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Taman tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd valituntilitkunnan merkitys alakoulussa seké etsid
konkreettisia keinoja sen lisddmiseksi, jotta opettajat voivat hyodyntédé niitd kdytinndssa.
Lasten liikkumattomuus on kasvava haaste, ja koulupéivén aikaisella liikunnalla voidaan
tehokkaasti edistad oppilaiden kokonaisvaltaista hyvinvointia, oppimista ja sosiaalista
kehitysta.

Tutkimuksessa késiteltiin fyysistd aktiivisuutta eli kehon liikettd, joka kuluttaa energiaa, ja
sen vastakohdan eli fyysisen inaktiivisuuden vaikutuksia oppilaiden terveyden ndkokulmasta.
Fyysinen inaktiivisuus, kuten pitkdaikainen istuminen, voi aiheuttaa terveysongelmia kuten
ylipainoa, sydinsairauksia ja mielenterveyden héirigitd. Tastd syysta litkkkumisen lisidminen
ja paikallaanolon vdhentdminen ovat tirkeitd hyvinvoinnin kannalta.

Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, ja sen aineisto kerittiin puolistrukturoidulla
haastattelulla viideltd luokanopettajaopiskelijalta, joiden sivuaineena oli litkunta. Aineisto
analysoitiin sisdllonanalyysin menetelmin. Haastateltavat toivat esiin nikemyksidin
valituntilitkunnan hyodyisté ja sen edistimiskeinoista koulupdivin aikana.

Tulokset osoittivat, etti vilituntiliikunta edistda lasten keskittymiskykyi, jaksamista ja
oppimista. Fyysisen hyvinvoinnin lisdksi silld on merkittivié sosiaalisia hyotyjé, se
esimerkiksi tukee ystdvyyssuhteiden syntymisti ja ylldpitdmistd, parantaa ryhmédhengen
muodostumista ja kehittdé lasten vuorovaikutus- ja yhteisty6taitoja. Opettajien rooli nousi
keskeiseksi litkkumisen mahdollistajina ja esikuvina, ja heidin asenteensa ja toimintansa
vaikuttavat suoraan oppilaiden aktiivisuuteen.

Konkreettisia keinoja vélituntiliikunnan lisdédmiseen olivat muun muassa koulun piha-alueen
kehittdminen ja monipuolisten liikuntavilineiden tarjoaminen, opettajien aktiivinen
osallistuminen ja tuki sekd oppilasldhtdiset ratkaisut, kuten "vélkkaritoiminta", jossa oppilaat
itse toimivat liikkunnan ohjaajina. My0s koulun kulttuurilla ja ilmapiirilld on suuri merkitys
litkunnallisen koulupéivén toteutumisessa.

Avainsanat: vilituntiliikunta, vélituntilitkunnan lisddminen, kouluviihtyvyys,
oppimistulokset, terveys
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1 Johdanto

Maailman terveysjérjestd6 WHO:n (2020) mukaan liikunta on tdrked osa terveellisti
eldmintapaa ja sen vaikutukset nikyvét seki fyysisessa ettd henkisessd hyvinvoinnissa.
Vilituntilitkunta on keskeinen osa alakouluikiisten lasten péivittdistd elimaa, ja sen merkitys
korostuu yleisen hyvinvoinnin edistimisessd. Vilitunteja alakoulun oppilailla kertyy
lainsddddnndssd madritellyn opetuksen minimituntiméérin perusteella: 1. ja 2. luokalla
viikossa vihintddn noin 225 minuuttia eli 3, 75 tuntia, 3. luokalla luku on hieman suurempi,
vahimmaismaéarin ollessa noin 255 minuuttia eli 4,25 tuntia. 4. luokalla vilituntien
vitkkomddri on 285 minuuttia eli 4,75 tuntia ja 5. ja 6. luokilla 300 minuuttia eli 5 tuntia.
Vilituntien médrd madrdytyy siitd, ettd jokaisesta tunnista (60 minuuttista) opetusta tulisi olla
vihintddn 45 minuuttia. Loput tunnista on yleisesti jétetty vélitunniksi eli jokaisen tunnin
vilissd oletetaan olevan 15 minuutin vilitunti. (Opetushallitus, 2023). Tarkka mééra riippuu
kuitenkin koulun méadrittimista aikatauluista ja esimerkiksi siitd, pidetdédnko pidempia

ulkovilitunteja, lisdten ndin mahdollisuuksia liikkua.

Viime vuosina on kuitenkin havaittu huolestuttava suuntaus: lasten ja nuorten litkunnan
madrd on viahentynyt, miké taas on herittanyt keskustelua vélituntiliikunnan lisidmisen
tarpeellisuudesta. Opetushallituksen selvityksen mukaan alakoululaisista ldhes 96 % viettavit
valitunnit ulkona, mutta vain 58 % prosenttia osallistuu vihintdén kevyeen vélituntiliikuntaa.
Tama lukema ja sen jatkuva lasku on huolestuttava, silld sddnndllinen litkunta tukee lasten
fyysistd terveyttd, muun muassa vahvistamalla luustoa ja kehittdmallé lihaskuntoa sekd

ehkiisemadlld ylipainoa ja sairauksia (UKK-instituutti, 2024).

