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1 Johdanto

Fyysinen aktiivisuus on merkittdvi osa lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Se tukee niin fyysisti terveyttd, kuin oppimista ja sosiaalista kehitystd. (Opetushallitus
2014) Viime vuosina huoli lasten litkkkumattomuuden yleistymisestd on kuitenkin noussut
keskioon, niin tutkimuksissa kuin julkisessa keskustelussa. Tassd tutkimuksessa
tarkastelemme kasvatustieteellisen alan ndkokulmasta opettajien kokemuksia lasten
litkkkumattomuudesta kouluarjessa. Késittelemme erilaista syitd, ilmenemisestd ja
mahdollisia ratkaisumalleja sen vidhentdmiseksi kouluyhteisdissd. Tutkimuksen
tavoitteena on ymmartdd opettajien nadkemyksid liikkumattomuuden ilmiostd koulussa

sekd kartoittaa niitd tekijoitd, jotka estdvét tai edistdvat lasten fyysistd aktiivisuutta.

Hyotyliikunta, kuten kouluun pyoréily on vihentynyt ja on esimerkiksi ollut keskustelua
siitd, ettd lapset ja nuoret viettivdt huomattavan osan vapaa-ajastaan
elektroniikkalaitteiden parissa. Tdmé passiivinen ajanviettotapa on vdhentinyt lasten
mahdollisuuksia osallistua ulkoiluun ja leikkeihin, jotka aiemmin olivat luontevia osia
paivittiistd eldméd. Lasten ja nuorten litkkuminen ei ole mydskdén palannut ennalleen
korona-ajan jélkeen, esteet ovat lisddntyneet ja vain kolmasosa saavuttaa
litkkumissuositukset, mikd uhkaa suomalaisten hyvinvointia ja tulevaisuuden tyokykya
(Suomen olympiakomitea 2023). Jo vuonna 2000 herési huoli litkunnan vihenemisesti,
lihavuuden  yleistymisestd, nuorten urheiluharrastusten keskeyttimisestd ja

koululiikunnan vdhentymisestd maailmanlaajuisesti (Hardman 2005, 9).

Kouluympiristd on yksi keskeisimmistd paikoista, jossa lasten fyysistd aktiivisuutta
voidaan tukea ja samalla vastata liikkkumattomuuden haasteisiin. Liikkumattomuuden
haasteet ovat kasvava huolenaihe yhteiskunnassamme, ja koulu voi toimia viylédni ndiden
ongelmien ennaltachkdisyssd. Opetushallituksen mukaan liikunnalla on merkittdva
vaikutus ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, mikd tekee liikunnallisen
eldmdntavan omaksumisesta tirkeén sekd yksilolle ettd yhteiskunnalle. Nuoremmille

oppilaille pitkén aikavélin liikuntatavoitteet saattavat kuitenkin tuntua kaukaisilta, joten



yksittdisten liikuntatuntien ja niiden tarjoamien vilittdmien kokemusten merkitys

korostuu heiddn kohdallaan. (Opetushallitus 2014.)

Toisaalta, vaikka kouluympiristolld on valtava vaikutus lasten liikuntatottumuksiin,
tarked opittu malli tulee my0s lapsen kotoa ja kasvatuksesta. Lapsuudessa ja nuoruudessa
harrastettu litkunta on merkittdvd tekijd, joka voi ennustaa ja muokata fyysisen
aktiivisuuden tasoa my0s aikuisuudessa. Nuorena opitut liikuntatottumukset, kuten
saannodllinen litkunnan harrastaminen, voi jdddd pysyviksi eldméntavoiksi, silld
varhaisessa idsséd kehittyy usein pitkdaikaisia tottumuksia ja asenteita litkuntaa kohtaan
(Tiirikainen ja Koru 2013, 34). Huoli lasten ja nuorten fyysisestd kunnosta ei rajoitu
pelkéstddn kouluikddn, vaan se ulottuu myo6s aikuisidn tyd- ja toimintakykyyn.
Esimerkiksi puolustusvoimien fyysisen toimintakyvyn testit ovat paljastaneet, ettéd
varusmiesten ja vapaaehtoisen asepalveluksen suorittavien nuorten fyysinen kunto on

heikentynyt viime vuosikymmenind (Puolustusvoimat 2023).

Tutkimuksen empiirinen osuus toteutetaan kyselylomakkeella, joka kohdennetaan
peruskoulun opettajille. Kyselylld pyritddn kartoittamaan lasten litkkumattomuuden
yleisyyttd ja ilmenemismuotoja, kouluympiristoon liittyvid liikkumista edistdvid ja
estavid tekijoitd sekd opettajien ndkemyksid litkkumisen lisddmisen keinoista.
Kyselymenetelméd mahdollistaa laajemman otannan ja kvantitatiivisen analyysin, jonka
avulla saadaan yleiskuvaa litkkumattomuuden nykytilasta kouluissa ja siihen
vaikuttavista tekijoistd. Tutkielmalla pyrimme tuottamaan tietoa siitd, kuinka koulu voi
toimia aktiivisuuden edistimisen alustana ja miten liikkkumattomuuden haasteisiin
voidaan puuttua tehokkaasti. Toivomme, etti tyon tulokset tukevat koulujen kehitystyoti

sekd lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistimisté pitkilla aikavélilla.



2 Liikkumattomuuden vaikutus terveyteen

2.1 Fyysisen aktiivisuuden suositukset ja arviointi

Sopiva miidrd liikkuntaa edistdd ihmisen terveyttd, kun taas liikunnan puutteella on
terveydellisid vaaroja ja haittoja. Terveysliikuntasuositukset médrittelevit eri ikdryhmille
suositeltavan fyysisen aktiivisuuden midrdn ja luonteen. Ne on laadittu terveyden
edistdmisen periaatteiden pohjalta, ja niiden tarkoituksena on maérittdd se vahimmaistaso
fyysistd aktiivisuutta, jolla voidaan ehkiisté liikkkumattomuuden haitallisia terveydellisia

seurauksia. (Tammelin 2017, 62.)

Tutkimukset osoittavat, ettd koulupdivédn lisdtty liikunta parantaa lasten sekd fyysistd
ettd psyykkistd hyvinvointia, vidhentdd terveysriskejd ja vahvistaa luustoa. Liikunta
edistdd itsetuntoa, vidhentdd ahdistusta ja masennusta sekd tukee oppimista.
Litkunnallisen eldméntavan omaksuminen lapsuudessa on tirkedd terveellisen
aikuisuuden perustaksi ja epiterveellisten eldmédntapojen ennaltachkdisemiseksi. Mitd
aikaisemmin liikunnan edistdmiseen panostetaan, sitd pysyvampid terveysvaikutuksia

voidaan saavuttaa. (Syvdoja ym. 2012, 23-25.)

Peruskouluikdisen lapsen ja nuoren pdivittdisen litkunnan tulisi sisdltdd tehokasta ja
rasittavaa litkuntaa, jonka aikana héinen syddmen sykkeensd nousee huomattavasti.
Tehokkaampi litkunta edistdd kestdvyyskuntoa ja sydéinterveyttd merkittdvasti
tehokkaammin kuin kevyempi liikunta. Lasten ja nuorten arjessa fyysistd kuormitusta
vaativat tilanteet ovat harvinaisia, eikd pelkkd kévely tai pyordily tarjoa riittdvad
monipuolisuutta. Monipuolisen liikkunnan tulisi sisdltdd juoksemista, hyppyji,
suunnanmuutoksia, pyorimistd sekd vélineiden ja pallojen késittelyd. Tdménkaltainen

litkunta on tirkedd myds luuston vahvistamisen kannalta. (Tammelin 2017, 64—67.)

Liikunta erilaisissa ympadristoissd, kuten vaihtelevilla alustoilla ja maastoissa, lisda

harjoittelun monipuolisuutta ja tukee motoristen taitojen kehittymisti. Koululiikunnassa



painotetaan perusliikuntataitojen ja liikkeiden yhdistdmisti sekd eri lajien perustaitojen
harjoittelua, miké edistdd niin fyysistd kehitystd kuin motivaatiota. Liséksi korostetaan
pitkien yhtdjaksoisten istumisjaksojen valttdmistd, silli jatkuva istuminen haittaa

aineenvaihduntaa ja voi merkittdvésti heikentdd terveytti. (Tammelin 2017, 64—67.)

Fyysistd aktiivisuutta voidaan mitata eri menetelmin, kuten kyselylomakkeiden,
lilkkumispéivékirjojen tai liikeantureiden avulla. Riittdvésti liikkkuvien osuuden
madrittely vaihtelee riippuen kéytetystéd arviointitavasta ja siitd, miten riittdva liikkunta on
tutkimuksessa maiiritelty. Kyselytutkimusten perusteella noin puolet 12—14-vuotiaista
saavuttaa terveytensd kannalta riittdvén liikuntatason, mutta 16—18-vuotiaiden joukossa
tama osuus laskee noin kolmannekseen. Vaikka kyselyt ovat yleisesti kdytettyjd suurissa
vdestotutkimuksissa, niiden luotettavuus fyysisen aktiivisuuden kokonaisméérin
arvioinnissa on rajallinen, mika voi vaikuttaa tulosten tarkkuuteen. (Tammelin 2017, 67—
68.)

Liikunta- ja urheiluharrastukset tarjoavat lapsille ja nuorille monipuolista fyysistad
aktiivisuutta sekd mahdollisuuden kehittdd itseluottamusta ja sosiaalisia taitoja. Jotta
litkunta séilyisi osana heiddn eliméédnsd, on tdrkedd tukea harrastusten aloittamista,
sadnnollisyyttd ja tarvittaessa hallittua vihentdamistd. Liikunnan tulisi aina tuottaa iloa,
onnistumisen kokemuksia ja elimyksid, mikd auttaa ylldpitdiméddn positiivista

suhtautumista litkuntaan ja edistdé terveellisid eldméntapoja. (Tammelin 2017, 68—69.)

2.2 Liikkumattomuus ja sen vaikutukset

Riittdméton liikunta ja fyysisen aktiivisuuden puute, sekd heikko kunto ovat merkittavia
syitd siihen, ettd ylipaino, tyypin 2 diabetes, tuki- ja liikuntaelinsairaudet sekd masennus
ovat yleistyneet. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat keskeinen syy tyokyvyttomyyteen ja
sairauspoissaoloihin. Lisdksi mielenterveysongelmien lisdédntyminen aiheuttaa vakavaa
huolta. Fyysisesti passiivinen eldmidntapa on noussut maailmanlaajuisesti
kansanterveydelliseksi ongelmaksi, jota voidaan verrata lihavuuteen, tupakointiin ja

liialliseen alkoholinkdyttoon. (STM 2013, 10.)



Liikkumattomuus on nyky-yhteiskunnassa kasvava ongelma, joka vaikuttaa merkittavéasti
sekd fyysiseen ettd psyykkiseen terveyteen. Erityisesti varhaisvuosien fyysisen
aktiivisuuden puute voi johtaa motoristen taitojen heikompaan kehitykseen, mikéa saattaa

heijastua lapsen my6hempéén hyvinvointiin ja oppimiskykyyn. (OKM 2016, 13.)

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisussa "Tieteelliset perusteet varhaisvuosien fyysisen
aktitvisuuden suosituksille" korostetaan, ettd riittdva litkunta varhaislapsuudessa on
keskeistd motoristen taitojen kehitykselle. Motoriset taidot eivit kehity itsestdén, vaan ne
vaativat toistuvaa harjoittelua ja monipuolisia litkuntakokemuksia. Ilman niitd
kokemuksia lapsen motorinen kehitys voi jdddd vajavaiseksi, mikd voi vaikuttaa
negatiivisesti hdnen itsetuntoonsa ja sosiaalisiin taitoithinsa. Litkkumattomuuden haitat
eivdt rajoitu vain motoristen taitojen kehitykseen. Fyysisen aktiivisuuden puute on
yhteydessd moniin terveysongelmiin, kuten ylipainoon, sydéin- ja verisuonitauteihin sekd
mielenterveysongelmiin.  Erityisesti lapsuudessa omaksutut liikuntatottumukset
vaikuttavat pitkélle aikuisuuteen, ja siksi on tirkedd luoda pohja terveellisille

elaméntavoille jo varhaisessa idssd. (OKM 2016, 13—18.)

Perheen rooli on keskeinen lapsen liikunnallisten tottumusten muodostumisessa.
Vanhempien oma fyysinen aktiivisuus ja asenne liikuntaa kohtaan heijastuvat suoraan
lapsen kéyttdytymiseen. Jos perheessd ei arvosteta liikuntaa tai sithen ei kannusteta,
lapsen on vaikeampi omaksua aktiivista eldmintapaa. Tamd voi johtaa

litkkumattomuuden kierteeseen, joka jatkuu aikuisuuteen saakka. (OKM 2016, 12—13.)

Yhteiskunnan tulisi tukea perheité ja varhaiskasvatusyksikoitd tarjoamalla resursseja ja
tietoa lasten litkunnan edistdmiseksi. Tdmid voi sisdltdd esimerkiksi koulutusta
varhaiskasvattajille, liikuntavélineiden saatavuuden parantamista sekd perheille
suunnattuja liikkuntatapahtumia. Vain yhteisty6lld voimme varmistaa, ettd lapset saavat
tarvitsemansa tuen litkunnallisen eldmdntavan omaksumiseen ja siten ehkdistd

litkkkumattomuuden haittoja tulevaisuudessa.



