaksi kertaa lihaskuntoa ja
liikkehallintaa parantavaa harjoittelua. (UKK-instituutti, n.d.a.) Reipas liikunta tarkoittaa siis
Laukan (2022) ja Laukkasen (n.d.) maaritelmien mukaan terveysliikuntaa, kun taas rasittava

litkunta tarkoittaa kuntoliikuntaa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on tehnyt ja julkaissut korkeakouluopiskelijoiden
terveys- ja hyvinvointitutkimuksen (KOTT) vuosina 2021 ja 2024. Tutkimuksissa selvitetdén
korkeakouluopiskelijoiden elinoloja ja -tapoja, terveyttd, toimintakykyé, osallisuutta ja
opintoja, sekd paihteiden kayttoa ja riippuvuuksia. On otettava huomioon se, ettd vuonna
2021 opiskelijoiden arkeen on vaikuttanut valloillaan ollut koronapandemia, jolloin
opiskelijoiden eldmaintilanne oli normaalista poikkeavaa. Vuoden 2021 tutkimusta ei
kuitenkaan voi tdysin sivuuttaa, silléd sitd voidaan verrata vuoden 2024 tutkimukseen
kehityksen ndkokulmasta ja siitd, onko korkeakouluopiskelijoiden arki palautunut

normaaliksi. (THL, 2021; THL, 2024.)

Vuoden 2021 KOTT-tutkimuksessa liikuntasuositukset tiyttivit ainoastaan 45,9 %
korkeakouluopiskelijoista eli alle puolet opiskelijoista liikkui viikon aikana sen verran, etti
heidén osaltaan liikuntasuositukset tdyttyivat. Kehitystd on kuitenkin havaittavissa vuoden
2024 KOTT-tutkimuksessa, jonka mukaan 54,9 % korkeaopiskelijoista saavutti vitkossa
liikkuntasuositukset. Kasvua on ldhes 10 % vuoden 2021 tutkimukseen. Kuten jo aiemmin
mainitsinkin, vuoden 2021 aikana opiskelijoiden liitkkumista ja perusarkea on haitannut
koronan aiheuttama etdopiskelu, mutta miirén kasvu on silti positiivinen ilmid. (THL, 2021;

THL, 2024.)
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Vaikka liikuntasuositusten tiyttymisessd onkin ollut kasvua, tulisi suositusten tdyttya vield
suuremmalla osuudella korkeakouluopiskelijoista. Jotta liikuntaa ja litkkumista saataisiin
lisattyd, Opiskelijoiden liikuntaliitto on julkaissut korkeakoululitkunnan suositukset.
Suosituksilla halutaan vihenti4 opiskelijoiden péivittéistd istumista, luoda
korkeakouluympéristdista liikunnallisempia seka rahoittaa ja kehittdd korkeakoulujen liitkunta
palveluita niiden lisddmiseksi. Korkeakoululiikunnan suosituksissa esitetéén konkreettisia
seikkoja suositusten tayttymiseksi. Suositusten tarkoituksena ei ole ainoastaan lisdté
korkeakouluopiskelijoiden liikunnan mééria tai vdhentdd istumisen méaréd koulupéivien
aikana, vaan vieda ndité toimia ja rutiineja opiskelijoiden arkeen koululdhtdisen toiminnan ja

kannustamisen kautta. (Saari ym., 2018.)
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3 Tutkimusmenetelmat

Téssd osiossa kdyn ldpi tdimén tutkimuksen keskeisid vaiheita ja kuinka ne toteutettiin. Ensin
kerron, millé tavoin tutkimuksen aineiston hankinta ldpi, josta siirryn sitten kertomaan
tutkimuksen osallistujista ja aineistonkeruumenetelmaisti. Tdmaén jdlkeen kerron, miten
kerétty aineisto analysoitiin ja avaan analysointiin liittyneitd vaiheita. Téssd osiossa pohdin

my0s tutkimukseen liittyvid eettisid ndkokulmia.
3.1 Aineiston hankinta ja osallistujat

Aloitin tutkimuksen aineiston keruun pohtimalla, millaisen joukon osallistujia tutkimukseen
haluaisin. Pdddyin rekrytoimaan osallistujia tutkittavaksi tutkimukseeni Turun Yliopistolta.
Halusin rajata, keitd tutkimukseeni osallistui, joten asetin tutkimukseeni osallistumiselle
muutamia ehtoja. Ehtoina oli, ettd osallistujien tuli olla luokanopettajaopiskelijoita, seké
heilld tuli olla luokanopettajan tydstd kokemusta véhintddn koulutukseen kuuluvista
harjoittelusta. Koska yhtend tutkimukseni tutkimuskysymyksisti on tutkia
luokanopettajaopiskelijoiden ndkemyksié litkunnan hyodyistd luokanopettajan tyosta, tuli
taten osallistujalla olla kokemusta luokanopettajan tyostd, jotta hdnelld oli jotain tietoa ja

ndkemysté asiaan liittyen.

Samalla, kun pohdin tutkimukseen osallistuvien mééra, paitin tutkimuksen aineiston
keruumenetelmad sekéd milloin osallistujia tultaisiin tutkimaan. Tutkimuksen aineiston
keruumenetelmaiksi valitsin haastattelun, silld koin haastattelujen antavan osallistujilta
mahdollisesti enemmain ja syvéllisempid vastauksia kyselylomakkeeseen verrattuna. Paitin
myds toteuttaa haastattelut vuoden 2025 tammikuussa, jolloin opiskelijoilla on mahdollisesti
vield hetken aikaa vihemmain opintoja viikossa ja aikaa vastata haastattelukysymyksiini

ajatuksella joululoman jaljilta.