Vilituntilitkunnan lisddminen, monipuolistaminen ja mielenkiinnon luominen saattaa olla
ratkaisu siihen, ettd oppilaita saisi uudelleen innostettua vélituntien aikana tapahtuvaan
liikkuntaan, edistéen ennen kaikkea yleistd hyvinvointia ja terveellisid eliméntapoja seké
parantaen oppilaiden keskittymiskykyé ja oppimistuloksia. Tdmén kandidaatintutkielman
tavoitteena on tarkastella valituntilitkunnan laajempaa merkitystd alakouluikiisten lasten
kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille ja oppimiselle sekd ennenkaikkea pohtia konkreettisia
keinoja sen lisddmiseksi kouluympéristoissd. Tutkielmassa nostetaan esille erityisesti tulevien

luokanopettajien ndkdkulmia sithen, miten esimerkiksi heiddn opintojen aikana esiin tulleet



uudet tavat tai ideat pystyvit lisddméén vilituntilitkuntaa kouluissa ja innostamaan koululaisia

litkkkumaan enemmaén. Néiden pohjalta muokkautuivat tutkimuskysymykset:
Miten lisétd vélituntiliikuntaa alakoulussa?

Miksi valituntiliikunta on tirkeaa alakoulussa?

Tutkimus toteutettiin haastatteluna, joka analysoitiin sisdltdanalyysilld. Tutkimuksen tulokset
on tarkoitettu hyddyttimain opettajia 10ytdmédn konkreettia keinoja lisdtd valituntilitkuntaa

niin luokka- kuin koulutasollakin, sekd pohtimaan sen merkitystd omassa yhteisossa.



2 Fyysinen aktiivisuus
21 Maaritelmat

Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan kaikkia luustolihasten tuottamia kehon litkkeitd, jotka
kuluttavat energiaa enemman kuin keho lepotasossa. Tamaé siséltdéd esimerkiksi kdvelyn,
juoksemisen, pyOrdilyn, leikkimisen ja urheilun, litkkunnan ollessa vain yksi fyysisen
aktiivisuuden alalajeista. Liikunta on luonteeltaan suunnitelmallista ja toistuvaa toimintaa,

jonka yksi pddmaaristd voi olla fyysisen kunnon ylldpito tai parantaminen. (WHO, 2024.)

Fyysinen inaktiivisuus puolestaan tarkoittaa sitd, ettd liikutaan liian véhén tai ei ollenkaan.
Tama voi tarkoittaa esimerkiksi pitkdén paikallaan istumista tai makaamista ilman
merkittdvaa litkettd. Liiallinen fyysinen inaktiivisuus voi johtaa terveysongelmiin, kuten
ylipainoon, heikentyneeseen lihaskuntoon ja jopa univaikeuksiin. Siksi onkin tarkedd
vahentéd pitkid inaktiivisuusjaksoja, kuten television katselua tai videopelien pelaamista ja
vastaavasti lisdtd fyysistd aktiivisuutta (WHO, 2024). Sosiaali- ja terveysministerion (2015)
mukaan pitkékestoinen ja runsas istuminen sekd muu paikallaanolo voivat lisita
altistumisriskié useille terveysongelmille, kuten sydidn- ja verenkiertoelimiston sairauksille,
aineenvaihduntahdiridille (esim. tyypin 2 diabetekselle), mielenterveyden héiridille seka
syoOpi- ja hengityselinsairauksille. Lisdksi inaktiivisuus voi heikentd tuki- ja
litkuntaelimiston toimintaa, altistaa erilaisille lihaskireyksille, selkdkivuille ja nivelvaivoille,
jotka puolestaan voivat pitkdlld aikavililld vaikuttaa yleiseen toimintakykyyn ja

hyvinvointiin.

2.2 Suositukset

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2021) liikuntasuositukset ovat seuraavat:
7—12-vuotiaat vihintdén 1 %22 tuntia litkuntaa paivéssa
13—18-vuotiaat vihintidén 1-1 2 tuntia litkuntaa paivéssa

“Liikunnan tulisi siséltdd useita vahintdén 10 minuutin reippaan liikkunnan jaksoja, jolloin

syddmen syke ja hengitys kiihtyvit. Y1i kahden tunnin pituisia istumajaksoja pitdisi vélttida ja



ruutuaikaa, kuten television katselua ja élylaitteiden kdyttod, rajata kahteen tuntiin paivassd”
(THL, 2021).

Maailman terveysjérjestd6 WHO (2020) puolestaan suosittelee 5-17 vuotiaille lapsille
védhintddn 60 minuuttia kohtalaista tai voimakasta liikuntaa péivissd jaettuna viikon ajalle,
téstd litkunnasta suurimman osan tulisi olla aerobista eli kestdvyyskuntoa kehittavaa.
Esimerkkeji téllaisista lajeista on juoksu, uinti ja pydrdily. Vahintddn kolmena paivina
viikossa tulisi litkunnan olla voimakasta aerobista urheilua, siséltden lihaksia ja luustoa
vahvistavia aspekteja. Litkkumisen méérai ja intensiteettid tulisi my0s kasvattaa asteittain,

silld pienikin mééré fyysistd aktiviteettia on parempi kuin et mitééan.

Valtion litkuntaneuvoston toteuttamassa lasten ja nuorten liikuntakayttdytyminen Suomessa
(LITU) -tutkimuksessa tutkittiin muun muassa litkuntasuositusten mukaan liikkuvien 7-15
vuotiaiden lasten ja nuorten madrda. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd vuonna 2022 vain 36 %
onnistui litkkkumaan suositusten mukaisesti, kun taas vastaava osuus oli 38 % vuonna 2018.
Tutkimuksen tuloksista saa myds selville, ettd pojat ovat saavuttaneet litkuntasuositukset
tyttdjd useammin kaikkina tutkimusuosina. Liikunta-aktiivisuus pysyy pojilla idn myo6ta
suhteellisen vakaana nuoremmissa ikdryhmissa ja laskee selkedimmin vasta ylakouluikéisill4,
kun taas tytoilla litkunta-aktiivisuus vdhenee tasaisesti idn myo0ti jo varhaisesta vaiheesta

lahtien. (Kokko ja Martin, 2023.)