2.3 Liikunnan ja fyysisen terveyden suhde

Fyysinen aktiivisuus edistdd kokonaisvaltaista terveyttd, kun taas véhdinen liikunta
heikentdi koettua hyvinvointia ja altistaa epéterveellisille eliméntavoille. Lapsuudessa ja
nuoruudessa harrastettu litkkunta ennustaa aktiivisuutta myos aikuisuudessa. Liikunta
tukee tunnetaitoja, vdhentdd ahdistusta ja masennusta sekd vahvistaa myoOnteisti
mindkuvaa ja itsetuntoa. Vidhdinen litkunta on yhteydessd terveys- ja
keskittymisongelmiin, kun taas aktiivisuus vahvistaa mindkuvaa, itsetuntoa ja
persoonallisuuden  kehitystd.  Urheiluharrastus rikastuttaa eldmda ja  tukee
koulumenestystd, pidempdd koulutusuraa sekd korkeampaa sosiaalista asemaa
aikuisuudessa. Lisdksi litkunta edistdd oppimisvalmiuksia. (Tiirikainen ja Koru 2013,

34.)

“lhminen istuu itselleen sairautta ja juoksee itselleen terveyttd.”
(Salokannel & Savonen. 1940).

Liikunnalla viitataan tarkoitukselliseen fyysiseen aktiivisuuteen, joka perustuu lihasten
toimintaan ja lisdd elimiston energiankulutusta (World Heath Organization 2024).
Liikunta ja urheilu ovat olleet erottamaton osa ihmisen eldmaa ldpi historian, ja niihin on
perinteisesti liitetty moninaisia sosiaalisia, terveydellisid ja kasvatuksellisia tavoitteita.
Nyky-yhteiskunnassa litkunnan merkitys on vahvistunut monilla elimin osa-alueilla,
erityisesti hyvinvoinnin, terveellisten eldméntapojen ja tyokyvyn edistimisessd. Lisdksi
litkunnalla on keskeinen rooli ennaltachkéisevissé terveydenhuollossa ja kuntoutuksessa.

(Téhtinen ja Nevala 2010, 3-7.)

Jyviskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan dosentti Eero Haapalan mukaan
suomalaisnuorten pdivittdinen aktiivisuustaso on huolestuttavan alhainen, silld he
viettdviat merkittdvin osan valveillaoloajastaan paikallaan ollen. Arvioiden mukaan
nuorten paikallaanolon kokonaisméédrd voi nousta jopa 9-10 tuntiin paivassa.
Samanaikaisesti heiddn osallistumisensa rasittavaan, syddn- ja verenkiertoelimistdd

kuormittavaan litkuntaan on vihéistd — useimmilla timé litkunnan intensiivinen osuus jaa



vain muutamaan minuuttiin pdivittdin, mikd ei ole riittivad terveyden ja fyysisen

suorituskyvyn optimaaliseen ylldpitdmiseen. (Haapala 2024.)

Pitkédaikainen paikallaanolo ja vdhéinen litkunta lapsuudesta nuoruuteen ovat yhteydessa
syddmen kuormituksen lisddntymiseen. Tamé liittyy my0s kehon rasvaprosentin
kasvuun, joka lisdd syddmen tyOomddrdd. Vastaavasti voimakkaampi litkunta tukee
syddmen sopeutumista ja voi vidhentdd syddmen hapenkulutusta. Aikaisemmat
tutkimukset ovat havainneet, ettd paikallaanolon ja fyysisen aktiivisuuden méérélld on
yhteyksid syddmen rakenteeseen ja toimintaan. Erityisesti voimakkaampi liikunta voi
edistdd myonteisid syddn- ja verenkiertoelimiston sopeutumisreaktioita, kun taas
runsaampi paikallaanolo voi liittyd haitallisiin muutoksiin, kuten vasemman kammion

massan kasvuun. (Haapala ym. 2024.)

Litkunta on tutkitusti merkittdvd tekijd ihmisen kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa,
minkd vuoksi sen omaksuminen eldméntavaksi on tarkedd niin yksilon kuin yhteiskunnan
ndkokulmasta. Nuoremmilla oppilailla liikkumiseen liittyvét pitkdn aikavélin tavoitteet
eiviat kuitenkaan usein toimi vahvana motivaation ldhteend. (Opetushallitus 2025.)
Vaikka terveyden edistdminen on térkeé osa liikuntakasvatusta, se ei yleensd ndy lasten
ja nuorten arjessa merkittdvina asiana. Terveyden merkitys alkaa korostua heille usein
vasta siind vaiheessa, kun ilmenee terveysongelmia. (Pasi Koski 2017, luku 6) Tésti
syystd yksittdisten litkuntatuntien ja niiden tarjoamien vélittdmien kokemusten merkitys
korostuu. Positiiviset kokemukset liitkunnasta on todettu térkeiksi tekijoiksi litkunnallisen

elamdntavan omaksumisessa. (Opetushallitus 2025.)

Koululiikunta painottaa fyysisen aktiivisuuden merkitystd, mikd on erityisen keskeistd
nyky-yhteiskunnassa, jossa istuva eldmidntapa on yleistynyt merkittdvésti. Jo
varhaislapsuudessa suuri osa ajasta kuluu paikallaan: pdivdahoidossa noin 60 %, koulussa
valtaosa oppitunneista, ja aikuisilla jopa 80 % valveillaoloajasta. Taméa kehityssuunta
lisdd fyysisen inaktiivisuuden aiheuttamia terveysriskejd, jotka ovat laajasti tunnistettu
globaali kansanterveydellinen haaste. Vaikka koululiikunta tarjoaa tirkedn vélineen

lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseksi, se ei yksin riitd varmistamaan



litkuntasuositusten mukaisen pdivittdisen liikuntamdirdn (1-2 tuntia monipuolista ja

ikddn sopivaa litkuntaa) toteutumista. (Opetushallitus 2025.)

2.4 Motoriset taidot ja liikkkuvuus

Motoriset  taidot  maddritellddn  fyysisiksi  kyvyiksi, jotka  mahdollistavat
tarkoituksenmukaisen ja koordinoidun liikkeen suorittamisen. N&méi taidot jaetaan
yleensd karkea- ja hienomotorisiin taitoihin. Karkeamotoriset taidot liittyvdt suurten
lihasryhmien hallintaan ja siséltivét esimerkiksi kévelyn, juoksun ja hyppédamisen.
Hienomotoriset taidot puolestaan késittdvéat pienten lihasten, kuten sormien ja kisien,
hallinnan ja niitd tarvitaan esimerkiksi kirjoittamiseen ja esineiden kisittelyyn. (Rintala

& Pienimaiki, 2017.)

Motoriset taidot kehittyvit lapsuuden aikana luonnollisesti, mutta niitd voidaan myds
tarkoituksellisesti harjoittaa. Taitojen kehittiminen edellyttdd usein oppimista ja toistoa,
jonka lisdksi se perustuu hermoston ja lihaksiston viliseen tehokkaaseen
vuorovaikutukseen. (Karvonen & Jyrkidinen, 2020.) Motoriset taidot ovat keskeinen osa
fyysistd toimintakykyd. Niiden hallinta vaikuttaa suoraan yksilon kykyyn osallistua
likkuntaan, arjen toimintoihin ja harrastuksiin. Fyysisen aktiivisuuden ja
litkuntakasvatuksen avulla voidaan tukea motoristen taitojen kehitystd sekd ehkiisti
motoristen taitojen heikkenemisti erityisesti lapsilla ja nuorilla. (Move!-mittauskésikirja,

2025, 4.)

Liikkuvuus mairitellddn kyvyksi liikuttaa kehon nivelid niiden koko liikeradalla. Se
koostuu nivelten, lihasten, jinteiden ja sidekudosten ominaisuuksista, jotka yhdessd
médrittdvat liikkeen laajuuden ja laadun. Liikkuvuus voidaan jakaa aktiiviseen ja
passiiviseen liikkuvuuteen. Aktiivinen liikkuvuus viittaa liikerataan, jonka yksilo voi
saavuttaa lihastyon avulla, kun taas passiivinen liikkuvuus tarkoittaa liikerataa, jonka
ulkopuolinen voima, kuten apuvéline tai toisen henkilén apu, voi saavuttaa. (Kauranen,

2017.)



Liikkuvuus on tirkeé osa fyysistd kuntoa, koska se mahdollistaa sujuvan litkkumisen ja
vihentdd tuki- ja liikuntaelimiston vammojen riskid. Hyvd liikkuvuus tukee myos
nivelten ja lihasten toimintaa, parantaa ryhti ja edistdd yleistd liikkumisen tehokkuutta.

(Bompa & Buzzichelli, 2019.)

Liikkuvuuden harjoittaminen tapahtuu tyypillisesti venyttelyn tai liikkkuvuusharjoitteiden
avulla, jotka voivat olla staattisia tai dynaamisia. Staattinen venyttely keskittyy pitkiin,
hallittuihin venytyksiin, kun taas dynaaminen venyttely sisdltdd liikettd ja toimii usein
lammittelynd ennen fyysistd suorituskykyd vaativia aktiviteetteja. Liikkuvuuden
kehittdmisessd ja arvioinnissa keskitytddn erityisesti nivelten liikeradan ja lihasten
joustavuuden ylldpitdmiseen ja parantamiseen. Move! -mittauksissa liikkuvuutta
arvioidaan konkreettisesti erilaisilla mittauksilla, jotka kuvastavat oppilaiden arjen ja

litkkunnan tarpeita. (Move!-mittauskasikirja, 2025.)

Liikkuvuuden harjoittelu ja mittaaminen Move! -jirjestelmén avulla tukee oppilaiden
fyysistd hyvinvointia ja ennaltachkdisee istumisen ja yksipuolisen liikkumisen
aiheuttamia ongelmia. Mittaustulokset tarjoavat oppilaille ja heiddn opettajilleen
konkreettista palautetta, jonka avulla voidaan suunnitella kohdennettuja harjoitteita ja

seurata kehitystd. (Move! -mittauskésikirja, 2025, 4.)

2.5 Fyysisen aktiivisuuden nykytila tutkimusten valossa

Fyysisen aktiivisuuden nykytilan tutkiminen on tirkedd erityisesti, kun tarkastellaan
lasten fyysisen aktiivisuuden muutoksia. Se auttaa ymmartdmaan, kuinka hyvin lasten
terveys ja toimintakyky voivat nykyisin ja kuinka ne ovat kehittyneet ajan myota. Lasten
januorten fyysinen aktiivisuus on ollut keskeinen keskustelunaihe viime vuosina, silld se

on suoraan yhteydessa terveyteen, hyvinvointiin ja eliménlaatuun.

Tutkimukset tarjoavat arvokasta tietoa lasten litkuntatottumusten nykytilanteesta ja sen
tulevaisuudesta, mikd puolestaan voi vaikuttaa yhteiskunnallisiin terveyspoliittisiin

paatoksiin ja kdytdntdihin. Maailman terveysjarjest6 WHO (2024) kertoo, ettd
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lilkkumattomuuden ja istumisen lisdéintyminen on liitetty kroonisten sairauksien ja
muiden terveysongelmien lisddntymiseen. Téméin vuoksi on tirkedd tutkia fyysisen
aktiivisuuden nykytilaa, jotta voidaan kehittdd politiilkkoja ja toimia, jotka edistdvit
litkuntaa ja vdhentdvit fyysisen passiivisuuden vaikutuksia kansanterveydelle. (WHO

2024)

2.5.1 Varusmiesten fyysinen toimintakyky

Puolustusvoimien (2023) julkaistujen tulosten mukaan suomalaisten varusmiesten
kestdvyyskunto on heikentynyt merkittdviasti viime vuosikymmenind. Tdma kehitys kay
ilmi varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten 12 minuutin juoksumatkaa kuvaavasta
tilastosta, joka kattaa vuodet 1975-2023. Tilastojen mukaan varusmiesten
kestdvyyskunto oli parhaimmillaan 1980-luvulla, jolloin keskimédrdinen 12 minuutin
juoksumatka ylitti 2 700 metrid. Tuolloin myds yli 3 000 metrin tuloksen saavuttaneiden
osuus oli huomattava. 1990-luvulta ldhtien keskiméairdinen tulos on laskenut tasaisesti, ja
2020-luvulla se on vakiintunut noin 2 400 metrin tasolle. Samalla alle 2 200 metrin
tuloksen saavuttaneiden médrd on kasvanut huomattavasti. 1980-luvulla heikon
kestivyyden omaavia varusmiehid oli vain muutama prosentti, kun taas 2020-luvulla
heidédn osuutensa ylittda jo 30 %. Tdmai osoittaa, ettd yhi useammat varusmiehet aloittavat

palveluksen heikolla kestdvyyspohjalla. (Puolustusvoimat 2023.)