Osallistujiksi tutkimukseeni lopulta paityi kolme luokanopettajaopiskelijaa. Kaikki kolme
osallistujaa olivat kolmannen vuoden opiskelijoita, joten heidin opintojen méaira oli hyvin
samalla tasolla. Kolmannen vuoden opiskelijoilla oli myds jo kaksi harjoittelua alla
tutkimukseen osallistumishetkelld. Osallistuneille opiskelijoille ldhetettiin tutkimukseeni
liittyva tietosuojalomake (LIITE 2) ennen kuin tutkimus ja aineiston keruu aloitettiin.
Opiskelijoille my0s kerrottiin tutkimuksen aihe, tutkimustapa sekd mihin tutkimuksen

aineistoa tullaan kadyttamaan.



16

3.2 Haastattelut

Tutkimukseni aineistonkeruu toteutui yksilohaastatteluiden muodossa. Sovin jokaisen
osallistujan kanssa heille sopivan ajan sekd annoin heille mahdollisuuden pdittia, missi
haastattelu jarjestettiisiin. Koin, ettd kun osallistuja sai itse paittda haastattelupaikan, hdn
pystyi rentoutumaan haastattelua varten enemmén, silli paatetty paikka oli usein osallistujalle
jo ennestiin tuttu ja turvallinen. Jokainen haastattelu toteutettiin paikan padlla. Paikan paalla
oleminen haastattelussa edesauttaa haastattelijan ja haastateltavan vuorovaikutusta sekd
tehokasta ja luontevaa keskustelua etdhaastattelua enemmaén silld haastattelussa molemmat
henkil6t ovat tilanteessa todella 1dsnd sekd esimerkiksi haastattelijan on helpompi reagoida
haastateltavan ilmeisiin ja eleisiin (Hirsjarvi ym., 2005). Ennen haastattelujen aloittamista

osallistujilta pyydettiin vield lupa haastattelun nauhoittamiseen.

Haastattelut aloitettiin kertomalla haastateltavalle ensin haastattelurungon (LIITE 1) ja siihen
liittyvit teemat. Tdméan myo6ta haastateltavan oli helpompi hieman valmistautua tulevaan
haastatteluun sekd mahdollisesti helpotti hinen jannitystddn, kun hén tiesi, mitd odottaa
haastattelulta. Haastattelurungon lapikdymisen lisdksi haastateltavan kanssa kaytiin vield
uudelleen ldpi tutkimuksen tietosuojalomake (LIITE 2) sekéd varmistettiin hinen

ymmarryksensa ja tietoisuutensa hinen oikeuksistaan tutkimukseen liittyen.

Haastattelut toteutettiin puolistrukturoituina teemahaastatteluina. Tima tarkoittaa sitd, etta
haastatteluja varten oli luotu haastattelurunko, joka sisilsi kaikki haastattelukysymykset,
mutta strukturoidusta haastattelusta poiketen valmiita vastausvaihtoehtoja ei ollut.
Puolistrukturoidussa teemahaastattelussa haastattelijalla oli mahdollisuus kysyé tarkentavia
kysymyksié haastateltavilta, jos heididn vastauksensa jdivét tarvittua suppeammiksi tai

pintapuolisemmiksi. (Eskola & Suoranta, 2008; Hirsjarvi ym., 2005.)
3.3 Aineiston analyysi

Aineiston analysointi aloitettiin litteroimalla haastattelut Word-tiedostoon. Kun kaikki
haastattelut oli saatu litteroitua, aineistosta alettiin etsimdin haastattelukysymyksiin
vastauksia alleviivaamalla tiedostosta vastaukset. Tdmaén jidlkeen haastattelukysymyksia
yksinkertaistettiin erilaisiksi kategorioiksi, joiden alle asetettiin haastateltujen vastauksia
erilliseen tiedostoon. Kategorioiden luomista ohjasi perusajatus vastauksista sekd niiden
luonteesta (Tuomi & Sarajirvi, 2017). Kun vastaukset oli eritelty eri kategorioihin,

kategorioita yhdisteltiin ja pelkistettiin tutkimuskysymyksien perusteella eri teemoihin.



Teemoiksi syntyi litkkunnan merkitys, opiskelukyky ja opiskelukyvyn parantaminen.

Teemojen alle vastauksia jaettiin kategorioihin. Kategorioiden alle luotiin alakategorioita,

jotka olivat haastateltujen vastauksista yksinkertaistettuja ja pelkistettyjd vastauksia

(Taulukko 1).

Taulukko 1. Aineiston analyysi
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Teemat

Kategoriat

Alakategoriat

Teema 1
Liikunnan merkitys

Luokanopettajaopiskelijalle

Sosiaaliset suhteet

Vapaa-aika

Rutiinit

Jaksaminen

Luokanopettajalle

Esimerkkina oleminen

Mahdollisuuksien tarjoaminen

Liikkumisen hyodyt

Jaksaminen

Vireystila

Rutiinit

Irtiotto arjesta

Keskittyminen

Teema 2
Opiskelukyky

Vahvistavat tekijat

Mielenkiinto

Ulkoilu

Liikunta

Heikentavat tekijat

Negatiiviset tuntemukset

Suuri tydn maara

Ulkoiset hairidn tekijat

Teema 3
Opiskelukyvyn parantaminen

Luokanopettajaopiskelijana

Oppimisympariston
vaihtaminen

Reipas liikunta

Ulkoilma

Luokanopettajana

Valitunnit

Osallistaminen

Taukojumpat

Toiminnallisuus

Teemoittelu ja kategorisointi todettiin toimimattomaksi tavaksi havainnollistaa ja esittda