3 Valituntiliikunta ja liikunnan hyodyt
3.1 Fyysinen kunto

Sprongin, Noorstarin, Sliekerin, Vriesen, Takkenin ja van Brusselin (2023) mukaan
alakouluikiisten lasten kohtalainen tai voimakas fyysinen aktiivisuus (moderate to vigorous
physical activity, MVPA) on keskeistd heiddn kehitykselleen. Ohjattu tai suunniteltu fyysinen
harjoittelu kehittda alakouluikiisten lasten motoriikkaa ja lihasvoimaa, jotka ovat perusta
tulevalle osallistumiselle erilaisiin fyysisiin aktiviteetteihin, kuten ryhmépeleihin, muuhun
urheiluun ja kuntoiluun. Sdidnndllinen litkunta tukee lihasten lisdksi hermoston, luuston ja
nivelten kehitysti. Liséksi se parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa ja vahvistaa
kudoksia. Erilaisissa maastoissa litkkuminen kehittdd my0s lapsen tasapainoa, kun kehon
taytyy mukautua liikkeisiin vaihtelevissa ympéristdissd, kuten hiekalla tai metsdmaastossa.
Fyysinen aktiivisuus voi my0s ennaltachkdisté lapsuusiin ylipainoa ja siihen liittyvid muita
terveysongelmia, kuten korkeaa kolesterolia ja verenpainetta. Maailman terveysjérjesto
WHO:n (2020) mukaan sddnnoélliselld fyysiselld aktiivisuudella on suuri merkitys
tarttumattomien tautien, kuten sydén- ja verisuonitautien, tyypin 2 diabeteksen ja monien

syOpien ennaltachkdisyssa ja hallinnassa.

3.2 Psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi

Fyysinen aktiivisuus on linkitetty psyykkiseen hyvinvointiin ja mielenterveyden edistdmiseen,
silld litkunta ehkéisee kongnitiivisten toimintojen, kuten havaitsemisen, ajattelun ja
muistamisen laskua. Lisdksi se voi vihentdd masennuksen ja ahdistuksen oireita. (WHO,
2020). Sadnndllinen litkunta vapauttaa endorfiineja, jotka edistdvét hyvéd mielialaa ja auttavat
oppilaita kidsittelemadn stressid ja muita psyykkisid haasteita. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd lasten fyysiselld aktiivisuudella on yhteys parempaan psyykkiseen hyvinvointiin ja
itsetuntoon ja korkeamman itsetunnon omaavat lapset ja nuoret karsivit
epatodenndkoisemmin mielenterveyteen liittyvistd ongelmista (Ekeland, Heian & Hagen,

2005).

Ylipainoista lasta saatetaan koulussa myos kiusata ulkoniddn takia enemmain kuin

normaalipainoista lasta, milld voi olla laajalti negatiivisia seurauksia lapsen itsetuntoon ja



psyykkiseen hyvinvointiin. Ylipaino ja sen tuomat itsetunto-ongelmat voivat myds nostaa
kynnysté osallistua litkuntaan tai vélituntiaktiviteetteihin, mika puolestaan aiheuttaa yha
enemmén sosiaalisia haasteita (Lobstein, Baur & Uauy, 2004), sill4 liikunta edistdd sosiaalista
vuorovaikutusta, ylldpitden ja luoden uusia sosiaalisia suhteita sekéd opettaen muun muassa

reilun pelin periaatteita sekd vuorovaikutus- ja yhteistyotaitoja (UKK-instituutti, 2024).

3.3 Oppiminen ja keskittyminen

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa merkittavisti lasten oppimiseen ja keskittymiskykyyn
koulussa. Tutkimukset osoittavat, ettd litkkunnan lisdédminen koulupéivén aikana voi parantaa
oppilaiden tarkkaavaisuutta ja oppimistuloksia (Liikkuva opiskelu, 2020). Fyysisen
aktiivisuuden on havaittu tukevan muistitoimintoja sekd ongelmanratkaisu- ja
tiedonkadsittelytaitoja, jotka ovat keskeisid koulumenestyksen kannalta (Tammelin, Iljukov &
Parkkari, 2015; Kantomaa, Syvéoja, Sneck, Jaakkola, Pyhélté6 & Tammelin, 2018). Liikunnan
harrastaminen juuri vdlitunneilla auttaa mahdollisesti purkamaan oppilaiden yliméaraista
energiaa, edistden osaltaan luokkahuonekéyttdytymistd sekd parantaen keskittymisti ja

aktiivista osallistumista opetukseen.

Myos Howie, Perryman, Moretta ja Cameron (2023) havaitsivat tutkimuksessaan, etti
riittdvésti vélitunteja saavien oppilaiden luokissa opettajat raportoivat parempaa
kayttdytymistd verrattuna niihin, joilla oli minimaalisesti tai ei ollenkaan vélitunteja.
Tutkimuksessa kuitenkin korostetaan myos sité, ettd vaikka laadulliset tutkimukset raportoivat
yleisesti ottaen myonteisid kisityksid vilitunneista, tarvitaan silti lisdd kvantitatiivista nayttoa
antamaan neuvoja optimaalisista vilituntipolitiikoista ja kdytdnnoistd opiskelijoiden

oppimisen parantamiseksi.

3.4 Terveelliset elintavat

Terveellisten eldmintapojen vakiinnuttaminen jo nuorella idlld auttaa yllapitdméaan opittuja
tapoja aikuisikdin asti. Sddnnoéllinen litkunta lapsuudessa voi ennaltachkiisti ylipainoa ja
sithen liittyvid terveysongelmia, kuten korkeaa kolesterolia ja verenpainetta (Suomen

sydanliitto, 2021). Liikunnan ohella terveelliset elintavat, kuten monipuolinen ravitsemus ja
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riittdva uni, tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja edistdvét lasten terveyttd pitkalld
aikavililld. Lapsena opitut liikuntataidot ja liikkumisvarmuus vaikuttavat myos myéhempain

eldmédn, vihentden esimerkiksi kaatumisriskid (UKK-instituutti, 2024).