Kestidvyyskunnon huonontumisen lisdksi myds varusmiesten lihaskuntotestien tulokset
ovat huonontuneet vuosien aikana. Tdmd kidy ilmi tilastoista, joissa seurataan
varusmiesten lihaskuntoa vuosina 1982-2023. 1980- ja 1990-luvun alussa suurin osa
varusmiehistd oli hyvissid kunnossa, mutta 1990-luvun lopulta ldhtien hyvékuntoisten
miérd on laskenut ja heikon lihaskunnon omaavien osuus kasvanut. Muutoksen taustalla
voivat olla lasten ja nuorten vihentynyt arkiliikunta, teknologian lisiimé ruutuaika ja
eriarvoiset litkkuntamahdollisuudet. Liséksi koululiikunnan ja organisoidun urheilun
merkitys on muuttunut, eikd kaikilla ole tasavertaisia mahdollisuuksia osallistua

litkkuntaan. Vuoden 2011 testiuudistuksesta huolimatta suunta on jatkunut samana:
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nykyisin vain noin 33 % varusmiehistd on hyvékuntoisia, kun taas heikon lihaskunnon

omaavien osuus on noussut yli 23 %:iin. (Puolustusvoimat 2023.)

Risto Telamaan ym. tutkimuksen Physical activity from childhood to adulthood: A 21-
year tracking study mukaan aktiivinen liikunta lapsuudessa ja nuoruudessa ennustaa myds
samaa aikuisidssd. Sddnnollinen litkunta lapsuus- ja nuoruusidssd voi vahvistaa sisdistd
motivaatiota ja motorisia taitoja, mikd edistdd aktiivisuutta myohemmassd eldméssa.
Liséksi jatkuva litkunta on tirkedd terveyden kannalta, kuten sydidn- ja verisuonitautien
riskin vdhentdmiseksi. Nididen tulosten perusteella koulujen liikuntakasvatusta,
urheiluseuroja ja nuorten liikkuntaohjelmia tulisi tukea aktiivisesti, jotta nuorille voidaan
tarjota mahdollisuus pysyvéén litkunnalliseen eldméntapaan. (Telamaa ym. 2005.) Toisin
sanoen heikko fyysinen aktiivisuus korreloi samankaltaista aktiivisuutta myds
vanhemmalla idlld. Télloin lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden védheneminen
heijjastuu myds myohemmaissd idssd suoritettaviin fyysisiin kuntotesteihin. Erityisesti
varusmiesten kuntotestitulosten heikkeneminen voidaan n@hdd osana laajempaa
yhteiskunnallista ilmi6td, jossa nuorten liikkumattomuus ja fyysisen kunnon

heikkeneminen johtavat suoraan vaikutuksiin aikuisuudessa.

2.5.2 Move! -mittaukset

Move! on valtakunnallinen fyysisen toimintakyvyn mittaus- ja palautejérjestelma, jonka
paitavoitteena on kannustaa lapsia ja nuoria huolehtimaan omatoimisesti fyysisesti
toimintakyvystddn. Se on suunnattu erityisesti 5. ja 8. vuosiluokkien oppilaille.
Mittaukset ja niistd annettava palaute auttavat oppilaita ja heiddn perheitddn
ymmirtdmadn fyysisen toimintakyvyn yhteyksii terveyteen, paivittdiseen hyvinvointiin,

jaksamiseen ja opiskeluun. (Move!-mittauskésikirja 2021, 4.)

Mittaukset ovat osana koulun terveystarkastuksia, joiden avulla pyritddn edistimédidn
lilkunnan maardd ja ymmarrystd fyysisen toimintakyvyn vaikutuksista hyvinvointiin ja
terveyteen. Jarjestelmd mahdollistaa my6s koulun ja kodin yhteistyon. Move! -
mittaustuloksia hyodynnetddn kouluterveydenhuollossa ja oppilashuollossa, mutta niiden

tehokas kayttd edellyttdd, ettd sekd opettajat ettd kouluterveydenhoitajat tekevit
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yhteistyotd. Tulosten perusteella voidaan tukea oppilaita ja perheitd liikkunnan
lisddmisessd ja fyysisen hyvinvoinnin parantamisessa. Mittausten avulla voidaan myds
seurata lasten ja nuorten fyysisen toimintakyvyn kehitystd ja vilttdd ongelmia, kuten

heikentynyttd kestdvyyttd ja litkkkuvuuden rajoitteita. (Lehmuskallio ym. 2022, 74-76.)

Move! -mittaristossa fyysinen toimintakyky madritellddn elimiston toiminnalliseksi
kyvyksi selviytyd fyysistd ponnistelua edellyttivistd tehtdvistd ja niille asetetuista
tavoitteista. Koululaisten arjessa tdllaisia tehtdvid ovat esimerkiksi koulumatkan
kulkeminen omin lihasvoimin, koulu- ja harrastusvélineiden nostaminen ja kantaminen,
litkkkuminen erilaisissa maastoissa ja alustoilla sekd ympériston havainnointi ja
tarkoituksenmukainen reagointi tilanteisiin. Liséksi tavoitteena on ennaltaehkaisté
istuvan eldmintavan vaikutuksia, kuten ylldpitdd luonnollista anatomista litkelaajuutta
erityisesti yldvartalossa ja lonkan alueella. (Move!-mittauskésikirja 2021, 4.) Mittaristo
koostuu kuudesta osiosta, joissa mitataan oppilaan kestdvyyttd, voimaa, nopeutta,
litkkkuvuutta sekd motorisia perustaitoja. Se on kehitetty Jyvéskyldn yliopiston
liikkuntatieteellisen tiedekunnan johtaman moniammatillisen asiantuntijatydoryhmén
toimesta vuosina 2010-2012. Mittariston tarkoituksena on toimia pedagogisena
tyokaluna, joten mittaamisessa, palautteen antamisessa ja tulosten hyddyntdmisessd

korostetaan vélittdvad ja kannustavaa otetta. (Move!-mittauskasikirja 2021, 4.)

Valtion litkkuntaneuvoston tiedotteen (2023) mukaan Move! -mittaukset osoittavat, ettd 5-
ja 8-luokkalaisten poikien fyysinen toimintakyky on parantunut ja tyttdjen
laskusuuntainen kehitys on tasaantunut. Kaupunkialueilla toimintakyky on merkittédvasti
parempi kuin harvaan asutuilla seuduilla. Vaikka mydnteisid muutoksia on havaittavissa,
yli 38 prosentilla oppilaista toimintakyky on edelleen terveyttd heikentivélld tasolla.
Hallituksen "Suomi liikkeelle" -ohjelma ja alueelliset kdytannot, kuten Helsingin koulun
PT-toiminta, pyrkivit tukemaan lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta ja hyvinvointia.

(Valtion litkuntaneuvosto 2023.)

20 metrin viivajuoksun tulokset kuvaavat oppilaiden kestdvyyttd, nopeutta ja

koordinaatiota. Testissd juostaan edestakaisin kiihtyvén déninauhan tahdissa, ja tuloksena
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on aika, jonka mukana oppilas pysyy. Viidesluokkalaisten kestivyyden ja
litkkumiskyvyn kehitys on pysynyt suhteellisen vakaana tarkastelujakson (2016—2024)
aikana. On huomattavaa, ettd sekd tytoilld ettd pojilla tulokset ovat olleet laskussa
pandemian aikana, mutta sen jilkeen ne ovat kuitenkin olleet taas nousussa. Tdma viittaa
sithen, ettd koululiikunnan ja yleisen liikunta-aktiivisuuden rajoitukset pandemian aikana
ovat vaikuttaneet oppilaiden fyysiseen toimintakykyyn, mutta paluu normaaliin
kouluty6hon ja liikuntatoimintaan on auttanut palauttamaan lasten kestivyyttd ja

litkkumistaitoja. (Fyysisen toimintakyvyn seurantajérjestelma 2024, 14—17.)

Vauhditon 5-loikka mittaa alaraajojen voimaa, nopeutta, dynaamista tasapainoa ja
likkkumistaitoja. Testissd oppilas tekee viisi perdkkéistd loikkaa siten, ettd ensimméinen
ponnistus tapahtuu tasajalkaa ja sen jélkeiset loikat vuorojaloin. Testin tuloksena
kirjataan kokonaismatka, joka mitataan ensimmdiisestd ponnistuspaikasta viimeiseen
alastulopaikkaan. Vuosien 2016-2024 aineisto osoittaa, ettd sekd tyttdjen ettd poikien
suoritustasot ovat pysyneet melko vakaina, mutta pandemian aikana (2020-2021) tyttdjen
tulokset laskivat hieman, kun taas poikien tulokset sdilyivdt ennallaan. Vuosina 2022—
2024 suoritukset ovat palautuneet, mikd korostaa sdannéllisen liikunnan merkitysti
koululiikunnassa. Poikien parhaaseen tulosluokkaan (>8,4 m) ylsi 33,7 % ja tyttdjen
vastaavaan luokkaan (>8,1 m) 27,3 %. Suurin osa tytdistd sijoittui keskilinjaan (7,3-8,0
m), mikd kertoo tulosten keskittymisestd tille alueelle. (Fyysisen toimintakyvyn

seurantajarjestelma 2024, 21-24.)

Heitto-kiinniottoyhdistelmétehtdvissd keskiossd ovat pallon heitto ja sen kiinniotto
seindn kautta. Tehtdvédssd oppilas heittdd tennispallon 20 kertaa seinddn, johon on
merkitty nelid. Heiton jédlkeen oppilas ottaa pallon kiinni yhden lattiapompun jélkeen.
Kiinnioton aikana oppilas voi liikkua heittoviivan etupuolelle, mutta tehtdvéssa
tulokseksi lasketaan vain ne suoritukset, joissa heitto menee nelidon ja kiinniotto
onnistuu. Tuloksen méddrdytymiseen vaikuttaa onnistuneiden suoritusten lukumadra.
Tehtdva yhdistdd kaksi liikuntataitoa, ja sen avulla pyritddn arvioimaan oppilaiden

motorisia kykyjé, koordinaatiota ja reaktiokykyd. Vuosien 2016—2024 aineisto osoittaa,
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ettd tyttdjen ja poikien mediaaniparhaimmistotulokset eivit ole muuttuneet kyseiselld
aikavélilld ollenkaan. Keskivertotuloksissa on pienté laskua, mutta viime vuosien aikana
ne ovat ldhteneet takaisin nousuun. My0s heikoimpien suoritusten tuloksissa on pystytty
pysymiin melko vakaina. On kuitenkin huomattavaa, ettd suoritustaso on kasvanut
verrattaessa  viidesluokkalaisia kahdeksasluokkalaisiin. (Fyysisen toimintakyvyn

seurantajéarjestelma 2024, 28-29,32.)

Ylavartalon kohotuksen mediaanituloksia tarkastellaan kolmessa ryhméssé: heikoiten
suoriutuneiden 10 %, mediaani ja vahvimmin suoriutuneiden 10 %. Tdmi mahdollistaa
lasten suoritustason kehityksen arvioinnin kokonaisuutena seka erityisesti heikoimman ja
vahvimman suorituskyvyn omaavien lasten ryhmissd. (Fyysisen toimintakyvyn

seurantajérjestelma 2024, 36.)

Tyttdjen mediaanitulokset ovat pysyneet tasaisina, vaihdellen 28—-30 toiston vélilld, ilman
merkittdvid muutoksia. Sen sijaan ylimmédn 10 %:n tulokset ovat laskeneet selvisti
vuoden 2020 jalkeen, pudoten 7475 toistosta (2016) 62 toistoon (2024). Alimman 10
%:n tulokset ovat sdilyneet vakaina 10-12 toistossa. Poikien mediaanitulokset ovat
kehittyneet samansuuntaisesti tyttojen kanssa, pysyen 27-30 toiston vélilld. Ylimmén 10
%:n suoritukset laskivat 72—74 toistosta (2016) 60 toistoon (2024), kun taas alimman 10
%:n tulokset pysyivét vakaasti 9—10 toistossa. Seki tytoilld ettd pojilla mediaanitulokset
ovat sdilyneet samalla tasolla, mutta huippusuoritusten lasku on ollut voimakkaampaa
tytoilld. Suurin pudotus molemmilla sukupuolilla tapahtui vuonna 2021, miké voi liittyd
koronaviruspandemiaan ja sen vaikutuksiin litkuntaharrastuksiin ja
harjoittelumahdollisuuksiin. (Fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestelmid 2024, 36.)
Tdhén voidaan vain arvailla syitd, mutta todennidkdisend voidaan pitdd koronavirusta,
jolloin monet harrastukset olivat tauolla ja palaaminen harrastuksiin osoittautui

ongelmaksi.

Etunojapunnerrustestit mittaavat yldraajojen voimaa. Tulokset osoittavat, ettd fyysinen
suorituskyky on pysynyt melko vakaana sekd 5. ettd 8. luokan oppilailla. 8. luokan
tyttdjen mediaanitulokset ovat sdilyneet 25-27 vililla, mutta huipputulokset ylin 10 %
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ovat laskeneet hieman. Poikien mediaanitulokset ovat nousseet jopa viidelld 24 toistoon,
ja my0s heikoimmin suoriutuvien tulokset ovat kohentuneet. 5. luokan tyttdjen mediaani
on ollut 24-26 vililld ilman suuria muutoksia. My0s viidennelld luokalla ylimmén 10 %:n
tulokset ovat hieman laskeneet. Poikien mediaani on noussut kahdella toistolla, mutta
heikoimmin suoriutuvien tulokset ovat pysyneet 2 toistossa. Tulokset viittaavat siihen,
ettd poikien fyysinen suorituskyky on hieman parantunut, erityisesti 8. luokalla. Sen
sijjaan tyttdjen huipputulokset ovat lievidsti laskeneet, mikd voi kertoa vihentyneestd
kannustuksesta tai harjoittelumahdollisuuksista. Jatkossa olisi tirkedd tukea erityisesti
heikommalla tasolla suoriutuvia oppilaita ja kannustaa kaikkia kehittimddn fyysisti

kuntoaan. (Fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestelméa 2024, 50.)