haastatteluissa ilmenneitd luokanopettajaopiskelijoiden litkkunnan mééria. Opiskelijoiden
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vastaukset heidin suorittamistaan kunto-/terveysliikunnan ja lihaskuntoharjoittelun tunneista
taulukoitiin ja niiden keskiarvot laskettiin. Keskiarvot laskettiin niin, etti jokaisen vastaajan
antamat arviot tunneista yhteen laskettiin, jonka jélkeen summa jaettiin vastaajien maéréall.
Jos vastaaja oli vastannut, ettei esimerkiksi lihaskuntoa tule viikon aikana lainkaan
harrastettua, hanen tuntinsa olivat tilloin viikossa nolla. Taulukkoon laskettiin my6s
prosenttiosuutena, kuinka monella luokanopettajaopiskelijoilla tayttyi liikuntasuositukset

(Taulukko 2). Prosentit ja keskiarvot ilmoitettiin kahden merkitsevén luvun tarkkuudella.

Taulukko 2. Liikkunnan maara

Keskiarvo Liikuntasuositusten tayttyminen
Kunto- ja/tai terveysliikunta 3,2 tuntia 66,7 %
Lihaskunto 2,2 tuntia 66,7 %

3.4 Tutkimuksen eettiset nakokohdat

Tutkimuksen toteutuksen aikana pidettiin huolta, ettd tutkimus tiytti ihmiseen kohdistuvan
tutkimuksen eettiset periaatteet (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019). Tutkimusta
tehdessd pidettiin huolta jokaisen tutkimukseen osallistuvan osallistujan yksityisyydesta.
Heisté ei tutkimuksen aikana kerétty tunnistettavaa tietoa, eikd heiddn kertomiaan asioita
levitetty tutkimuksen ulkopuolisille henkildille. Tutkimuksen aikana ei aiheutettu myoskain
vaaraa tai vahinkoa kellekéén osallistujalle niin fyysisesti kuin psyykkisestikéén.
Osallistuneilla oli myds tutkimuksessa oikeus saada pédsy heitd koskeviin ja keréttyihin
tietoihin heidén halutessaan. Heilld oli myds oikeus keskeyttdd tutkimukseen osallistuminen,

jolloin heidédn tietonsa havitettiin.

Aineiston keruun alussa luotiin tietosuojalomake (LIITE 2), jossa esitettiin tutkimukseen
osallistuneille heidédn oikeutensa tutkimukseen liittyen. Ennen jokaisen osallistujan
haastattelua heidén tuli lukea ja hyvéksyé tietosuojalomakkeen sisdltd. Tietosuojalomakkeen
lukemisen yhteydessa osallistujille kerrottiin tarkemmin tutkimuksen aiheesta ja mihin
tarkoitukseen heistd kerittyé tietoa kaytetddn. Tutkimuksen valmistuttua kaikkien osallistujien

antamat tiedot ja tutkimuksessa syntynyt aineisto havitettiin.
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4 Tulokset

Téssd osiossa kuvaan tutkimuksessa saatuja tuloksia. Esittelen aineistoanalyysin yhteydessa
luodut teemat kohta kohdalla edeten yksi teema kerrallaan. Jokaisesta teemasta avaan niiden
siséltaimid kategorioita sekd alakategorioita yksityiskohtaisemmin kuin analyysin yhteydessé
luotu taulukko. Tdydennén myos kategorioita antamalla esimerkkeja haastatteluissa
ilmenneistd asioista, joiden perusteella kategoriat ja sittemmin alakategoriat on luotu.
Viimeisend esitén taulukon, johon on kirjattu haastateltujen opiskelijoiden litkunnan maaraa

viikon aikana.
4.1 Liikunnan merkitys

Ensimmadisen teema késitteli asioita, jotka haastateltavat haastatteluissaan totesivat antavan
liikkunnalle jonkinlaisen merkityksen. Tamé teema siséltéd kaksi kategoriaa:
luokanopettajaopiskelijoille seké luokanopettajalle. Seuraavaksi avaan kategorioita enemman

ja selitidn, mitd kukin kategoria pitdd sisillddn.
4.1.1 Luokanopettajaopiskelijalle

Tama kategoria sisdltdd luokanopettajaopiskelijoiden vastauksia siitd, millainen merkitys
litkunnalla on heille heidin arjessaan ja opiskelussaan. Jokainen haastateltavista vastasi
véhintddn kerran haastattelun aikana liikunnan olevan térked osa jokapdivéisté jaksamista.
Jaksamisella ei vain tarkoitettu fyysistd jaksamista arjen askareissa, mutta my0s henkista
jaksamista. Etenkin henkinen jaksamisen ylldpitiminen ja parantaminen koettiin tirkedksi
opintojen sujuvuuden takaamiseksi. Litkunnalla ndhtiin olevan vaikutusta jaksamiseen

vireystilaa nostamalla ja parantamalla keskittymista.

”- - on ihan mielenterveydellekin hyvé ettd menee ulos eikd vaan kokoajan pakota
itseddn tekemiin siind ja sitte just ettd se nostaa vdhin sitd vireystilaa - -”
(Haastateltava 3.)