3.5 Tukeminen ja opettajan rooli

Koulun fyysisilld valituntiymparist6illd ja vilineilld voi osaltaan lisdtd oppilaiden aktiivista
vélituntilitkuntaa. Puutteelliset ulkotilat tai vilineiden vdhdinen saatavuus voivat puolestaan
rajoittaa liikkkumisen mahdollisuuksia ja vdhentdd oppilaiden fyysistd aktiivisuutta.
Pawlowski, Andersen, Tjernhej-Thomsen, ja Schipperijn (2016) saivat Tanskassa toteutetussa
tutkimuksessaan selville, ettd jos ulkona ei ole tarpeeksi houkuttelevia
toimintamahdollisuuksia, niin oppilaat (erityisesti tytot) vetdytyivét helposti sisdtiloihin.
Suomessa tillaista mahdollisuutta harvoin on, silld oppilaat patistetaan ulos, mutta sama idea
mielekkdiden liikkumismahdollisuuksien luomisesta silti sdilyy. Tutkimuksessa suositeltiin,
ettd koulun pihojen suunnittelussa huomioitaisiin pienemmét, selkeésti rajatut tilat seka

monipuoliset fyysistd aktiivisuutta edistévit leikkialueet ja vdlineet.

Opettajalla on tirked rooli oppilaiden liikuntamyonteisten asenteiden rakentamisessa, silld hin
toimii monelle oppilaalle merkittdvéni roolihahmona, jonka esimerkkid ndyttdva toiminta voi
siirtdd tietoa ja asenteita oppilaille muun muassa terveellisistd elaméntavoista ja liikkumisen
ilosta. Opettajien jarjestimid valituntiaktiviteetteja, joissa kilpailullisuus ja korkeat
taitovaatimukset on minimoitu, voidaan hyddyntéa lasten osallistumisen tukemisessa ja
litkunnallisen valituntikulttuurin edistimisessd (Pawlowski et al., 2016). Erityisesti
leikkimieliset ja matalan kynnyksen toiminnot voivat innostaa my®s niitd oppilaita, joille

oma-aloitteinen liitkkuminen ei ole luontevaa.

Lisidksi vertaistuki ja kavereiden osallistuminen ovat keskeisid tekijoitd lasten
vilituntilitkuntaan osallistumisessa ja siitd nauttimisessa. Suomessa tehdyn tutkimuksen
(Haapala, Hirvensalo, Laine, Laakso, Hakonen, Kankaanpaé, Lintunen & Tammelin, 2014)

mukaan lasten litkkuntakayttdytyminen koulupdivén aikana on vahvasti yhteydessa



kaverisuhteisiin ja sosiaaliseen ilmapiiriin. Myonteinen sosiaalinen ympéristo lisdd

osallistumisen todennékdisyytta ja likkkumisen kokemista mielekkaina.

11



12

4 Tutkimus

4.1 Tutkimusongelma

Tutkielman tavoitteena on konkretian kautta 1dhted selvittdmiin keinoja valituntilitkunnan
lisadmiseksi alakoulussa ja selittdd my0s sitd, miksi vélituntilitkunta on merkityksellistd muun
muassa lasten hyvinvoinnin nédkdkulmasta. Analyysissa huomioitiin myds se, miten oppilaita
pystyisi motivoimaan vélituntilitkuntaan osallistumiseen. Ndiden pohjalta muodostui

seuraavat tutkimuskysymykset:

1. Miten lisata valituntiliikuntaa kouluissa?

2. Miksi vilituntiliikunta on tarkedd alakoulussa?

Tutkimuskysymykset rakentavat yhdessi kokonaisuuden, jossa kisitelldén laajasti kdytdnnon
toimenpiteitd vélituntiliitkunnan lisidmiseksi seka selitetdan vélituntiliikuntaa haastateltavien

ja lahteiden ndkokulmista.

4.2 Tutkimusmenetelma ja aineiston keruu

Aineisto tutkimukseen keréttiin aineisto puolistrukturoidulla haastattelulla, jossa haastateltiin
yhteensa viittd (5) opettajaopiskelijaa. Puolistruktoitu haastattelu mahdollisti monipuolisen ja
syvillisen tiedon kerddmisen valmista haastattelurunkoa (liite 1) hyddyntéden (Hirsjarvi &
Hurme, 2022). Tama varmisti, ettd kaikki halutut aihepiirit késiteltiin, mutta tilaa jdi myos
haastateltavien omille ndkemyksille ja vapaamuotoiselle kerronnalle. Haastattelija pystyi
myd&s kysymaén tarkentavia kysymyksid ja reagoimaan esimerkiksi siihen, jos johonkin

kysymykseen oli jo annettu vastaus aiemmassa kohdassa niin sité ei tarvinnut toistaa.

Haastatteluun valikoitui sellaisia opettajaopiskelijoita, joilla oli sivuaineena litkunta, silla
heilld on ajankohtaista tietoa aiheesta. Liséksi he ovat kdyneet opintojen mydta erilaisia
koulutuksia ja kursseja, joiden pohjalta he pystyivit ammentamaan omia vastauksiaan.
Haastattelupyynnoissd, jotka ldhetettiin jokaiselle osallistujalle henkilokohtaisesti, korostettiin

tutkimuksen vapaaehtoisuutta ja kerrottiin myos mita tutkimus kisittelee, ilman kuitenkaan
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paljastuksia haastattelun tarkemmasta sisdllostd. Néin opiskelijat pystyivit arvioimaan

osallistumistaan ja valmistautumaan henkisesti haastatteluun.