Kyykistyksen onnistumisprosentti mittaa lasten ja nuorten keskivartalon voimaa,
likkkuvuutta ja kehonhallintaa. Analysoidaan kyseisen mittauksen tuloksia 5. luokan
oppilailla ajanjaksolla 2016-2024, huomioiden sukupuolten véliset erot ja ajalliset
muutokset. Tulokset tarjoavat tietoa fyysisen toimintakyvyn kehityksestd suomalaisissa
kouluissa. Tytot ovat saavuttaneet tasaisen korkean onnistumisprosentin (89,6 %—-91,1 %)
5. luokalla vuosina 2016-2023, mikéa voi kuvastaa parempaa liikkuvuutta ja keskivartalon
voimaa. Poikien tulokset ovat parantuneet 83,9 %:sta (2016) 86,9 %:iin (2024), erityisesti
vuoden 2020 jidlkeen, mikd viittaa liikuntainterventioiden mydnteisiin vaikutuksiin.

(Fyysisen toimintakyvyn seurantajérjestelma 2024, 50.)

Alaseldn ojennuksella mitataan lantion ja alaraajojen liikkuvuutta. Tyttojen
onnistumisprosentti (93,3 %-94,5 %) on pysynyt vakaana, mikéd osoittaa heidén fyysisen
suorituskykynsd olevan vahva ja vakiintunut jo varhain. Poikien tulokset ovat puolestaan
parantuneet: 5. luokassa onnistumisprosentti nousi 79,6 %:sta (2016) 82,9 %:iin (2024)
ja 8. luokassa 70,6 %:sta (2017) 76,4 %:iin (2024). Vaikka poikien kehitys ei ole ollut
tdysin tasainen, suunta on positiivinen, mikd voi viitata liikuntakasvatuksen tai
litkuntatottumusten paranemiseen. Kokonaisuudessaan analyysi osoittaa, ettd tyttojen
suoritustaso on pysynyt korkeana ja vakaana, kun taas poikien suoritukset ovat

parantuneet ajan myoti. Namé havainnot voivat antaa viitteitd siité, ettd erityisesti poikien
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litkuntakasvatuksessa on ollut kehitystd tukevia muutoksia. (Fyysisen toimintakyvyn

seurantajirjestelma 2024, 51.)

Olkapdiden litkkuvuus on keskeinen osa kehonhallintaa ja liitkunnallista suorituskykya.
Silld mitataan ylédseldn ja hartioiden liikkuvuutta. Tarkasteltaessa oikean ja vasemman
kdden ylhdille nostamisen onnistuneita suorituksia 5. ja 8. luokan oppilailla vuosien 2016
ja 2024 vililla voidaan havaita sekd vakautta etti muutoksia suoritustasoissa. Tulokset
osoittavat, ettd tyttdjen liikkkuvuus on yleisesti parempi ja vakaampi kuin poikien, mutta
pojilla on ollut nousujohteista kehitystd erityisesti vasemman kéden osalta. (Fyysisen

toimintakyvyn seurantajirjestelma 2024, 50.)

Tyttdjen oikean kidden liikkkuvuus on pysynyt korkeana ja tasaisena vuosina 2016-2024
(5. luokassa 92,9 %-94,2 %, 8. luokassa 95,0 %—95,2 %). Poikien liikkuvuus on
vaihdellut hieman (83,9 %—89,4 %), mutta parantunut noin 3 % molemmissa ikdryhmissa.
Vasemman kiden liitkkuvuutta tarkastellessa tyttojen liikkuvuus on pysynyt melko
tasaisena (5. luokassa 82,7 %—84,9 %, 8. luokassa parantunut 86,7 %:sta 87,4 %:iin).
Poikien litkkuvuus on ollut alhaisempi, mutta parantunut: 5. luokassa 68,4 %:sta 69,2
%:1in ja 8. luokassa 72,4 %:sta 77,5 %:iin vuosien 2016-2024 aikana. (Fyysisen

toimintakyvyn seurantajirjestelma 2024, 53.)

3 Liikunta oppimisen edellytyksena

Oppiminen on ihmisen kehityksen perusta, joka mahdollistaa tiedon, taitojen ja
kiyttdytymisen pitkdaikaisen muutoksen. Se auttaa ihmistd sopeutumaan ympériston
muutoksiin ja vaikuttamaan aktiivisesti omaan toimintaansa ja ympéaristoonsa. Liikunta
toimii keskeisend oppimisen ja kehityksen tukijana. Tutkimukset osoittavat, ettd
litkkunnalla on myonteisid vaikutuksia lasten ja nuorten oppimiseen, koulumenestykseen

sekd kognitiivisiin taitoihin. Liikunnan hyddyt ulottuvat fyysiseen hyvinvointiin, kuten
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sydén- ja verenkiertoelimiston terveyteen, mutta myos psykososiaalisiin tekijoihin, kuten
itsetuntoon ja kouluviihtyvyyteen. Ndiden vilillisten vaikutusten kautta liikunta vahvistaa
oppimista. Liikunnan ja oppimisen yhteyksid tarkastellaan jatkuvasti uusissa
tutkimuksissa, ja niiden perusteella on suositeltavaa integroida liikunta osaksi koulujen

arkea. (Syvédoja ym. 2012, 9-15.)

3.1 Koulun litkunnan rooli fyysisen aktiivisuuden edistdmisessa

Koulun litkuntatunnit eivét yksin riitd kattamaan kouluikdisten litkuntatarpeita, mutta
niilld on tirked tehtiva liikunnallisen eldméntavan edistdmisessd. Koululiikunta sisaltdi
my0s vélitunnit, koulumatkat, kerhotoiminnan ja liikuntatapahtumat, jotka tdydentdvit
arjen aktiivisuutta. (Tuija Tammelin 2017, 68-69.) Liikuntatuntien ulkopuolisella
litkkunnalla kouluympiristossd on tirked rooli lasten ja nuorten hyvinvoinnin
edistdmisessd. Koulun vélitunneilla tai oppitunneilla toteutettu litkunta voi tarjota
virkistysté ja tukea opiskelijoiden vireystilaa, miké puolestaan parantaa keskittymiskykya
ja vidhentdd levottomuutta. Tdmid edistid oppimista ja auttaa nuoria saavuttamaan
parempia tuloksia. Lisdksi liikuntatuntien ulkopuolinen liikunta mahdollistaa itsendisten
litkuntaharjoitusten toteuttamisen, jolloin nuoret voivat harjoitella litkuntapedagogiikan

keskeisid elementtejd omatoimisesti. (Jaakkola ym. 2017, 23-24.)

Oppilaiden osallistaminen koulupdivén aktiivisuuden lisddmiseen vaatii henkilokunnalta
rohkeutta antaa nuorille vastuuta ja rikkoa perinteisid rutiineja. Passiivisuus ei ole
viistimatontd, vaan sitd voidaan purkaa esimerkiksi luomalla koulutiloihin liikkumiseen
kannustavia rakenteita, kuten liitkuntavdlineiden parempi saatavuus ja koulun tilojen
joustavampi kdyttd. Osallistamisen kautta nuoret voivat itse ehdottaa mielekkdité tapoja
lisatd aktiivisuutta, mikd lisdd heidédn sitoutumistaan muutoksiin. (Rajala ym. 2013, 24—

26.)

"’Se oli aika kova juttu kun tuossa oli ne kaks pingispoytdd, niin siind oli eniten

’

porukkaa.’
Poika 7. lk. (Rajala ym. 2013, 24-26).
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Kouluympériston kehittdminen ei valttdmattd vaadi suuria investointeja, vaan kyse on
my0s asenteiden muutoksesta. Liikkumiseen liittyvien kieltojen purkaminen ja
sallivamman ilmapiirin luominen voivat edistdd aktiivisempaa koulupédivdd. Olennaista
on nuorten kuuleminen ja heididn ideoidensa hyddyntédminen, jotta liikunta voidaan liittaa
osaksi koulun arkea ilman, ettd se koetaan pakotetuksi tai noloksi. Oikeanlaisilla
ratkaisuilla ja vilineilld on onnistuttu lisidméaén litkkumista ja aktiivisuutta. (Rajala ym.

2013, 24-26.)

Liitkkuva koulu -hanke toimii hyvénd esimerkkind liikunnan integroimisesta
koulupéivddn. Vuonna 2008 kdynnistynyt hanke pyrki edistiméén kouluissa toteutettavan
litkunnan mééraa ja laatua edistdmaélld fyysisen aktiivisuuden suositusten toteutumista.
(Jaakkola ym. 2017, 24.) Ohjelma korostaa oppilaiden osallisuutta ja
yhteistoiminnallisuutta, silld yhdessd tekeminen parantaa koulun ilmapiirid ja vaikuttaa

myoOnteisesti oppilaiden hyvinvointiin, sosiaalisiin taitoihin ja oppimiseen.

Liikkuva koulu -hanke on osa laajempaa litkunnallisen eldmintavan edistimistd eri
ikdryhmisséd, johon kuuluu my6s muita ohjelmia kuten Liikkuva varhaiskasvatus ja
Liikkuva opiskelu. Ohjelman strategisesta johtamisesta vastaavat opetus- ja
kulttuuriministerié sekd Opetushallitus, ja sen toteutusta koordinoi Likes Jyvaskyldn
ammattikorkeakoulussa. Liikkuva koulu on ollut osa Suomen hallitusohjelman tavoitteita

edistdd litkkuntaa ja hyvinvointia eri viestoryhmissé. (Liikkuva koulu 2025.)

Jotta liitkunnasta tulisi kiinted osa lasten ja nuorten arkea, sen tulee olla osa
varhaiskasvatusta, koulupdivéa ja siihen liittyvid aktiviteetteja ilman taloudellisia esteita.
Pitkdlla aikavaililld litkunnan edistdminen tilld tavoin voi vihentdd liikkkumattomuuden
aitheuttamia terveydenhuollon kustannuksia, mikd edellyttdd hallinnonalojen vélista

yhteistyota ja riittdvia resursseja. (Salasuo 2013, 19.)

Koulussa  tapahtuva litkunta on  parhaimmillaan  kasvua liikunnalliseen

toimintakulttuuriin. Liikunnallisen kehityksen ja eldmintavan tukeminen vaatii
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ympéristdn, joka kannustaa aktiivisuuteen monipuolisilla mahdollisuuksilla ja
resursseilla. Lapsen ldhipiirin myonteinen asenne liikuntaan luo pohjan, jota tdydentavit
asianmukaiset liikuntatilat, -vélineet sekd turvallinen ja tavoitteellinen ilmapiiri
ohjatuissa tilanteissa. Liikuntaan sitoutuneet ja osaavat opettajat ovat keskeisessd
asemassa tukemassa lasten myodnteistd suhtautumista litkuntaan ja sen merkitykseen.
Kasvun ja kehityksen myo6td koulu sekd kaveripiiri nousevat yhd tirkedmmiksi
vaikuttajiksi litkunnallisen kulttuurin ja aktiivisuuden yllépitimisessd. (Hakala 1999,

103.)

Oppiaineena litkunta eli koululitkunta on opetussuunnitelman tavoitteellinen ja kaikille
oppilaille kuuluva oppiaine, jota jirjestetddn viikoittain eri-ikiisille oppijoille. Suomessa
koululiitkunta on kansainvélisesti arvostettua monipuolisuutensa ja korkean laatunsa
ansiosta. (Jaakkola ym. 2017, 23.) Liikunnan opetuksen tavoitteena on tukea oppilaiden
hyvinvointia vahvistamalla fyysistd, sosiaalista ja psyykkistd toimintakykyd seka
myoOnteistd kehosuhdetta. Opetuksessa painotetaan kehollisuutta, fyysistd aktiivisuutta ja
yhteisOllisyyttd. Se toteutetaan turvallisesti hyddyntéen eri vuodenaikojen ja paikallisten
olosuhteiden tarjoamia mahdollisuuksia, koulun tiloja, ldhiliikuntapaikkoja ja luontoa.
Liikunta edistdd oppilaiden fyysistd kehitystd, motoristen taitojen oppimista ja fyysisten
ominaisuuksien harjoittelua, tarjoten samalla valmiuksia terveydellisten tavoitteiden

saavuttamiseen. (Opetushallitus 2014.)

Vuosiluokilla 3-6 litkunnan opetuksessa keskeinen tavoite on motoristen perustaitojen
vahvistaminen ja monipuolistaminen sekd oppilaiden sosiaalisten taitojen kehittdminen.
Opetus rakentuu monipuolisista, vuorovaikutteisista oppimiskokemuksista, jotka eivit
ainoastaan tue taitojen omaksumista, vaan edistdvit myos oppilaiden kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Tdma ldhestymistapa auttaa oppilaita kasvamaan kohti itsendisyytta,

aktiivista osallisuutta ja vastuullisuutta. (Opetushallitus 2014, 273.)

Monipuolinen opetus luo pohjan liikunnallisen eliméntavan omaksumiselle, kun oppilaat
oppivat ymmértimaan litkunnan merkityksen osana arkea ja terveyttd. Lisdksi oppilaat

osallistuvat ikd- ja kehitystasoonsa sopivalla tavalla opetuksen suunnitteluun ja
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toteuttamiseen, mikd vahvistaa heidin toimijuuttaan ja kykydin kantaa vastuuta omasta
oppimisestaan. Téllainen osallistava ja vastuuta korostava toimintatapa tukee oppilaiden

kasvua aktiivisiksi ja itsendisiksi liikkujiksi. (Opetushallitus 2014, 273.)