Haastatteluissa haastateltavat kertoivat litkkunnan olevan myods merkittivi vapaa-ajan
tekeminen, sosiaalisissa suhteissa ja rutiinien luoja. Liikunnan koettiin tarjoavan opiskelun
ohelle muutakin tekemistd kuin tentteihin panttddminen. Yksi vastaajista kertoi, ettd liikunta
antaa hénelle ajan unohtaa opinnot hetkellisesti ja keskittyd muuhun tekemiseen. Liikunnan
koettiin antavan hetkellisen irtioton arjesta, jonka jélkeen haastateltavat kokivat pystyvénsa

keskittyd opiskeluun paremmin



20

- - en mi ajattele sillo mitdén koulujuttuja tai mitddn muuta ettd se on semmoinen
ettd saa kaikki muut ajatukset pois et se on ihan kiva.” (Haastateltava 2.)

Vapaa-ajalla liikkunnan kerrottiin auttavan myds sosiaalisten suhteiden kanssa.

- - Jos tekee jonkun kaa tai niinku et ei tartte yksin vaa kédyda salilla nii se on kyl
hyvé. Tuo my®os sitd sosiaalista puolta.” (Haastateltava 1.)

Haastateltavat kokivat litkunnan myds olevan tarkedssi osassa luomaan rutiineja
opiskelupdiviin. Liikunnan avulla haasteltavat kertoivat tauottavansa opiskelua seké
lisddvansd paivaan muutakin aktiviteettia kuin tietokoneen déressa istumista. Yksi
haastateltava vastasi, ettei osaisi edes rytmittdd paivddnsd oikein, jos hén ei harrastaisi

litkuntaa.
4.1.2 Luokanopettajalle

Toinen kategoria teemassa “litkunnan merkitys” sisdltdd haastateltavien vastauksia litkkunnan
merkitykseen liittymisestd, jotka ovat luokanopettajan ndkokulmasta. Kaksi kolmesta
haastateltavasta vastasi luokanopettajan olevan tarked esimerkki oppilailleen, jotta oppilaiden
arjessa litkunnan maaré lisddntyisi ja oppilaat kokisivat litkunnan mielekkééna. Tarkedna
haastateltavat kokivat, ettd luokanopettaja antaa omalla esimerkilldén eli kiytokselldén,
tavoillaan ja puheillaan oppilaille litkunnasta sellaisen kuvan, ettei se ole vaikeaa tai vékisin
tehtyd. Yksi haastateltavista kertoi myds, miten luokanopettajan positiivinen suhtautuminen

litkuntaa kohtaan auttaa luomaan oppilaille myonteisen kisityksen litkunnasta.

”Opettajana kyl se on niinku oppilaille et jos ma itse liikun ja kerron omista
litkuntatottumuksista ja harrastuksista nii kyl se vaikuttaa niihin oppilaisiinkin. Et
jos mé oisin vaa semmonen joka ei innostu mistidn liikunnasta nii kyl se
oppilaistki nékee sit sen.” (Haastateltava 1.)

Haastateltavista yksi totesi myos luokanopettajan olevan térkeéssé roolissa litkunnan
mahdollistajana. Luokanopettajana on tirkea antaa mahdollisuuksia litkunnalle ja
mahdollistaa vapaa-ajan liikkunnan mahdollisuuksia esimerkiksi kertomalla, millaisia erilaisia
litkkunnan muotoja on olemassa. Haastateltava kertoi, ettei kaikilla lapsilla ole
mahdollisuuksia vapaa-ajan liitkunta harrastukseen, joten tdlloin litkunnan tulee tapahtua

kodin ja vapaa-ajan sijasta koulussa vélitunneilla ja oppituntien aikana.

- - kun e1 vaikka joillakin oo koton niinku mahdollisuutta siihen ettd menee
vaikka jadkiekkoon joka toinen péiva - - nii se ettd kokeilee mahdollisimman
monia litkuntamuotoja etti jokaiselle sitten 10ytyy joku semmoinen et voi menni
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vaikka sitten jos innostuu jalkapallosta niin menné pelaamaan jalkapalloa than
omalla ajalla.” (Vastaaja 2.)

4.2 Opiskelukyky

Toinen teema “opiskelukyky” sisdltdd kaksi kategoriaa, joista ensimmaiinen sisiltaé
haastateltavien vastauksia opiskelukykyé vahvistavista tekijoisté ja toinen opiskelukykyé
heikentavistd tekijoistd. Téssd teemassa ei ole erikseen eriteltynd haastateltavien vastauksia
heididn nikemyksistinsid, onko jokin tekijd opiskelukykyé vahvistava tai heikentivé heille
itselleen vai tulevaisuuden oppilailleen. Kategorioihin on siséllytetty vastauksia yleisesti,

mitkd asiat ovat koettu opiskelukykya heikentiviksi tai vahvistaviksi.
4.2.1 Vahvistavat tekijat

Opiskelukykyéd vahvistaviksi tekijoiksi koettiin atheen mielenkiintoisuus, ulkoileminen ja
litkunta. Yksi haastateltavista koki, ettd késiteltdvéin aiheen mielenkiintoisuus on suuri tekija
siind, kuinka hyvéni hin pitdd opiskelukykyéén. Jos aihe koetaan mielenkiintoisena, on aihe
sitten alkukasvatuksen pedagogiikka tai sitten uuden kannettavan tietokoneen ominaisuuksien
tutkiminen, on opiskeluun ja tydskentelyyn helpompi keskittyd kuin aiheeseen, jota ei koeta

niinkd4n mielenkiintoisena.

- - ja semmonen oma kiinnostus. Et jos ei joku aihe ollenkaa kiinnosta nii ei sitd
sit jaksais tehdkkéén tai ei jaksais keskittyy - -” (Vastaaja 1.)