Haastattelupohja testattiin konduktoimalla testihaastattelu yhden opettajaopiskelijan kanssa,
jonka pohjalta haastattelukysymykset tarkentuivat hieman. My6s kysymysjérjestys muuttui ja
kysymysosioiden véliin lisdttiin vinjetti-osuus. Vinjetti on laadullisessa tutkimuksessa
kaytettdva lyhyt sanallinen tai kirjallinen kuvaus esimerkiksi henkil6sté, tapahtumasta tai
joistakin olosuhteista (Richie, 2013). Tutkimuksessa vinjettid kéytettiin havainnollistamaan
kahta tosielamédn peilautuvaa esimerkkid koululaisista ja heiddn vélituntiosallistumisesta.
Haastateltavat pystyivét ndin kdyttdméaan tilannetta pohjana konkreettisien tukikeinojen ja

motivoinnin perustana.

4.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimus noudatti hyvéa tieteellistd kdytantod ja Suomen tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(TENK, 2019) ohjeistusta eettisistd periaatteista ihmistieteellisessé tutkimuksessa.
Haastatteluun osallistujille kerrottiin selkeésti tutkimuksen tarkoitusperistd ja osallistumisen
vapaaehtoisuus korostettiin. My0Os ennen haastatteluja suostumus vield varmistettiin ja heitd
informoitiin mahdollisuudesta keskeyttdd haastattelu missé tahansa vaiheessa. Anonymiteetti
taattiin haastateltaville, siten ettd heidédn nimidén, asuinpaikkakuntaa tai muita suoria
tunnistetietoja ei otettu ylos. Mikili haastattelussa tuli ilmi suoria tunnistetietoja, niin ne
poistettiin tai muokattiin analysointivaiheessa. Haastattelut danitettiin puhelimella, josta ne
siirrettiin vilittdmasti Turun yliopiston tietosuojaohjeiden mukaisesti turvattuun Seafile-
pilvitallennuspalvelimeen ja poistettiin asianmukaisesti muista laitteista. My0s litteroinnit
sdilyettddn tutkimuksen ajan Seafile-palvelussa, josta kerétty data ei joudu ulkopuolisille

tahoille (Turun Yliopisto, 2024).

4.4 Aineiston analyysi

Haastatteluista keritty aineisto analysoitiin laadullisen sisédltéanalyysin avulla, joka on yleinen

menetelma kasvatustieteissd. Tutkimuksen tavoitteena oli pohtia vilituntilitkunnan merkitysta
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ja sen lisddmisen keinoja alakoulussa. Analyysia varten kerétty haastatteluaineisto
sanasanaisesti puhtaaksikirjoitettiin eli litteroitiin, jotta tulkinnassa olisi helpompi ymmaértaa
merkityksid ja muita nyansseja (Tuomi, Sarajirvi, 2018). Tekstistd eroteltiin tutkimuksen
kannalta tirkeédksi koetut kohdat ja ne merkittiin varikoodausta kayttden joko
viélituntilitkunnan merkitysti koskeviin asioihin tai konkreettisiin keinoihin lisété
vilituntiliikuntaa. Ndiden kahden piditeeman pohjalta pystyttiin tulkitsemaan tutkimukselle
merkitykselliset asiat ja vastaamaan tutkimuskysymyksiin. Siséltdanalyysi mahdollisti myos

helpon vertailun aiempien tutkimustulosten ja saadun aineiston viélilla.
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5 Tulokset
5.1 Valituntiliikunnan merkitys

Vilituntilitkunnalla on monipuolinen ja tirked rooli osana alakoulun oppilaiden koulupdivia,
sen vaikuttaessa muun muassa oppilaiden hyvinvointiin ja koulun ilmapiiriin. Haastatteluissa
kévi 1lmi, ettd valituntilitkunnan vaikutukset kattavat niin psyykkisen hyvinvoinnin,

sosiaaliset suhteet, oppimisen kuin terveellisten eldméntapojen vahvistamisenkin.

Yleisin haastattelussa esiin noussut hyoty vilituntiliikunnasta oli luokkakayttdytymiseen,
oppimiseeen ja yleiseen jaksamiseen liittyvdd. Haastateltavat olivat yksimielisid siité, ettd
vilitunti oli mukava tauko pdivédn, jolloin oppilaat pystyivit rentoutumaan ja samaan
ajatuksia muualle. Keskittyminen seuraavilla tunneilla paranee, kun oppilaat saavat
ajatuksensa muualle ja vireystila paranee ulkoilun ja likkkumisen myo6td. Yliméaardisen

energian purkaminen ndkyy myds luokanhallittavuudessa.

Tosi tirkeetd varmaan myos jaksamisen kannalta et saa sellasen pienen breikin
pdivddn.

Laittaa aivot narikkaan ja pitid hauskaa, ei tarvii ajatella koulujuttuja.

Vihdn sama juttu kun jos sd tuut kédvellen kouluun niin oothan sd sillon paljon
virkeempi, kun jos vanhemmat ois tuonut.

Liikunnan merkitys nousi myos esille ja vdlitunnit voivat tarjota mahdollisuuksia liikkkua ja
pelata yhdessd muiden kanssa, erityisesti jos kotona ei tule yhta paljon tehtya tai ei ole
mahdollisuutta. Toisaalta vain kaksi haastateltavista nosti esille vélituntilitkunnan terveyteen
ja fyysiseen kuntoon liittyvid aspekteja. Esimerkiksi vilituneilla tai muuten koulussa
omaksutulla litkunnallisella eldméntavalla on laajemman yhteiskunnallisella tasolla

merkitystd muun muassa painoon ja muihin sairauksiin. Vilituntiliikunnasta tulisi tehdd
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oppialille hauska ja mielekis asia, jotta taidot kulkevat mukana lépi eldmén ja terveellisten
rutiinien yll&pito on helpompaa.