Vuosiluokilla 3—6 litkunnan opetuksen tavoitteena on kehittdd oppilaiden fyysisti
toimintakykyé ja taitoja monipuolisesti. Oppilaita kannustetaan aktiivisuuteen, erilaisten
litkuntatehtévien kokeilemiseen ja parhaansa yrittdmiseen. Opetus vahvistaa tasapaino-,
litkkumis- ja vélineenkasittelytaitoja sekd fyysisid ominaisuuksia, kuten nopeutta,
kestivyyttd, liikkkuvuutta ja voimaa. Uimataito on keskeinen osa opetusta, jotta oppilaat
oppivat litkkumaan turvallisesti vedessd. Lisdksi viidennelld vuosiluokalla Move! -
mittaukset otetaan osaksi opetusta, jotta voidaan seurata ja tukea oppilaiden fyysisté
toimintakykyd sen litkuntamuotojen ja lajien avulla. Opetuksen keskeisena tavoitteena on
oppilaiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukeminen ja vahvistamalla heididn
myonteistd mindkésitystddn sekd auttamalla heitd hyvdksyméddn muuttuva kehonsa.
Samalla litkunta kannustaa itsendisyyteen, osallisuuteen ja terveelliseen, omaehtoiseen

litkuntaharrastamiseen. (Opetushallitus 2014, 434.)

Opetus edistdé oppilaiden fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya. 7.-9. luokalla
fyysisen toimintakyvyn osalta tavoitteena on kehittdd tasapaino-, liikkumis- ja
vilineenkdsittelytaitoja sekd harjoittaa voimaa, nopeutta, kestdvyyttd ja liikkuvuutta.
Lisdksi opetukseen siséltyy uinnin ja vesipelastuksen oppiminen. Sosiaalisen
toimintakyvyn tukemisessa korostetaan yhteistyotaitoja, vastuunottoa ja reilun pelin
periaatteita. Psyykkisen toimintakyvyn osalta tavoitteena on vahvistaa itsendistd
tyoskentelyd ja tarjota oppilaille positiivisia kokemuksia pitevyydestd, kehostaan ja

yhteisollisyydestd. (Opetushallitus 2014, 434.)

Opetuksessa kdytetddn monipuolisia litkuntamuotoja, kuten jdi-, lumi- ja luontolitkuntaa
sekd tanssi- ja musiikkiliikuntaa. Tehtédvét ja harjoitukset valitaan siten, ettd ne tukevat
oppilaiden osallisuutta, itseluottamusta ja litkunnan iloa eri vuodenajoissa ja
oppimisympdristdissd. Lisdksi kahdeksannella luokalla Move! -mittaukset integroidaan

osaksi opetusta tukemaan oppilaiden fyysisen toimintakyvyn seurantaa. Liikunnanopetus
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tarjoaa oppilaille mahdollisuuden kehittdd paitsi fyysisii taitojaan myds yhteisollisyytti
ja omaehtoisen litkunnan arvostusta, mikd tukee heiddn kasvuaan hyvinvoiviksi ja

aktiivisiksi yksiloiksi. (Opetushallitus 2014, 434-435.)

3.2 Litkuntakasvatus

Peruskoulun liikuntakasvatuksen keskeinen tehtivd on tukea oppilaiden kasvua
litkkunnalliseen eldméntapaan. Liikuntaan kasvattaminen ja sen integroiminen osaksi
lasten ja nuorten kehitystd muodostavat olennaisen osan peruskoulun liikunnanopetusta.
(Opetushallitus 2014, 148, 273, 433.) Keskeinen osa liikuntakasvatusta on tukea oppilaan

kokemusta litkunnan merkityksellisyydestd omassa eldmissidin (Koski 2017, luku 6.)

Liikuntakasvatuksessa keskeistd on huomioida lasten ja nuorten yksilollinen kasvu ja
kehitys, jotka ulottuvat sekd fyysiselle ettd psyykkiselle tasolle. Tdmai tarkoittaa, ettéd
oppilaat voivat litkuntatunneilla kohdata tilanteita, jotka haastavat heitd henkisesti, kuten
voimistelutunneilla uusien liikkeiden, kuten takaperinvoltin, harjoittelun yhteydessa.
Liikunnan vaikutus ja merkitys ovat jokaiselle oppilaalle yksil6llisid, silld kehittyminen
tapahtuu vaihtelevalla tahdilla sekd psyykkisessa ettéd fyysisesséd toimintakyvyssd. Tamén
vuoksi liitkuntakasvatuksen tulee olla joustavaa ja oppilaiden yksildlliset tarpeet
huomioivaa, jotta se tukee heiddn kokonaisvaltaista kehitystiédn. (Koski ja Téhtinen 2005,

3-21)

Liikuntapedagogiikka on tieteenala, joka yhdistdd teoreettisen ja kéytdnnollisen
nidkemyksen liikunnan roolista kasvatuksessa. Se tarkastelee litkunnan opetusta,
oppimista ja sen merkitystd yksilon kehitykselle ja hyvinvoinnille kasvatuksellisesta
ndkokulmasta. Liikuntapedagogiikka ulottuu piivikodeista ja kouluista vapaa-ajan
harrastustoimintaan, ja sen vaikutukset voivat kattaa ihmisen koko elinkaaren.
Tavoitteena on edistdd fyysisté, psyykkistd ja sosiaalista kehitystd sekd tarjota vilineitd

litkunnallisen eldméntavan omaksumiseen. (Jaakkola ym. 2017, 17-18.)

Liikuntapedagogiikan keskeiset tehtdvit jakautuvat kahteen pddalueeseen: kasvattaminen

likkuntaan ja kasvattaminen liikkunnan avulla. Kasvattaminen litkuntaan keskittyy
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terveellisten eldméntapojen, litkkuntataitojen ja hyvinvointiin liittyvien valmiuksien seké
asenteiden opettamiseen. Tdhén sisdltyy esimerkiksi litkuntamotivaation vahvistaminen
ja myonteisten kokemusten tarjoaminen, jotka luovat perustan elinikdiselle fyysiselle
aktitvisuudelle. Kasvattaminen liitkunnan avulla taas korostaa litkunnan kayttoa
vélineend, jolla tuetaan yksilon persoonallisuuden kasvua, tunne- ja vuorovaikutustaitoja
sekd eettistd ajattelua. Liikuntatilanteiden kautta voidaan myds opettaa kehollista
itseilmaisua ja lisdtd ymmarrystd liikunnan ja hyvinvoinnin vilisestd yhteydesta.

(Jaakkola, ym, 20-21.)

Ohjattuun litkuntaan osallistuvilla lapsilla on todettu olevan keskiméérin paremmat tiedot
kestidvyydestd, lihasvoimasta, fyysisestd aktiivisuudesta ja litkuntataidoista verrattuna
lapsiin, jotka eivit osallistu sddnndllisesti ohjattuun litkuntaan. Lisétty koululiikunta on
myo0s yhteydessd korkeampiin pisteméddriin kestidvyys- ja lihasvoimatietoja mittaavissa
testeissd. Kuitenkin koululitkunnan usein rajallinen tuntiméérd sekd sen monitahoiset
kasvatukselliset tavoitteet, kuten sosiaalisten taitojen ja yleisen hyvinvoinnin tukeminen,
voivat osaltaan selittdd, miksi sen vaikutus tietotestien kokonaispistemiériin jai

pienemmaéksi verrattuna ohjatun liikkunnan harrastamiseen. (Lehmuskallio ym. 2024, 93.)

Liikuntapedagogiikka on monitieteinen ala, joka hyddyntdd kasvatustieteiden lisdksi
muun muassa psykologian, sosiaalipsykologian ja neuropsykologian tutkimusta. Ndiden
avulla voidaan syventdd ymmarrystd esimerkiksi motivaation synnystd ja liikunnan
oppimisen prosesseista. Tdmd monialaisuus auttaa luomaan liikuntatilanteita, joissa
osallistujat voivat kokea onnistumisia ja kehittyad kokonaisvaltaisesti. (Jaakkola ym. 2017,

19-21.)

Suunnitelmallisen litkuntapedagogiikan tavoitteena on tukea lasten ja nuorten fyysisté,
psyykkistd ja sosioemotionaalista kehitystd. Sen avulla pyritddn opettamaan
liikkuntataitoja ja kehittdmdén fyysistd toimintakykyd, jotka muodostavat perustan
litkunnallisesti aktiivisen eldméntavan rakentumiselle. Litkuntapedagogiikka ei rajoitu
vain urheiluun tai kilpailemiseen, vaan késittelee liikkuntaa laajana ilmidné, joka kattaa

my0s arkilitkunnan ja muut fyysisen aktiivisuuden muodot. Ndin se edistdd yksilon
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kokonaisvaltaista hyvinvointia ja auttaa rakentamaan pohjaa elinikdiselle fyysiselle

aktiivisuudelle. (Jaakkola ym. 2017, 19-21.)

3.3 Kodin ja koulun vélinen yhteistyo

Perusopetuksessa kodin ja koulun yhteisty on tirked osa oppilaan kasvatusta ja opetusta.
Yhteistyon avulla voidaan varmistaa, ettd jokainen oppilas saa tukea oman kehitystasonsa
ja tarpeidensa mukaisesti. Kun huoltajat voivat osallistua koulun arkeen ja koulutyon
kehittdmiseen, he saavat mahdollisuuden olla aktiivisesti mukana lapsensa koulupolulla.
Tédma osallisuus on olennainen osa koulun toimintakulttuuria, joka tukee sekd oppilaan
ettd koulun yhteisid pddmaérid. YhteistyOssé on erilaisia tehtidvid ja muotoja eri vaiheissa,
mutta aina l&dhtdkohtana on oppilaan hyvinvointi ja oppimistavoitteiden tukeminen.
Yhteinen arvopohdinta ja vuorovaikutteinen kulttuuri luovat perustan yhteiselle
kasvatustyolle, jossa kaikki osapuolet, niin huoltajat, opettajat kuin oppilaatkin, ovat
mukana. Tdmé yhteinen vastuu kasvatustyOstd on tarked osa koulujen yhteisollisyytté ja

oppilaan hyvinvointia. (Opetushallitus 2025)

Orel (2020) on véitdskirjassaan todennut, ettd kodin ja koulun yhteistyd tarjoaa huoltajille
mahdollisuuden myds vuorovaikutukseen ja vertaistukeen muiden vanhempien kanssa.
Yhteistyon osapuolina ovat koulu, opettaja ja perheet, ja lapsi on yhteistyon keskiossd,
ollen yhteistyon syy, aihe ja kohde. Yhteistyon késitteen taustalla on yhteinen ty0 ja
vuorovaikutus yksilo- ja yhteiskuntatasoilla, ja sen toteutuminen vaatii rakenteiden ja

kéytintojen ymmartdmistd. (Orel 2020, 16.)

Epstein (1995) on luonut mallin, jossa kodin ja koulun yhteisty6 jakautuu kuuteen osa-
alueeseen: vanhemmuuden vaatimukset, koulukasvatuksen velvollisuudet, vanhempien
osallistuminen koulussa, kotona tapahtuva oppiminen, paatoksenteko ja yhteisdtason
osallisuus. (Epstein 1995) Hyvéd yhteistyd kattaa kaikki ndmé osa-alueet ja perustuu
keskindiseen riippuvuuteen ja vallankdyttoon. Kodin ja koulun yhteistyon haasteet
liittyvdt muun muassa vanhempien osallistumismahdollisuuksiin ja koulun toimintaan,
mutta suomalaisessa kontekstissa vanhemmat pitdvét yhteistyotd tarkeédnd. Vanhempien

osallistuminen kouluun on usein rajoittunut perinteisiin vanhempainiltoihin, mutta
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sdahkoinen osallistuminen on kasvattanut vanhempien osallisuutta. Kodin rooli oppimisen
tukemisessa on tirked, ja vanhemmat tukevat lapsiaan erityisesti keskustelemalla

koulunkdynnistd ja auttamalla opinnoissa. (Orel 2020 25-31)

Vanhemmilla on tirked rooli nuorten litkkumisen kannalta, koska heidén tarjoamansa
sosiaalinen tuki vaikuttaa suoraan sithen, kuinka paljon nuoret liikkuvat (Rajala 2021).
Vanttaja ja kumppanit (2017) ovat tehneet tutkimuksia, joissa korostetaan vanhempien
roolia lasten ja nuorten liitkuntaharrastusten edistdmisessd. Heiddn mukaansa on
mahdollista tukea litkkumista muun muassa kustantamalla ja kuljettamalla harrastuksiin,
mutta myos kasvatuskdytdnnoilld, roolimallien avulla ja emotionaalisella tuella, kuten
kannustamisella. Liséksi he havaitsivat, ettd litkkunnallinen ilmapiiri lapsuudenkodissa ja
perheen yhteinen litkkuminen vaikuttavat nuorten myShempéén liikkumiseen. (Vanttaja

ym. 2017, 45-46 & 48)