Jokainen haastateltavista mainitsi ulkoilemisen tuoman raittiin ilman saamisen ja liikkunnan
auttavan opiskelukykyd. Opiskelun tauottaminen ainoastaan sisdtiloissa olemisella todettiin
huonoksi tavaksi tauottaa. Haastateltavat mainitsi vihintdén ulkona kdymisen tuovan
seuraavaa opiskelujaksoa varten parhaan keskittymisen ja jaksamisen. Liikunnan haastattelijat
kokivat auttavan opiskelukykya, koska sen todettiin ohjaavan ajatuksia koulutydsti ja
opiskelusta hetkellisesti pois. Télldin opiskelun pariin oli helpompi palata, kun aivot olivat

saaneet hetken levita kaikesta ajattelutyosta.
4.2.2 Heikentavat tekijat

Opiskelukykya heikentédvia tekijoitd haastattelijat kokivat kolmea erilaista. Negatiiviset
tuntemukset, kuten vasymys, motivaation tunne ja nélka, koettiin jokaisen haastattelijan
mukaan opiskelukykya heikentdviksi. Niiden koettiin ohjaavan ajattelua muualle kuin

opiskeluun, jolloin keskittyminen on hankalaa.
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My®0s suuri tyon méérd koettiin opiskelukykyé heikentdvédné asiana. Kun tehtivia tyotd on
paljon, haastateltavat sanoivat sen laskevan motivaatiota ja titen heikentdvén heiddn kykyéan

opiskella.

Lisdksi ulkoiset hdirion tekijét jokainen haastateltava mainitsi haastetteluissaan. Téllaisia
ulkoisia héirion tekijoitd olivat muun muassa puhelin, sosiaalinen media ja d4nidrsykkeet.

Suurimmaksi hdirioksi ndistd mainituista asioista koettiin oma puhelin.

- - sitten se puhelin kiinnostaa enemmaén nii kylld se nyt niinku héiritsee sitd.”
(Vastaaja 3.)

4.3 Opiskelukyvyn parantaminen

Kolmas teema “opiskelukyvyn parantaminen” siséltéé kaksi alakategoriaa:
luokanopettajaopiskelijana ja luokanopettajana. Alakategoriat sisdltdvit haastateltavien
vastauksia keinoista, joilla he kokevat pystyvénsi parantamaan opiskelukykya itse

luokanopettajaopiskelijana sekd luokanopettajan ammatissa oppilaiden opiskelukykya.
4.3.1 Luokanopettajaopiskelijana

Haasteltavat mainitsivat kolme keinoa, jolla he parantavat omaa opiskelukykyaén.
Ensimmadinen keino on oppimisympériston vaihtaminen. Témén mainitsi kaksi haastateltavaa.
He kokivat oppimisympaériston vaihdoksen merkittavina tekijana opiskelukyvyn
parantamiseksi. Ympdériston vaihtaminen kotioloista esimerkiksi kirjastoon koettiin ohjaavan

keskittymistd opiskeluun seki orientoivan ajattelua opiskeluun enemmain kuin muuhun.

Toinen mainittu keino on litkunta. Tdmén keinon mainitsi jokainen haasteltava. Jotta liikkunta
olisi opiskelukykyé parantavaa, sen tulisi olla tarpeeksi reipasta, mutta ei kuitenkaan liian
rasittavaa. Liian kevyella litkunnalla koettiin olevan ldhes olemattomat vaikutukset
opiskelukyvyn parantamisen suhteen, kun taas liian raskas litkunta vie ajatusta pois
opiskelusta sen tuomien erilaisten negatiivisten tuntemuksien myd6té, esimerkiksi hikoilun ja

visymyksen takia.

”- - jos on liian intensiivisté niin sitte se keskittyminen menee siihen vaikka etté
on hiki, hengéstyttda tai sitte on vésy. Ei sitte vaan endi jaksa keskitty.” (Vastaaja
2))

Kolmas keino opiskelukyvyn parantamiseksi sanottiin olevan ulkoilma. Ulkoilmalla

mainittiin olevan vaikutuksia vireystilaan, keskittymisen parantamiseen ja ajatuksien
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nollaamiseen. Pieni happihyppely raikkaassa ulkoilmassa koettiin tuovan uutta energiaa

opiskeluun.
4.3.2 Luokanopettajana

Haastateltavat mainitsivat myos kolme keinoa parantamaan oppilaiden opiskelukykyé
luokanopettajana. Ensimmaéinen keino oli vélitunnit. Vélitunnit mainitsivat jokainen
haastateltava haastattelussaan. Vilituntien koettiin olevan aikaa, jolloin oppilaat pystyivét
nollaamaan ajatuksiaan ja tauottamaan opiskelua. Jotta vélitunnit olisivat oppilaiden kannalta
mahdollisimman otollisia, tulisi niiden aikana oppilaiden liikkua eiké vain olla paikallaan

puhelimet kddessa.

Toisena keinona mainittiin oppitunneilla oppilaiden osallistaminen ja tuntien toiminnallisuus.
Talla tarkoitettiin oppitunneille toiminnallisten osioiden ja oppilaiden osallistamisen
lisdédmistd. Tallaista voi esimerkiksi olla oppilaille pienten tehtdvien antaminen, kuten itse

omien paperien hakeminen eiké opettaja jaa niiti joka kerta.

Kolmas mainittu keino oli oppitunneille sisdllytetyt taukojumpat. Taukojumpat koettiin

vélituntien ohella olevan oppilaiden opiskelukyvyn parantamiseksi keskeisessd osassa.