Kehittdd sit se litkkuminen kans motorisia taitoja kehittdd ja kestdavyyttd kun juoksee
sielld pelien yhteydessd.

Kyl se sit taas vaikuttaa varmaan yhteiskuntaan et jos siel vilitunnilla liikutaan niin ne
opitut taidot ja litkkuminen ennaltaehkdsee esim sitd ettei tuu ylipainoa tai muuta
sairauksia.

Jos sd et vaikka koulussa liikkunut yhtddn niin on se aika vaikeeta vanhemmalla idlld
ottaa se tavaks.

Ja helposti just se on tavallaan sellanen kiva asia lapsille ja tuo iloa ja hyvinvointia
ihan terveydenkin kannalta.

Kaverisuhteet ja sosiaalisuus olivat tirkedssa asemassa vélituntiliikkunnan
merkityksellisyydessé, ja monesti kaverit toimivat liitkuntaan osallistumisen motivaattoreina.
Vilitunneilla muiden kanssa toimiminen esimerkiksi pelien tai leikkien yhteydessa kehittda
oppilaiden yhteistydtaitoja ja ongelmanratkaisukykyé. Aina opettaja ei ehdi paikalle ja
esimerkiksi pelin sisédiset konfliktit joudutaan selvittdméain oppilaiden johdolla. Yhdessi
toimiminen luo yhteisollisyytté ja voi tuoda koko luokan yhteen, samalla auttaen

ryhmédytymisessa.

Vilitunneilla tulee erilaisia tilanteita missd niinku joudut kdsittelee vaikka mitd
erilaisia tunteita ja kaveritaitoja.

Voi olla luokalle sellanen kiva yhteinen tekeminen et jos yhdessd pelaa vaikka
Jalkapalloa tai hippaa niin se voi olla hyvd tavallaan sellanen ryhmdytymisjuttu.

Md muistan et vaiks luokassa ite ei oltu niin tiiviisti luokka, ni vilitunnilla sit oltiinkin.
Kun oli just kaikkia pelejd tai hippaa, et sitten luokkatasolla vaikuttaa semmosiin
Vvhteistyotaitoihin positiivisesti.
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5.2 Keinoja lisata valituntiliikuntaa

Tutkimuksessa nousi esiin runsaasti konkreettisia ja kiytdnndllisid keinoja vélituntiliikunnan
lisadmiseksi alakoulussa. Haastateltavat toivat esiin niin fyysiseen ympéristoon, opettajan ja
vertaisten tukeen kuin oppilaiden omaan motivaatioonkin liittyvid ndkokulmia, jotka kaikki

vaikuttavat oppilaiden vélituntiliikunnan méaéirédén ja laatuun.

Valituntiliikunnan

lisaamisen keinot
|

Fyysiset Opettaia
olosuhteet petta)

Oppilaat

Kiinnostavat ja SILEY
L monipuoliset Valmiit leikit ~ —+— Epékohtiin — ¥a.lklfa"
vilineet puuttuminen mm. aimeia
tuomarointi,
joukkuieden Oppilaat mukaan
Erilaisia Yhteiset __|  muodostaminen ja paattimain mm.
| toimintaympéristéja, haasteet kenttavuorojen | vilinehankinnoista
kuten kenttia tai jako
kiipeilytelineita . .
oma::l":?;:,kk' Ja Sisavalkat tms. | Kaikkien mukaan
- - liittyminen spesiaali vélitunnit ottaml‘nen i
etsien ja muiden vertaistuki

— lahiympdristdjen

hyédyntiminen Liikunnallisen

toimintakulttuurin
luominen

Kuvio 1. Vilituntilitkunnan lisdamisen keinot

Kuvio 1. havainnollistaa keskeisimpid teemoja vilituntilitkunnan lisddmisen keinoista ja
teemojen alapuolelle on vield erikseen eriteltynd haastatteluissa esiin nousseet keinot. Yhdeksi
keskeisitd teemoista nousi fyysiset olosuhteet ja haastateltavat korostivat sitd, kuinka tdrkeda

on huomioida kiinnostavien vélineiden ja toimintapaikkojen saatavuus

Se vaan ettd koululla ois fasiliteetit ja mahollisuus hankkia muutenkin kaikkea kalustoa,

ois hyvdt jalkapallot ja hyvit hyppynarut ja vihdn kaikkea laidasta laitaan.
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Opettajan rooli oli toinen keskeisiksi nousseista teemoista ja haastateltavat kuvailivat
opettajien toimivan usein roolimalleina oppilailleen ja pystyvét omalla panoksellaan
vaikuttamaan suoraan oppilaiden osallistumiseen vélituntiliitkuntaan. Opettajajohtoisen
toiminnan siséllyttimisté vélituntiliikuntaan pidettiin tirke&na erityisesti toiminnan alkuun

saamisen kannalta ja pienemmilld oppilailla.

Opettajan omalla esimerkilld on merkitystd... ettd opettaja menee mukaan ja kannustaa

muitakin.

Se et ois opettajajohtoista aluks niin saisi sen homman toimimaan ja sen jdilkeen

oppilaat osais aika itsendisesti, mut opettajalla on iso rooli.

Opettajien aktiivinen osallistuminen ja liikuntamyonteinen asenne voivat merkittavésti edistda
oppilaiden litkuntakdyttdytymisti ja myds alentaa kynnysti osallistua toimintaan

vilitunneilla. Erityisesti matalan kynnyksen ja kilpailuttamattomien toimintojen jérjestdminen
nahtiin tirkednd keinona madaltaa osallistumiskynnysta niille oppilaille, joille oma-aloitteinen
liikkkuminen ei ole luontaista. Opettajan rooli korostuu myos, mikéli ryhmén
yhteistyotaidoissa on paljon kehitettdvii, jolloin opettaja voi toimia esimerkiksi erotuomarina

varmistaen samalla, ettd toiminta ldhtee kéyntiin ja onnistuu.