3.4 Liikuntamotivaatio

On tirkedd, ettd lapset saavat riittdvasti liikkuntaa ja ylldpitavat aktiivisuustasojaan
kehittyessdén. Motivaatio on tdssd keskeinen rooli. Nykyisten tietojen mukaan lapset
voivat erottaa erilaisia motivaatiotekijoitd jo varhaisessa idssd. (Pannekoek ym. 2013,
1099-1100.) Perusopetuksen opetussuunnitelman mukaan koulun litkunnan opetuksen
tavoitteena on innostaa oppilaita liikkkumaan koko eldminsé ajan. (Opetushallitus, 2014.)
Liikunnalliseen eldméantapaan liittyvd motivaatio syntyy yksilollisten ominaisuuksien,
kuten koetun pétevyyden ja mindsuuntautuneisuuden, sekd sosiaalisen ympériston
yhteisvaikutuksesta. Tutkimusten mukaan erityisesti lasten ja nuorten kohdalla
sosiaalisen ympdriston rooli on merkittdvé, silld se vaikuttaa keskeisesti motivaation
kehittymiseen. Téstd syystd suotuisan, oppimista ja litkunnallista aktiivisuutta tukevan
motivaatiokulttuurin luominen on tirked pedagoginen tavoite. (Liukkonen ja Jaakkola
2013, 298.) On my0s oleellista auttaa lapsia ymmaértdmaédn jo nuorella ikdad, miké juuri
heitd motivoi liikkkumaan. Lasten liikkuntamotivaation ymmaértdminen voi tukea sellaisten
toimenpiteiden luomista, jotka edistdvét aktiivisten eldméantapojen omaksumista ja niiden

sdilymisti aikuisuudessa. (Pannekoek ym. 2013, 1098.)
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Norjalaisen koululiikuntatutkijan Glyn C. Robertsin mukaan motivaatio on
sosiokognitiivinen oppimisprosessi, jossa yksilo aktiivisesti osallistuu toimintaan ja on
mukana sen tavoitteiden saavuttamisessa. Tama prosessi ei ole pelkdstddn yksilon
suoritusta, vaan se on my0s kytkoksissd yksilon motivaation ja sitoutumisen tasoon.
Liikunnan oppitunnilla esimerkiksi oppilaan motivaatio voi vaihdella: toinen voi olla
innokas ja motivoitunut, harjoitella kovasti sekd osallistua vapaa-ajallaan litkuntaan, kun
taas toinen saattaa olla haluton osallistumaan koko oppitunnille. Motivaatio nikyy
yksilon toiminnassa ja kdyttdytymisessd monin tavoin, kuten aktiivisena harjoitteluna,
sitoutumisena tavoitteeseen sekd haastavampien tehtivien valintana. Se on myds tarked
energian ldhde, joka vaikuttaa oppimisen tehokkuuteen. Ilman motivaatiota tietyn

tavoitteen saavuttaminen voi olla huomattavasti vaikeampaa. (Roberts 2012.)

Richard M. Ryan ja Edward. L Deci ovat vuonna 2017 kehitténeet itseméardamisteorian,
jota voidaan pitdéd yhtend motivaatiotutkimuksen suurena viitekehyksené (Ryan ja Deci
2017, 3). Itsemidrddmisteoria keskittyy yksilon psykologisiin tarpeisiin ja niiden
tayttymisen merkitykseen motivaation ja hyvinvoinnin kannalta. Ryanin ja Decin mukaan
kolme keskeistd tarvetta ovat autonomia, patevyys ja yhteenkuuluvuudentunne.
Autonomia tarkoittaa mahdollisuutta valita omat toimintansa, pitevyys liittyy kykyyn
saavuttaa tavoitteita, ja yhteenkuuluvuuden tunne liittyy yhteiséon kuulumiseen. Kun
ndma tarpeet tiyttyvit, yksilo kokee toiminnan sisdisesti motivoivaksi, mikd nikyy
esimerkiksi liikunnan positiivisena kokemuksena, sitoutumisena ja kyvykkyyden
kasvuna. Itsemédrddamisteoria korostaa sisdisen motivaation tirkeyttd pitkdaikaisen

motivaation ja hyvinvoinnin kannalta. (Liukkonen ja Jaakkola 2017 luku 8.)

Itsemiédrddamisteorian sisdisen motivaation kehittymiseen vaikuttavat myos ympéristd
sekd biologiset ettd sosiaaliset tekijdt. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus voi olla monelle
tairked motivaation ldhde liikkunnassa. Hyva yhteishenki ryhmissd tekee toimimisesta
miellyttivampad, ja turvallisuuden sekd hyviksytyksi tulemisen tunne lisdd
yhteenkuuluvuuden kokemusta. (Ryan ja Deci 2017, 3-4.) Perusopetuksen

opetussuunnitelman mukaan koululitkunnan tavoitteena on edistdd lasten ja nuorten
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yhteisollisyyttd, harjoittelemalla yhdessd erilaisia taitoja. Liikunnan oppitunneilla
pyritddn valitsemaan pari- ja ryhmétehtivid, jotka tukevat yhteisollistd kehittymista.

(Opetushallitus 2014, 148, 275, 435.)

Motivaatio ilmenee jatkumona sisédisestd motivaatiosta ulkoiseen motivaatioon. Richard
M. Ryanin ja Edward L. Decin mukaan amotivaatio tarkoittaa motivaation puuttumista,
ja se on itseméddrddmisteorian alhaisinta autonomiaa. Tdmén vililld on ulkoinen
motivaatio, pakotettu sdétely, tunnistettu sdétely ja integroitu sddtely. (Ryan ja Deci 2017
14-16.) Pakotettu siétely ilmenee silloin, kun oppilas osallistuu liikuntaan, mutta ei
omasta ilostaan, vaan esimerkiksi syyllisyyden vélttimiseksi. Tunnistettu sditely on
positiivisempaa ja liikkkuminen liittyy henkilokohtaisiin arvoihin, vaikka ei olisi erityisen
mieluista. (Liukkonen ja Jaakkola 2017, luku 8.) Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan
osallistumista toimintaan, koska sithen liittyy ulkopuolinen palkkio tai rangaistus.
Tallaiset motivaation ldhteet voivat olla tehokkaita lyhyelld aikavililld, mutta eivét kesti
pitkddn. Integroidussa séitelyssd toiminta tulee yksilon omista arvoista ja
persoonallisuudesta, jolloin osallistuminen on hyvin autonomista, vaikka se olisikin

pakollista. (Ryan ja Deci 2017, 14-16.)

Liukkosen ja Jaakkolan (2017) mukaan ulkoiset motiivit voivat auttaa oppilasta
16ytamaén sisdistd motivaatiota, jos ympéristossd on mahdollisuus kokea autonomiaa,
patevyyttd ja yhteenkuuluvuutta. Esimerkiksi oppilas, joka aluksi on motivoitunut hyvin
arvosanan vuoksi, voi 10ytdd kiinnostuksen tiettyyn lajiin ja siirtdd motivaationsa
sisdiseksi, jolloin sisdinen motivaatio vaikuttaa my0s ulkoiseen, kuten hyvaidn
arvosanaan. Toisaalta itseméddrddmisteorian lisdksi voidaan kéyttdd myos toista
litkuntatieteissa paljon kdytettya teoriaa. Tavoiteteoria korostaa, ettd kaikella toiminnalla
on tavoite, jota kohti pyritdin. Pétevyys on tirkedssd roolissa, mutta se voi aiheuttaa
ongelmia, jos oppilas vertaa itsedédn muihin ja tuntee itsensd huonommaksi. Toisaalta
hyvé pdtevyyden tunne ja kilpailuhenkisyys voivat lisdtd motivaatiota. (Liukkonen ja

Jaakkola 2017, luku 8.)
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3.5 Fyysisen aktiivisuuden vaikutus aivoihin ja oppimiseen

Liikunnalla on merkittdvd rooli taktiiliskinesteettisen oppilaan oppimisessa, koska
oppimisympéristd on hyvin poikkeava verrattuna muihin oppimisymparistoihin.
Kinesteettinen oppilas oppii parhaiten tekemaélla. Lisdksi litkunta poikkeaa muista ainesta
sen fyysisyydelld ja kehon hyddyntimisend, selvdsti havaittavana kehityksend, seka
yhteistoiminnallisuutena. Motoristen taitojen oppimiseen liittyy kognitiiviset taidot.
Kognitiivinen ohjaus liittyy uuden taidon oppimiseen aistien avulla, kun taito on opittu,
syntyy sisdisid malleja, hermoverkko laajenee, ja tekeminen automatisoituu. (Rintala ym.
2000, 27). Voidaan havainnollistaa titd esimerkiksi pyordilyn harjoittelemisessa.
Niemme esimerkin, kuulemme ohjeita ja kokeilemme. Yhdistimme ndit4 ja aikaisemmin
opittuihin asioihin kuten tasapainon sdilyttdimiseen. Viimeisessd vaiheessa opimme
pyordilemddn, syntyy sisdinen malli ja tekeminen on automaattista, meidén ei tarvitse
miettid jatkuvasti, kaadummeko tai mitd tapahtuu, jos tankoa kaintyy oikealle liian
nopeasti. Vaikka olisimme 20 vuotta pyordilemaéttd, niin taito sdilyy. Liitkunnalla on seka
suoria ettd epédsuoria vaikutuksia aivojen toimintaan, jotka yhdessi tukevat oppimista ja

kognitiivista suorituskykya. (Sandstrom 2011, 143.)

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti aivojen plastisuuteen, eli kykyyn mukautua
ja muovautua uusien kokemusten ja oppimisen kautta. Liikunnan aikana aivoissa
aktivoituvat useat biokemialliset prosessit, jotka lisddavit hermosolujen vélistd viestintda
ja edistdvit synapsien muodostumista. Erityisesti aerobinen liikunta, kuten juoksu tai
pyordily, lisdd aivojen verenkiertoa ja hapensaantia, mikd puolestaan tehostaa
hermosolujen toimintaa. Téllaiset muutokset aivojen rakenteessa ja toiminnassa

parantavat oppimiskykyéd, muistia ja keskittymistd. (Sandstrom 2011, 143.)

Liikunnan vaikutukset ulottuvat myds aivojen kemialliseen ympéristoon. Erityisesti se
vaikuttaa aivojen kasvutekijoihin, kuten BDNF:4an. BDNF on proteiini, joka edistda
hermosolujen kasvua, suojaa olemassa olevia hermosoluja vaurioilta ja tukee synaptista
toimintaa. Tama proteiini on keskeinen oppimisessa ja muistitoiminnoissa. Liikunta lisda

my0s dopamiinin, serotoniinin ja noradrenaliinin vapautumista aivoissa, jotka parantavat
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mielialaa ja keskittymiskyky4, luoden otolliset olosuhteet oppimiselle. (Sandstrém 2011,

145-149)

Vaikka litkunnan suorat vaikutukset aivojen biologiaan ovat merkittivid, on myods
epdsuoria vaikutuksia, kuten stressinhallinnan ja unen laadun parantuminen. Stressi on
yksi oppimisen suurimmista esteistd, mutta liikunta auttaa vihentdméén kortisolin, eli
stressihormonin, maarda. Liséksi liikunta edistdd parempaa unenlaatua, miké puolestaan
tukee oppimiseen liittyvid prosesseja, kuten muistijdlkien vakiintumista. Néiden
vaikutusten ansiosta oppimisen kokonaisvaltainen tukeminen on mahdollista. Liikunta ei
ainoastaan paranna aivotoimintaa, vaan voi myds toimia oppimisen tyokaluna.
Esimerkiksi motoristen taitojen harjoittelu yhdistyy usein kognitiivisiin taitoihin, kuten
paatoksentekoon ja ongelmanratkaisuun. Tami ndkyy erityisesti lasten litkunnallisissa
oppimisympdristdissd, joissa fyysinen aktiivisuus voi parantaa keskittymiskykyd ja

vihentdd oppimishdirioihin liittyvid haasteita. (Sandstrom 2011, 148-149.)

3.6 Liikkumista edistévit ja estdvit tekijét

3.6.1 Edistavat tekijat

Vuoden 2013 nuorten vapaa-aikatutkimuksessa tarkasteltiin lasten ja nuorten
lilkuntamotiiveja, joista keskeisimpid olivat liikkunnan ilo, sosiaaliset tekijdt seka
terveyteen ja fyysiseen kuntoon liittyvét syyt. Liikunta voi olla hauskanpitoa, harrastus
tai kansanterveystyotd, ja sen merkitys vaihtelee tarkastelijan roolin mukaan. Nuorille
tarkein motiivi oli hyvé olo, ja 57 % piti kaverien kanssa vietettyd aikaa keskeisend syyni
litkkua, kun taas kilpailulliset tavoitteet olivat harvinaisempia. Vanhempien kannustus tai
painostus vaikutti myds litkunnan harrastamiseen, ja kiinnostukseen vaikuttivat erityisesti
kaverit, ohjaajat ja valmentajat, kun taas opettajat mainittiin usein kiinnostusta
vihentdvind. Poikien liikuntamotivaatiota lisdsivit erityisesti isdt ja urheilutdhdet, kun
taas tytoille merkittdvimpid olivat &idit, sisarukset ja julkisuuden henkil6t.
Sosioekonominen tausta vaikutti erityisesti valmentajan roolin merkitykseen.