”- - jos ottaa vaikka tunnin alkuun jonkun vaikka pienen jumpan tai venytelldén
tai jotain niin sitte on jotenki helpompi istua paikallaan tai niinku keskittyy - -”
(Vastaaja 2.)

4.4 Liikunnan maara

Neljis teema siséltdd haastatteluissa ilmenneet arvot haastateltavien liikunnan méérista.
Terveys- ja kuntolitkunta on yhdistetty yhdeksi osioksi ja toinen osio sisdltia
lihaskuntoliitkunnan. Molemmista laskettiin haastateltavien antamista mééristé keskiarvot seka

arvot, monellako haastateltavalla litkuntasuositukset tayttyivit kustakin osiosta.

Terveys- ja kuntoliikuntaa haastateltavat harrastivat keskimééréisesti viikossa 3,2 tuntia.
Liikuntasuositukset tiyttyivét terveys- ja kuntoliikunnan osalta kahdella kolmesta
haastateltavasta. Lihaskuntoliikuntaa taas harrastettiin keskimééraisesti 2,2 tuntia viikossa.
Tassd litkuntasuositukset tiyttyivit my0os kahdella kolmesta haastateltavasta. Kahdella
haastateltavalla tiyttyi vain toinen joko terveys- ja kuntoliikunta suositukset tai
lihaskuntoliikuntasuositukset. Vain yhdelld haastateltavalla tayttyi molemmat suositukset

viikon aikana.
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5 Pohdinta

Viimeisessd osiossa eli pohdintaosiossa kéyn lépi tutkimuksessa saatuja tuloksia ja pohdin
niiden merkitystd sekd vertailen niitd aiempiin tutkimuksiin. Vertailun kohteena on esille
nousseiden asioiden samankaltaisuudet sekd poikkeavuudet. Tamén jélkeen pohdin
tutkimuksen rajoituksia ja luotettavuutta. Viimeiseksi esitén tutkimukseni pohjalta
jatkotutkimusehdotuksia seki sovelluksia, joissa hyddynnetddn tutkimuksessani ilmenneiti

tuloksia
5.1 Johtopaatokset

Aiempien tutkimuksien tulokset, kuten Appelin (2019) seki Paulusin ja kolleegoiden (2021),
ovat hyvin samoilla linjoilla timéan tutkimuksen tuloksien kanssa. Tutkimus osoittaa, ettd
opiskelijat harrastavat liikuntaa ja fyysistd aktiivisuutta l&hinné opiskelukykyyn vaikuttavien
hydtyjen perusteella. Terveydelliset hyddyt koetaan toissijaisena asiana tai niité ei ajatella
ollenkaan. Tdma huomio tutkimuksessa on hyvin samanlainen, mitd Appel tutkimuksessaan
on huomannut. Liikunnalla opiskelijat haluavat myos vahvistaa sosiaalisia suhteitaan, silld

yhdessa liikkkuminen tuo arkeen my0s ystdvasuhteiden vahvistamista.

Tassé tutkimuksessa ei varsinaisesti tutkittu tai kysytty keinoja, joilla opiskelijat voivat
parantaa keskittymiskykydan omalta osaltaan. Kuitenkin heiddn antamat vastauksensa
keinoista, joilla he opettajana auttaisivat ja parantaisivat oppilaittensa opiskelukykya,
osoittavat heidén tietouttaan siitd, miten opiskelukykyé parannetaan. Tutkimus osoittaa, ettd
jo kolmannen vuoden luokanopettajaopiskelijat omaavat tietoja ja taitoja, jotka auttavat

oppilaita keskittymain opiskeluun.

Tutkimuksessa opiskelijat toivoivat enemmaén koulutuksesta 1dhtevdd motivointia ja
kannustusta liikuntaan ja opiskelun tauottamiseen. Téllaisia tuloksia olivat saaneet my0s
Paulus ja kolleegat (2021). Opiskelijat saattavat usein tehdé pitkid ajanjaksoja paikallaan
opintoja ja kurssitehtdvid, jolloin opiskelukyky pikkuhiljaa laskee. Téllaiset pitkét jaksot tulee
osata pilkkoa pienempiin osiin taukojen avulla, jolloin opiskelukyky pysyy optimaalisena
pidempéén. Luokanopettajaopiskelijat kertoivat haastatteluissa, ettd tauottaminen tulee usein
luonnostaan silloin, kun keskittyminen ei enéa riitd ja heiddn on pakko saada jotain muuta
ajateltavaa. Tdma on hyvé esimerkki siitd, ettd opiskelukyky ei ole endd optimaalinen
opiskelua ja oppimista varten. Jotta opiskelijat osaisivat tauottaa paremmin tekemistién, tulee

tallaisen tauottamiskdytdnnon olla koulutusldhtdistd opiskelijoiden mielesta.
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Tutkimuksen aikana osallistujat kertoivat monia seikkoja, joita Vénttisen (2018) tutkimukseen
osallistuneet luokanopettajat olivat kertoneet. Luokanopettajaopiskelijat puhuivat ja
painottivat paljon, miten tdrkedd vélitunnit ovat oppilaiden oppimis- ja opiskelukyvylle.
Vaikkei opiskelijat suoraan niin sanonutkaan, vélitunnin tdrkednd pitiminen on varmasti
myos heiddn jaksamiselleen positiivinen asia. Opiskelijoiden antamat vastaukset olivat hyvin
linjassa luokanopettajien antamien vastauksien kanssa, joka osoittaa sen, etti jo opiskelijana,

tuleva opettaja tietdd keinoja, miten parantaa oppilaiden opiskelukykya.