Sit jos tulee jotain konflikteja niin toisaalt kiva et se opettaja on siind.

Vililli ois ollu kivaa jos opettaja ois ollu vihdn tuomaroimassa.

Haastateltavat nostivat useasti esille vélituntilitkunnan “hauskuuden” ja yhdessd tekemisen.
Vertaisten ja kavereiden merkitys nousi erityisesti motivaation ja mukaan ldhtemisen
yhteydessd. Yhteisilld tavoitteilla tai haasteilla motivoituneemmat oppilaat voivat vetdd muita
mukanaan ja kannustaa osallistumaan toimintaan. Téllainen ulkoinen motivaatio saattaa myds

ajan myOtd muuttua sisdiseksi motivaatioksi, kun oppilas huomaa alkujannityksen jalkeen
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nauttivansakin vélituntiliikunnasta. Useammassa haastattelussa keskuteltiin haasteiden

tuomasta motivaatiosta ja yhteishengen parantamisesta.

Kun yks liikkuu, niin muut voi ldhted siihen mukaan.

Sit tulee mieleen kans kaikki erilaiset haasteet et oli sit sellasii henkilokohtaisia, luokan
vdlisid tai jotai isompiakin niin niilld vois hyvin saada motivoitua. Ja sit siitd tulee
sellanen yhteishenki et hei litkutaan nyt kaikki, niin pddstdd tohon yhteiseen
tavoitteeseen.

Sellaset pelit ja leikit milld sais koko luokan liikkumaan ja sit sen vois kddntdd haasteen
johonkin muotoon, et yritetddn yhdessd pdcdstd johonkin mddrdnpddhdn jollain kartalla
tai sit joku virtuaalipeli missd niinku jotenki liikkeen avulla pddstddn eteenpdin.

Oppilaiden tuominen mukaanpiaétoksentekoon tarjoaisi ajankohtaista tietoa siité, mika
oppilaita oikeasti kiinnostaa ja motivoi. My0s oppilasjohtoiset vélituntiliikuntatuokiot, kuten
vilkkéri-toiminta, voivat toimia motivaattoireina litkuntaan osallistumisessa. Rohkeat vetdjét
saavat omalla esimerkilldin vedettyd muita mukaan peleihin ja leikkeihin. Erityisesti

pienemmille oppilaille, tdmé on toimivaa.

Vilkkdri toimintaa osallistui yleensd jotain 1.-2. luokkalaisia, kun ite oli vitosella, et kyl
se silldlailla pienempid ainakin kiinnosti ja innosti, et toimi silleen kun pitikin

Oppilaat saa ite ehdottaa et mitd sielld tehddcdn, just vaikka oppilaskunnassa ja sit vois
tdmmaosid mitd joku nuorisovaltuusto jakaa jotain rahaa et mitd niilld hankitaan vaik
Jjotain vilituntijuttuja.
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6 Pohdinta

6.1 Valituntiliikunta ja sen tarkeyden reflektointi

Tassd tutkimuksessa pohdittiin vélituntiliikunnan tarkeyttd ja merkitystd alakoulussa ja
haastatteluun osallistuneilta opettajaopiskelijoilta saatiin melko yhtenevéisid vastauksia.
Kaikki olivat yhtd mielti siité, ettd vilituntilitkunta on merkityksellinen osa (ala)koululaisten

arkea ja tirked tapa padstd purkamaan energiaa oppituntien vélissi.

Aiemman tutkimustiedon mukaan litkunta edistié kognitiivisia toimintoja, kuten muistia ja
tarkkaavaisuutta, ja voi parantaa oppilaiden oppimistuloksia (Liikkuva opiskelu, 2020;
Tammelin, Iljukov & Parkkari, 2015). Haastatteluissa tdma kévi hyvin ilmi ja vélitunteja
pidettiin my0s luokanhallinnan kannalta tirkednd. Luokan yleinen ilmapiiri heijastuu myos
oppimiseen, silld esimerkiksi tyorauha ja kaikkien kanssa toimiminen mahdollistavat
opetukseen keskittymisen. Haapalan ja kumppanien (2014) tekeméssi tutkimuksessa kéy
hyvin ilmi se, kuinka vélituntiliikuntaan osallistuminen on yhteydessi sosiaalisiin suhteisiin ja
ilmapiiriin. Kaikki haastateltavat mainitsivat vélitunnin olevan ennen kaikkea mahdollisuus
luoda ja ylldpitda sosiaalisia suhteita, harjoitella erilaisia kaveritaitoja ja luoda yhteishenkea

niin luokan sisdllad kuin koko koulunkin kesken.

Psyykkisen hyvinvoinnin nikokulmasta esille nousi vélituntilitkunnan rooli stressin
lievitykseen ja mielialan kohtottamiseen. Liikunnan avulla aivot pystyy ikdén kuin nollamaan
ja oppilas voi hetkeksi irroittautua koulutydn vaatimuksista, jonkin mielekkdin aktiviteetin
parissa. Fyysinen aktiivisuus on aiempien tutkimusten mukaan yhteydessd masennuksen ja
ahdistuneisuuden vdahenemiseen (WHO, 2020) sekéd korkeampaan itsetuntoon (Ekeland, Heian
& Hagen, 2005), miké korostaa sddnnollisen valituntilitkunnan merkitystd koulupdivéan aikana

mielenterveyden ja koulussa jaksamisen tukena.