(Myllyniemi & Berg 2013, 72-75.)
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Monipuolinen ja lajien rajoja ylittdvd harrastustoiminta voi herdttdd nuorissa
odottamattomia innostuksen tunteita, mikd puolestaan voi edistdd liikunnallisen
eldmantavan sdilymistd, vaikka nuori lopettaisikin pédélajinsa harrastamisen. Perinteisten
toimintamallien uudistaminen ja monipuoliset harjoitusmenetelmét voivat tukea
yksilollisid motiiveja, merkityksid ja oppimistavoitteita. (Tiirikainen ja Koru 2013, 41—
42.) Nuorten omaehtoinen liitkkuminen poikkeaa kuitenkin usein aikuisten kisityksista
litkunnan merkityksestd ja muodoista. Nuoret liikkuvat monin eri tavoin ja kayttavat
vapaa-aikaansa liikunnallisiin aktiviteetteihin, joita ei aina tunnisteta tai arvosteta yhtd
paljon kuin organisoitua urheilua. Heidén litkuntansa voi siséltda leikillisid ja kokeilevia
elementtejd, kuten temppuilua, pyoréilyd uusilla reiteilld tai improvisoitua litkkumista

kaupunkitilassa. (Hasanen 2013, 39—40.)

3.6.2 Estavat tekijat

Vuoden 2013 nuorten vapaa-aikatutkimuksen mukaan suomalaisten nuorten liikunnan
viheneminen 11-15 vuoden idssé erottuu kansainvilisesti, ja erityisesti liikkumattomien
nuorten syyt ja kasitykset litkkumattomuudestaan kaipaavat tarkempaa tarkastelua.
Liikuntaa harrastamattomilta lapsilta ja nuorilta kysyttiin syitd, joista yleisimpid olivat
ajan puute, kiinnostuksen puute litkuntaan, sekd sopivien harrastuspaikkojen tai -
mahdollisuuksien puute. Nuorten kokemus ajan puutteesta kasvaa idn myoté, mika viittaa
velvoitteiden lisddntymiseen ja omiin valintoihin, jotka vievdt huomiota litkunnasta.

(Myllyniemi & Berg 2013, 76-77.)

Myds matalampi sosioekonominen asema ja litkuntaharrastusten korkeat kustannukset
vaikuttavat merkittivisti liikkumattomuuteen. Erityisesti maaseudulla nuoret kokevat
ohjatun liikuntatoiminnan puutteen esteeksi liikunnalle, kun taas kaupungissa asuvat
osallistuvat enemmén urheiluseuratoimintaan. Liikunnan kalleus koetaan esteend
erityisesti matalatuottoisilla kotitalouksilla, ja liikuntaharrastusten koettu kalleus
korostuu erityisesti lasten vanhempien ndkokulmasta. Koululiitkunnan huonot
kokemukset ja litkunnan ilon puute voivat johtaa negatiiviseen kehddn, jossa

litkkkumattomuus ja huono kunto ruokkivat toisiaan. (Myllyniemi & Berg 2013, 78.)
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Suomalaisessa urheiluseuratoiminnassa korostuu varhainen lajivalinta ja erikoistuminen,
mika voi johtaa liikkumisen vdhenemiseen nuoruusidssd. Vanhemmat kokevat paineita
ohjata lapsensa jo varhaisessa vaiheessa tavoitteelliseen liikuntaan, ja 12-vuotiaana lajin
vaihtaminen voi olla vaikeaa. Tdméi rajoittaa nuorten mahdollisuuksia liikkua omista
lahtokohdistaan. Urheiluseuroissa ilmenee myos ongelmia, kuten kilpailuhenkisyyden
korostuminen, epiasiallinen kohtelu ja aikataulupaineet, jotka voivat karkottaa nuoria.

(Lehtonen 2013, 9-10.)

Monet nuoret kokevat, ettei heilld ole riittdvésti tilaa ja mahdollisuuksia liikkua vapaasti
omilla ehdoillaan. Tdma tulee esiin kommenteilla, kuten: Ja sit on ne pikkulapset, mitdi
tietenki tdytyy aina varoa. Niin ne valtaa sit aika tehokkaasti sen, ne keinut siitd, jos ne
on isompia, ja sit sen telineen. --- Yleensd me ldhetddn sit pois jos ei siel oo mitddn
vapaina koska ne, se saattaa kestdd vaiks kuin kauan ennenku ne kylldstyy niihin. (tytté
ldhidstd)” ja "Md en niinku esim. haluu mennd [kuntosalille] vapaa-ajalla ku se on, jos

sielld on niitd jotakin ihmeen muskelimiehid. (tytto maaseudun taajamasta)” (Hasanen

2013, 41-42).

Kaupungistuminen, tilojen kaupallistuminen ja aikuisten kontrolloimat kiytdnnot voivat
rajoittaa heiddn liikkumistaan. Liséksi sosiaaliset hierarkiat voivat syrjdyttdd nuoria
tietyistd tiloista, mika saa heidét etsimdin vaihtoehtoisia paikkoja liikkumiselle. Nuorten
litkkkumisen tukemisessa tulisi huomioida heiddn omat kiinnostuksen kohteensa ja
tarpeensa. Liikuntapaikkojen kehittdmisen sijaan olisi tdrkedéd tarjota nuorille tilaa ja
hyviksyntii heiddn omaehtoiselle litkkkumiselleen. Tamai edellyttdd ymmaérrysta siitd, ettd
nuorten litkunta voi olla merkityksellistd my0s ilman organisoituja rakenteita, sdantoja

tai erillisid suorituspaikkoja. (Hasanen 2013, 41-42.)

3.7 Ekologinen systeemiteoria

Urie Bronfenbrennerin kehittdimi ekologinen systeemiteoria korostaa, ettd lapsen

kehitykseen vaikuttavat useat toisiinsa kytkeytyvdt ympdristotasot. Tami viitekehys
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auttaa ymmartdmédn, miten yksilotasolla ilmenevit litkuntatottumukset rakentuvat

laajempien yhteiskunnallisten ja sosiaalisten rakenteiden vuorovaikutuksessa.

(Bronfennbrenner 1979, 209)

Mikrosysteemi on lapsen véliton ympdristo, johon kuuluvat perhe, koulu, vertaisryhmat
ja harrastusympéristot. Perheen liikuntatottumuksilla ja koulun tarjoamilla
mahdollisuuksilla on suora vaikutus lapsen fyysiseen aktiivisuuteen. (Bronnfenbrenner
1979, 209-210) Vanhempien esimerkki, ruutuaikojen hallinta sekd liikkumiseen
kannustava arki ovat olennaisia mikrotason tekijoité, jotka voivat joko tukea tai rajoittaa

lapsen liikkumista.

Mesosysteemi kuvaa nédiden mikrosysteemien valistd vuorovaikutusta. Esimerkiksi
koulun ja kodin yhteistyd lasten liikkuntatottumusten edistdmisessd on merkittiva tekija.
Opettajien kokemusten mukaan kodin tuki litkunnalle vaihtelee suuresti, ja yhteison
yhteiset pelisddnnot ja litkuntamyonteinen kulttuuri voisivat vahvistaa oppilaiden
motivaatiota osallistua litkuntaan. Koulun ja perheen vuorovaikutus nikyy esimerkiksi
vanhempien suhtautumisessa koululiikuntaan tai heiddn valmiudessaan kannustaa lapsia

koulumatkojen kévelemiseen tai pyoréilyyn.

Eksosysteemi sisdltidd laajempia ympéristdjd, jotka vaikuttavat lapseen epdsuorasti, kuten
vanhempien tydolot, kunnan liikuntapalvelut ja koulun resurssit. Tutkielmassa esiin
nousseet matalan kynnyksen liikuntamahdollisuudet, kuten ilmaiset kerhot ja koulun
jélkeiset aktiviteetit, ovat juuri téllaisia eksosysteemin elementtejd. Jos esimerkiksi
kunnassa ei ole riittdvasti maksuttomia liikuntamahdollisuuksia tai liikuntatilat ovat

rajallisia, se voi vaikeuttaa lasten osallistumista arjen fyysiseen aktiivisuuteen.

Makrosysteemi  viittaa  kulttuurisiin  arvoihin, normeihin ja lainsdddéntoon.
Yhteiskunnallinen suhtautuminen liikuntaan, terveelliseen eliméintapaan ja teknologian
kayttoon heijastuu lasten arkeen. Vaikka valtakunnalliset Move! -mittausten tulokset
eivdt ole merkittdvasti muuttuneet, yleinen keskustelu lasten liikkumattomuudesta on
vilkastunut. Tdmé kertoo siitd, ettd liikkkumattomuus on yhd vahvemmin tunnistettu
yhteiskunnalliseksi haasteeksi. Kulttuurinen hyviksynti passiiviselle eldméntavalle tai

ruutuajan ylikorostuminen voivat kuitenkin vaikeuttaa muutosta.
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Kronosysteemi, joka kuvaa ajallisia muutoksia ja kehityskulkuja yksilon eldméssd ja
yhteiskunnassa, ndkyy tutkielmassa esimerkiksi mainintana varusmiesten fyysisen
toimintakyvyn heikentymisestd. Lapsuudessa opitut liikuntatottumukset heijastuvat
myohemmin aikuisuuteen, joten liikkumattomuuden pitkdaikaiset seuraukset voivat
ilmetd vasta vuosien kuluttua. Samoin pandemian jilkeiset muutokset lasten arjessa ja

litkkumisessa voivat olla osa kronosysteemin ilmentymia.
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4 Tutkimuksen toteutus

4.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymys

Tamén tutkielman tarkoituksena on lisdtd syvéllisemmin ymmarrystd siitd, miten
peruskouluikdisten lasten liikkumattomuus néyttdytyy koulun arjessa opettajien
kokemusten ja havaintojen kautta. Liitkkumattomuus on moniulotteinen ilmid, johon
vaikuttavat niin yksilolliset tekijdt, kuten perheen liikuntatottumukset ja oppilaiden
motivaatio, kuin laajemmat yhteiskunnalliset ja kulttuuriset tekijat, kuten teknologian
rooli ja koulun tarjoamat litkuntamahdollisuudet. Tutkielmassa pyritdan tuomaan ilmi,
miten fyysisen aktiivisuuden puute vaikuttaa oppilaiden hyvinvointiin, koulunkdyntiin ja
oppimiseen. Lisdksi selvitetdén, millaisia toimenpiteitd ja mahdollisuuksia opettajat
nikevit liikkunnan lisddmiseksi koulupdivdédn. Tavoitteena on tuoda esiin opettajien arjen
nidkemyksid ja kokemuksia siitd, miten lasten liikkumattomuuden haasteisiin voidaan
vastata kouluyhteison tasolla, ja millaisia toimenpiteitd voidaan hyddyntié lasten fyysisen

aktiivisuuden tukemiseksi.

Miten opettajat kokevat liikkumattomuuden kouluarjessa?

4.2 Tutkimusmenetelma

4.2.1 Laadullinen sisallonanalyysi

Tutkimuksen analyysi on keskeinen vaihe, jossa aineisto jdsennellddn ja tulkitaan, jotta
voidaan vastata tutkimuskysymyksiin (Eskola & Suoranta, 1998, 150). Laadullinen
siséllonanalyysi on yksi yleisimmistd menetelmistd laadullisessa tutkimuksessa, ja sen
tavoitteena on systemaattisesti kuvata ja ymmaértdd tutkittavaa ilmiotd (Tuomi &
Sarajirvi, 2018, 91). Sisdllonanalyysin avulla aineistosta voidaan tunnistaa keskeisid
teemoja, luokitella havaintoja ja muodostaa uusia kasitteellisid kokonaisuuksia (Valli &

Aaltola, 2018, 110).
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Laadullinen sisdllonanalyysi voidaan jakaa kolmeen péddvaiheeseen: aineiston redusointi,
aineiston ryhmittely ja teoreettinen kisitteellistiminen (Tuomi & Sarajirvi, 2018, 92-93).
Ensimmaéisessd vaiheessa aineistoa karsitaan ja tiivistetdén, jotta tutkimuksen kannalta
olennainen informaatio erottuu. Tédmén jéilkeen aineisto luokitellaan ja ryhmitelldén
samankaltaisten ilmididen mukaan. Viimeisend vaiheena tutkija muodostaa késitteitd ja
malleja, jotka selittdvét tutkimuskohdetta ja sen yhteyksid (Eskola & Suoranta, 1998,
153).

Sisdllonanalyysin etuna on sen joustavuus ja sovellettavuus erilaisiin tutkimusaiheisiin
(Valli & Aaltola, 2018, 112). Se mahdollistaa aineiston syvéllisen tarkastelun ilman
ennalta mdidériteltyjd kategorioita. Kuitenkin menetelmd vaatii tutkijalta kriittistd

analyysikykyi sekd jatkuvaa reflektiota aineiston tulkinnassa (Tuomi & Sarajarvi, 2018,
96).