Tutkimuksessa ilmenneet litkkunnan viikoittaiset médrat eivit anna sellaisia tuloksia, joita
voisi suoraan verrata KOTT-tutkimuksiin (THL, 2024). Tutkimus kuitenkin osoittaa, ettd
luokanopettajaopiskelijat liikkkuvat pdivittdin aktiivisesti, vaikkei kaikilla osallistuneilla
taytykdén terveys- ja kuntolitkunnan sekd voimaharjoitteluliikunnan tavoitteet viikoittain.
Téllainen osoittaa opiskelijoiden halukkuutta pysyi aktiivisena oli sitten sen tarkoituksena

parantaa opiskelukykydé tai olla vapaa-ajanviete.
5.2 Tutkimuksen rajoitukset ja luotettavuus

Tutkimusta rajoittaa ja luotettavuutta heikenti seuraavat tekijit: tutkijoiden méaéra,
tutkimuksen otanta seka tutkimuksessa valittu aineiston analysointitapa. Tédssa luvussa
seuraavaksi avaan kisityksid siitd, miten edelld mainitut tekijat heikentdvat tutkimuksen

luotettavuutta ja rajoittaa sitd.

Tutkimuksessa laatijana ja tutkijana toimii vain yksi tutkija. Kun tutkijoita on yksi,
tutkimuksessa voi jidda huomioimatta joitakin ndkokulmia kokonaan. Yhden tutkijan on
hankalaa tutkia asioita monesta eri ndkdkulmasta erilaisin ldhestymiskeinoin, silld hénell&
saattaa olla oma mielipide asioista, jota pitdd absoluuttisena totuutena, sekd hin saattaa tutkia
tuloksia omien ajattelumalliensa ja oletuksien perusteella. Téllainen aiheuttaa tutkimuksen

tuloksiin virheitd. (Hirsjarvi ym., 2005.)

Toinen tekijd, joka heikentdd tutkimuksen luotettavuutta, on siihen valikoitu otanta ja sen
osallistujat. Osallistujat olivat kaikki jo minulle ennestién tuttuja. Tutut osallistujat saattavat
antaa haastatteluissa vastauksia, jotka he kokevat olevan minulle haastattelijana ja tutkijana
hyviksyttavid. Tdllainen estdd saamasta syvéllisempid vastauksia ja tuomaan ilmi osallistujien
todellisia ajatuksia. Tutut osallistujat haastavat myds haastattelijan pysymistd objektiivisena.

Osallistujien méérd tutkimukseen oli myos pieni. Vain kolmen osallistujan kohderyhma on
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suppea, eikd se anna laajempaa kuvaa isommasta ihmisryhmésté, jota athe mahdollisesti

koskee.

Kolmas tekijd, joka heikentdd tutkimuksen luotettavuutta liittyy tutkimuksessa kdytettyyn
analysointitapaan. Aineiston analysointitapana kaytetty koodaus ja teemoittelu voi johtaa
useisiin erilaisiin ratkaisuihin, joihin vaikuttavat monet eri tekijat, kuten tutkijan nikokulmat
ja ajatukset sekd tutkimuksen ajankohta. Teemoittelulle ei ole yhté oikeaa ratkaisua vaan niitd

voi olla monia satoja.
5.3 Suositukset tutkimuksen pohjalta

Tahén tutkimukseen osallistui vain kolme luokanopettajaopiskelijaa. Mielesténi olisi
mielenkiintoista toteuttaa tutkimus, johon osallistuisi enemmin opiskelijoita, jolloin
nakokulmissa voisi olla enemmén eroavaisuuksia. Toinen jatkotutkimusidea on toteuttaa sama
tutkimus, mutta kerdta siind tyossé olevilta luokanopettajilta ndkemyksié liikunnan
vaikutuksesta opiskelukykyyn sekd mahdollisesti verrata heidédn ndkemyksidén
luokanopettajaopiskelijoiden nikemyksiin. Jatkotutkimuksena voi olla my0s tutkimus, jossa
selvitetddn tarkemmin, millainen liikunta on paras opiskelukyvyn parantamiselle eikd puhuta

litkunnasta opiskelukyvyn parantajana vain yleisella tasolla.

Suositukseni timén tutkimuksen pohjalta koskevat koulutusta. Koulutukseen tulisi lisété
enemmaén taukoja sekd koulutuksen tulisi olla sellaista, jossa kannustetaan opiskelijoita
litkkkumaan arjessa enemmain. Tamé tutkimus sekd aiemmat aiheesta tehdyt tutkimukset
osoittavat, ettd pitkien luentojen pilkkominen pienempiin osiin taukojen avulla auttaa
opiskelijoita keskittymédn ja oppimaan paremmin. Tdma tulisi koulutuksessa ottaa paremmin
esille ja kdytdntoon. Opiskelijoita tulee my0s kannustaa vapaa-ajan liikuntaan esimerkiksi
erilaisten liikuntahankkeiden ja teemapdivien avulla. Koulutuksesta 1dhtoisin oleva

liikkkuminen auttaa opiskelijoita myds lisddmadn omatoimista ja itsendistd aktiivisuutta.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelurunko

Millainen liikunta parantaa keskittymiskykyé opiskeluun luokanopettajaopiskelijoiden

mielesta?
Taustatiedot
1. Minka vuoden opiskelija olet?
2. Millainen on opettajataustasi?
3. Muuta kokemusta lasten ja nuorten kanssa tydskentelystd?
Opiskelusta ja tauoista
4. Kuinka paljon opintoja sinulla on viikossa keskiméérin?
5. Kuinka paljon istut ruudun edessi opiskelemassa keskimédirin viikossa?
6. Kauanko pystyt yhtdjaksoisesti mielestdsi keskittymain opiskeluun ilman taukoja?
7. Mika heikentdd mielestisi opiskelukykyisi?
8. Kuinka usein tauotat opiskeluasi?
9. Kun pidit tauon opiskelusta, mité taukosi pitda siséllaan?
Liikkumisesta ja sen vaikutuksista
10. Millaista liikkuntaa harrastat viikossa ja kuinka paljon keskiméérin?
11. Onko mielestdsi liikunnalla vaikutusta sinun arkeesi? Millaista?
12. Oletko huomannut litkkunnan vaikutusta opiskelukykyysi? Milla tavoin?