Myds viélituntiliitkunnan lisddmisen keinoihin saatiin paljon erilaisia konkreettisia keinoja,
joita opettajat voivat hyodyntdd omassa arjessaan. Useat haastateltavat keskustelivat fyysisen

ympériston ja monipuolisten vdlinemahdollisuuksien tirkeydestd vélituntiliikunnasta
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innostumisen ja mahdollisuuksien nékdkulmasta. Huonojen vélineiden arvioitiin vaikuttavan
negatiivisesti liikkumiseen vilitunnilla, miké tukee myds aiempia tutkimustuloksia, joiden
mukaan puutteelliset olosuhteet voivat vihentéd litkkumista ja passiivoitta oppilaita
vilitunneilla, kun taas monipuoliset ja houkuttelevammat ympéristot ja vélineet lisdavét

vilituntilitkuntaa (Pawlowski et al., 2016).

Opettajan rooli korostui haastattelujen pohjalta yhdeksi vélituntilitkunnan lisddmisen
kulmakiveksi. Oppetaja pystyy omalla asenteellaan, osallistumisellaan ja antamallaan tuella
innostamaan oppilaita liikkkumaan enemmaén. Pawlowskin ym. (2016) ja UKK-instituutin
(2024) tuottamat tiedot tukevat tété ja niissd painotetaan, ettd opettajat voivat madaltaa lasten
osallistumiskynnysté ja rakentaa positiivista asennetta litkuntaa kohtaan erityisesti

jarjestamalld matalan kynnyksen ja ei-kilpailullisia litkuntatuokioita.

Haapalan ym. (2014) tutkimustulosten mukaan, ettd mydnteinen sosiaalinen ilmapiiri ja
vahvat kaverisuhteet lisddvét lasten halukkuutta osallistua liitkuntaan ja tima kavi ilmi myds
haastatteluissa. Vertaistuella ja kavereiden kannustuksella oli suuru vaikutus siihen, ettd
oppilaat uskaltavat ldhted liikkkumaan ja haluavat tehdi yhdessa asioita vélitunnilla. Lisdksi
haastateltavat nostivat esiin osallistamisen tiarkeyden ja sen, ettd oppilaiden toiveita ja ideoita

tulisi kuunnella vilituntien litkkumismahdollisuuksien kehittdmisessa.

6.2 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Vilituntilitkunta ja sen lisddminen ovat aiheena varmasti tulevaisuudessakin ajankohtaisia,
silld lasten fyysisen toimintakyvyn tukeminen ja ylldpitdminen vaikuttaa muun muassa
terveyteen ja oppimiseen. Esimerkiksi Opetushallituksen MOV E-mittausten (2024) tulosten
mukaan koko maan 5. ja 8. luokkalaisista oppilaista 38 %:1la fyysinen toimintakyky oli
tasolla, joka saattaa olla terveyttd ja hyvinvointia kuluttava tai haittaava. Numero on
huolestuttavan suuri, vaikka vuosien varrella on tapahtunut hieman muutosta parempaan
suuntaan. Vilitunnilla jokaisella on mahdollisuus osallistua liikuntaan matalalla kynnykselld

pienissd madrissd kerrallaan, ilman sitoutumista esimerkiksi harrastukseen.
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Tutkimusta voisi laajentaa kattamaan esimerkiksi oppilaiden omia mielipiteita siitd, mitka
asiat vaikuttavat valituntiliikkumiseen ja mitka tekijét saisivat heitd innostumaan
litkkumisesta. Toisaalta my0s vélituntilitkunnan lisddmisen keinoja voisi testata kokeellisessa
tutkimuksessa, jotta saisi dataa esimerkiksi siitd, miten ne oikeasti vaikuttavat osallistumiseen
ja mitkd ovat niiden hyddyt ja haitat. Liséksi syitd sithen, miksi oppilaat eivét osallistu
vilituntilitkuntaan, olisi hyvé tutkia tarkemmin, jotta esiin nousseisiin ongelmiin voitaisiin
pureutua ja tarjota niihin ratkaisuja. Yhtend tutkimuskysymyksena voisi olla

esimerkiksi: 'Mitké asiat vaikuttavat oppilaiden osallistumattomuuteen

valituntilitkuntaan?’ Vilituntiliikunta muokkautuu jatkuvasti, ja sen edistdmiseksi tarvitaan

ajankohtaisia keinoja kannustamiseen ja mahdollistamiseen.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelun runko

1. Mité vilituntilitkunta merkitsee lapsille?
2. ;ihin vélituntiliikunta vaikuttaa:
a. Oppilastasolla?
b. Luokka ja koulutasolla?
c. Yhteiskuntatasolla?
Vinjetit

a. Oppilas on ylipainoinen ja epdvarma itsestdén. Vilitunneilla hén usein eristiytyy
muista, pyrkii hidastelemaan ulos menoa seké viettii aikaa paljon yksin tai
muutamien ystdviensd kanssa pihan reunalla.

b. Oppilas on innokas ja urheilullinen, ja haluaa joka vélitunti pelata jalkapalloa. Hin
harrastaa paikallisessa seurassa ja pyytdd aina mukaan vain omia joukkuetovereitaan.
Pelit sujuvat hienosti, ja kaikki osallistuvat oppilaat osaavat hyvin sdannét.

Vinjetti kysymykset

1. Mitd ajatuksia vinjetti herétti?

2. Mistd tdiménlainen kéytos voisi johtua?

3. Mihin oppilaan kéytds vaikuttaa ja miten?

4. Miten tukisit vinjetin kaltaisen oppilaan vélituntilitkkumista?

5. Haluatko sanoa vield jotain muuta vinjetista?

1. Mité konkreettisia keinoja sinulla tukee mieleen vélituntiliikunnan lisddmiseksi
alakoulussa?

2. Millé keinoilla koko luokan saisi yhdessé litkkkumaan vilitunneilla?

3. Mitd olisit itse toivonut vélituntiliikunnalta alakoulussa?

4. Onko jotain, miti haluat vield sanoa?
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