13. Millainen litkunta mielestédsi parantaa opiskelukykydsi, ja etenkin keskittymistasi,

mielestdsi parhaiten?
Liikkumisen tirkeyden ajatus

14. Oletko huomannut opettajana litkunnalla tai yleisesti liikkkumisella/liikkeelld olevan

vaikutusta oppilaisiin? Millaista vaikutusta?



30

15. Millainen merkitys liitkunnalla on sinulle opiskelijana sekd opettajana?

Liite 2. Tietosuojalomake

Tietosuojailmoitus

EU:n yleinen tietosuoja-asetus
artiklat 13 ja 14

Pdivamadra: 5.1.2025

Tiedote tutkittaville koskien kandidaatin tutkimusta ”Liikunta osana opiskelijan arkea —
Luokanopettajaopiskelijoiden nikemyksia liilkunnan vaikutuksesta ja merkityksesti”
Tietosuojailmoitus selostaa Turun yliopistossa jarjestettivéin tieteelliseen tutkimukseen

osallistuville, miten heidén henkildtietojaan tullaan késittelemddn tutkimuksessa.

Rekisterin nimi

Luokanopettajaopiskelijoiden ndkemyksia liikunnan
vaikutuksesta heiddn keskittymiseensé sekd heiddn
késityksidnsé liikunnan merkityksesti itselleen

opiskelijana ja opettajana

Rekisterinpitdja

Jenni Lipidinen

Turun yliopisto, Rauman opettajan koulutus laitos

Vastuuhenkilon yhteystiedot

Jenni Lipidinen

Henkildtietojen késittelyn tarkoitukset

ja kasittelyn oikeusperuste

Tutkimuksessa kerdtdin aineistoa haastatteluilla
luokanopettajaopiskelijoilta. Tutkimustietoa halutaan
luokanopettajaopiskelijoiden ndkemyksisté liikunnan
vaikutuksesta heididn keskittymiseensd sekd heiddn
kasityksidnsa litkunnan merkityksesté itselleen

opiskelijana ja opettajana.

Henkildtietoja kisitelldén seuraavan, tietosuoja-asetuksen

6(1) artiklassa mainitun, késittelyperusteen nojalla:

Tieteellistd tutkimusta varten.

[] Rekisterdity on antanut suostumuksensa
henkildtietojen késittelyyn.
] Muu, miki
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Kasiteltidvit henkilotietoryhmét

Rekisteriin tallennetaan seuraavia tietoja tutkittavista:
tutkinto-ohjelma, opiskeluvuosien mééra, kokemuksia
opettamisesta seké lasten ja nuorten kanssa tydskentelysta,

késityksid liikkunnasta ja liikkumisen tarkeydesté

Henkil6tietojen vastaanottajat ja

vastaanottajaryhmat

Henkil6tietoja ei luovuteta kellekddn ulkopuoliselle eikd
niitd késitelld minkd4n muun tahon kanssa. Tietojen

késittelyyn on oikeus vain ja ainoastaan rekisterinpitdjalla.

Tietojen siirtdminen kolmansille

osapuolille

Henkildtietoja ei luovuteta EU:n tai Euroopan

talousalueen ulkopuolelle.

Henkil6tietojen siilyttdimisaika

Henkil6tiedot hdvitetddn tietoturvallisesti, kun tutkimus
on kokonaisuudessaan valmis eiké niille ole
lisdkdyttotarvetta liittyen tdhén tutkimukseen 1.12.2025

mennessa.

Rekisterdidyn oikeudet

Rekisterdidylld on oikeus ottaa tutkimuksen
vastuuhenkil6on yhteyttd saadakseen lisdé tietoja heidén

tietosuoja-asetuksensa mukaisista oikeuksistaan.

Rekisterdidylld on oikeus saada padsy hanté itseddn
koskeviin henkil6tietoihin sitd pyydettdessd. Hanelld on

myds oikeus pyytéa tietojen oikaisemista tai poistamista.

Tiedot siitd, mistd henkil6tiedot on

saatu

Haastattelujen aikana, jotka nauhoitetaan ja mydhemmin

kirjoitetaan puhtaaksi analysointia varten.

Tiedot automaattisen paatoksenteon

ml. profiloinnin olemassaolosta

Tietoja ei kdytetd automaattiseen paatoksentekoon tai

profiloinnin tekemiseen.

Oikeus valituksen tekemiseen

Vastaajalla on oikeus tehdé valitus tietosuojavaltuutetulle,
jos hin kokee henkil6tietojensa késittelyn tapahtuvan

tietosuojalainsdéddianndn vastaisesti.

Tietosuojavaltuutetun yhteystiedot:
Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kéyntiosoite: Lintulahdenkuja 4, 00530 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00531 Helsinki
Puhelinvaihde 029 566 6700

Sahkoposti: tietosuoja@om.fi

Allekirjoitus

Raumalla, 5.1.2025
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Jenni Lipidinen
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