4.2.2 Teemoittelu

Tutkimme kyselyn tuloksia teemoittelun avulla, koska koimme etti ndin saamme
selkedsti tutkittua vastauksia, joista 10ytyi erilaisia teemoja. Teemoittelu on laadullisen
tutkimuksen analyysimenetelmd, jossa aineistoa jdsennetddn tunnistamalla toistuvia
aihealueita, ja sitd voidaan pitdd yhtend siséllonanalyysin muotona (Tuomi ja Sarajérvi
2018). Teemoittelussa pyritdén 16ytdimaan aineistosta keskeisid aiheita, jotka kuvaavat
tutkittavaa 1lmiotd monipuolisesti. Tdm&d prosessi auttaa hahmottamaan aineiston
rakennetta ja siséltod, mahdollistaen syvéllisemmén ymmairryksen tutkimuskohteesta.
Teemoittelun kautta tutkija voi nostaa esiin merkityksellisid ndkokulmia ja muodostaa

kokonaiskuvan aineistosta. (Eskola ym. 2014, 176)

Teemoittelun vaiheet voidaan jakaa viiteen pédvaiheeseen: aineiston ldpikéynti,
koodaaminen, teemojen muodostaminen, teemojen nimedminen ja teemojen vélisten
suhteiden analysointi (Eskola & Suoranta, 2014, 176—177). Ensimmadisessd vaiheessa

aineistoon tutustutaan huolellisesti ja alustavasti hahmotetaan siiti esiin nousevia ilmioiti
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(Valli & Aaltola, 2018, 124). Seuraavaksi aineisto koodataan pilkkomalla se pienempiin
analyysiyksikoihin, kuten lauseisiin tai kappaleisiin, ja niille annetaan koodit, jotka
kuvaavat niiden sisiltod (Eskola & Suoranta, 2014, 178). Koodit voivat perustua aineiston
tarjoamiin ilmaisuun (aineistoldhtdinen teemoittelu) tai ennalta maériteltyihin

teoreettisiin kisitteisiin (teorialdhtdinen teemoittelu) (Valli & Aaltola, 2018, 126).

Kolmannessa vaiheessa samankaltaiset koodit ryhmitelliin yhteen, jolloin
mahdollistetaan laajempien teemojen muodostaminen (Eskola & Suoranta, 2014, 179).
Teemat ovat tutkittavan ilmion kannalta olennaisia siséltokokonaisuuksia, jotka selittdvét
aineiston merkityksid (Valli & Aaltola, 2018, 129). Tdman jilkeen teemat nimetddn
niiden sisdltod kuvaavalla tavalla ja niiden merkityksid analysoidaan syvillisemmin
suhteessa tutkimuskysymyksiin (Eskola & Suoranta, 2014, 180). Viimeisesséd vaiheessa
tarkastellaan teemojen vilisid suhteita ja kokonaisuutta, jonka avulla voidaan muodostaa

tutkimuksen lopulliset tulkinnat (Valli & Aaltola, 2018, 132).

Teemoittelun etuna on sen joustavuus ja aineistolédhtoisyys, mikd mahdollistaa tutkittavan
ilmién monipuolisen tarkastelun ilman tiukkoja etukdteen maédériteltyjd kategorioita
(Eskola & Suoranta, 2014, 183). Se auttaa tutkijaa ymmairtiméaan aineistonsa rakennetta
ja nostamaan esiin olennaisia ndkdkulmia (Valli & Aaltola, 2018, 135). Toisaalta
teemoitteluun liittyy haasteita, kuten tutkijan subjektiivisuus ja aineiston tulkinnan
monivaiheisuus (Eskola & Suoranta, 2014, 185). Tutkijan on varmistettava, ettd analyysi
perustuu aineistoon eikd omiin ennakko-oletuksiin, mikd vaatii kriittistd reflektiota ja

tarkkaa dokumentointia (Valli & Aaltola, 2018, 138).

Teemoittelu on monipuolinen ja joustava laadullisen tutkimuksen analyysimenetelma,
joka auttaa tutkijaa jdsentdmidn aineistonsa ja tuottamaan syvallistd ymmaérrysté
tutkittavasta ilmiostd. Sen avulla voidaan tunnistaa keskeisid merkitysrakenteita ja
muodostaa tutkimuksen kannalta olennaisia tulkintoja. Onnistuneen teemoittelun
edellytyksend on systemaattinen analyysiprosessi, kriittinen tarkastelu sekd tutkijan

tietoinen reflektio aineiston tulkinnassa.
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4.3 Aineiston keruu

Aineistonkeruu toteutettiin - Google Forms -kyselylomakkeella, joka laadittiin
huolellisesti tutkielmakysymysten pohjalta. Leena Akerbladin ja Riitta Seppinen-
Jarveldn teoksessa Monimenetelmaéllinen tutkimus kerrotaan, ettd monimenetelméllinen
tutkimus pohjautuu usein erilaisten aineistojen yhdistimiseen samassa tutkimuksessa.
Tamad voi tarkoittaa esimerkiksi useiden eri aineistokokonaisuuksien kayttoa
tutkimuksessa, mutta my0s yksi aineistokokonaisuus voi sisiltdd sekd kvalitatiivista ettd
kvantitatiivista tietoa, jolloin tutkimus voidaan luokitella monimenetelmalliseksi.
Esimerkiksi kyselytutkimus, jossa on sekd avoimia ettd strukturoituja kysymyksid, on
tyypillinen esimerkki téllaisesta ldhestymistavasta. Tdmd mahdollistaa ilmididen

tarkastelun monista niikokulmista. (Akerblad ja Seppénen-Jirveld 2024, luku 1.)

Kyselymme sisdlsi sekd monivalintakysymyksid ettd avoimia kysymyksid.
Tédménkaltainen monimenetelmaillinen kysely antoi sekd méaaréllista ettd laadullista tietoa
opettajien nikemyksistd ja kokemuksista liittyen lasten liikkumattomuuteen.
Monivalintakysymykset tarjosivat kvantitatiivista tietoa, joka mahdollisti yleiset
suuntaukset. Avoimet kysymykset puolestaan antoivat syvempdd kvalitatiivista tietoa
opettajien henkilokohtaisista kokemuksista ja pohdinnoista liikkkumattomuuden taustalla.
Yhdistiméalld ndmé kaksi aineistotyyppid saimme kattavamman ja monipuolisemman
kuvan siitd, miten opettajat kokevat lasten litkkumattomuuden ja millaisia ratkaisuja he

kokevat tarpeellisiksi sen vihentdmiseksi.

Alun perin kysely ldhetettiin sédhkopostitse noin 20 opettajalle, jotka oli valittu
satunnaisesti eri kouluista. Lisdksi otimme yhteyttdi muutamien koulujen rehtoreihin ja
pyysimme heitd vilittdimdin kyselyn luokanopettajille. Tavoitteenamme oli tavoittaa
mahdollisimman monipuolinen joukko opettajia eri kouluista ja taustoista, jotta

tutkielman tulokset olisivat mahdollisimman kattavia ja monipuolisia.

Ensimmadisessd vaiheessa vastausmédrd jdi kuitenkin odotettua pienemméksi. Saimme

sahkdpostitse ja rehtorien vélitykselld ainoastaan viisi vastausta, mikd ei riittdnyt
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antamaan riittdvin laajaa kuvaa tutkielman aiheesta. Tdmi saattoi johtua useista
tekijoistd, kuten opettajien kiireisestd tyoarjesta, sdhkopostikyselyihin vastaamisen

vapaachtoisuudesta tai siitd, ettd kysely ei tavoittanut kohderyhmaia riittdvan tehokkaasti.

Vastausmaidrdn kasvattamiseksi pddtimme laajentaa kyselyn jakelua hyddyntamélld
sosiaalista mediaa, mikd osoittautui tehokkaaksi keinoksi tavoittaa suurempi joukko
opettajia. Kyselyn jakaminen yksityisessd Facebook-ryhmissd mahdollisti sen, etti
useammat opettajat eri kouluista ja taustoista paésivit osallistumaan tutkielmaan. Taéma
lisdsi aineiston monipuolisuutta ja antoi kattavamman kuvan opettajien nikemyksistad
lasten litkkumattomuuteen liittyen. Lopulta vastauksia tuli 22 kappaletta, joista
luokanopettajilta 14, erityisopettajilta 6 ja luokan- ja kieltenopettajalta 1.
Kyselylomakkeen vastaukset antavat arvokasta tietoa tutkimusaiheesta. Kyselyyn
vastanneiden opettajien taustojen vaihtelu — luokanopettajista erityisopettajiin — tuo esiin

erilaisia ndkokulmia ja kokemuksia koulumaailmasta.

4.4 Aineiston analyysi

Aineiston litteroinnissa vastauksia tuli 15 sivua, johon oli eroteltuna vastaajat ja
kysymykset. Taulukko on laadittu laadullisen sisdllonanalyysin menetelmin,
analysoimalla avoimia vastauksia, jotka liittyvdt lasten litkkumattomuuteen ja sen
ehkdisemiseen. Aineiston analyysi eteni aineistoldhtoisesti: vastaukset pelkistettiin,
ryhmiteltiin ja abstrahoitiin siten, ettd niistd muodostettiin yldkésitteitd eli teemoja.
Analyysin tavoitteena oli 10ytda toistuvia ilmioitd ja merkitysrakenteita, jotka kuvaavat
vastaajien ndkemyksid lasten vdhentyneen litkkumisen syistd sekd keinoista lisété

litkkumista.

Jokainen havaittu teema pohjautuu useiden vastaajien ndkemyksiin ja sitd
havainnollistetaan pelkistetylld esimerkkivastauksella. Lisdksi taulukossa on esitetty
teemojen esiintymiskerrat, mikd auttaa arvioimaan niiden yleisyyttd aineistossa.
Menetelmén avulla on voitu systematisoida hajanaista tietoa ja tehdé siitd selkedd ja

vertailtavaa, mutta samalla sdilyttden alkuperdisten vastausten merkityssisillot.
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TAULUKKO 1: Kyselyn vastausten teemat

Teemat

Selite

Saman teeman
vastaukset kyselyssa

Ruuhkainen ja turvaton
lilkenne

Liikennetta on liikaa, eika
lapsi voi kulkea
turvallisesti yksin kouluun.

Vanhemmat ja perhe

Vanhemmat eivit ehdi tai
jaksa vieda lasta ulos
liikkumaan. Kotoa ei tule
esimerkKia liikuntaa
kohtaan.

Digilaitteet

Lapsi haluaa mieluummin
pelata kuin menna pihalle.
Ruudun aaressa vietetty
aika on pois lapsen
liikkumisesta.

Liian vahan
liikuntamahdollisuuksia

Lahelld ei ole kenttia tai
muita paikkoja, joissa voisi
lilkkua vapaasti. Kentat
varattu seuroille.

Motivaation puute

Lapsi ei ole kiinnostunut
liikunnasta eika innostu
tarjotuista
mahdollisuuksista.

Opetussuunnitelma

Opetussuunnitelmassa ei
ole jatetty tilaa
ylimaariiselle liikunnalle

Kaveriseuran puute

Lapsi ei ldhde ulos yksin,

tarvitsisi kavereita mukaan.
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Ratkaisuna yhteiséllisyys

Naapuruston ja perheen
yhteiset tapahtumat tai

pihapelit saisivat lapset
liikkkeelle

Ratkaisuna koulun
panostus

Lisaa liikuntaa koulupaivan
aikana ja valitunneilla.

Ratkaisuna vanhempien
esimerkki

Jos vanhemmat liikkuvat
yhdessa lasten kanssa, se
kannustaa ja ndyttaa
esimerkKia.

Ratkaisu turvallinen
ymparisto

Turvalliset
kevyenliikenteen vaylat ja
leikkipaikat olisivat iso apu.

4.5 Kokemuksen tutkiminen

Kokemus on kisitteend laaja ja monimerkityksellinen, silli se esiintyy erilaisissa
asiayhteyksissd ja tilanteissa. Arkikielessd kokemuksella voidaan viitata esimerkiksi
elamdn varrella opittuihin asioihin, tuntemuksiin tai tapahtumiin, jotka ovat jéttdneet
jélkensd yksiloon. Tdmd moninaisuus tekee kisitteestd jossain médrin epdméérdisen,

koska sen sisélto ja merkitys riippuvat kontekstista. (Kukkola 2018, 41-43.)

Kokemus voidaan ndhdd monitahoisena ilmidnd, joka ilmenee niin yksilopsykologisella
tasolla, ryhmin sisdisissd vuorovaikutusprosesseissa kuin laajempana kulttuurisena
ilmiond. Téassd yhteydessd kokemuksella tarkoitetaan opettajien henkilokohtaisia
havaintoja ja tuntemuksia litkuntatunneista sekd niiden taustalla vaikuttavia kokemuksia.

Kokemuksen tutkimuksessa asetetaan tietyt reunaehdot, joiden avulla ilmi6td voidaan

tarkastella ja analysoida. (Kukkola 2018, 41-46.)
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Filosofi Immanuel Kantin ndkemyksen mukaan kokemus on ennen kaikkea yksil6llinen
mentaalinen prosessi, jossa aistihavainnot ovat keskeisessd roolissa. Kokemukset
rakentuvat havaintojen pohjalta, ja ne ovat sidoksissa aikaan ja paikkaan (Kukkola 2018,
41-46). Tama tarkoittaa, ettd jokaisella ihmiselld on omanlaisensa tapa kokea ja tulkita

ympéristodan.

Kokemuksella on aina jokin kohde, joka hahmottuu aistihavaintojen kautta. Esimerkiksi
kuulemme tietyn ddnen, jolloin syntyy kokemus kuullusta asiasta. Ndiden havaintojen
taustalla vaikuttaa yksilon oma havaintokehd, joka perustuu aiempiin kokemuksiin ja
sisdisiin malleihin. Uudet kokemukset jidsentyvét aikaisemmin opitun perusteella —
esimerkiksi vierasta kieltd kuullessaan ihminen pyrkii ymmaértdméén sitd vertaamalla sitd

tuntemiinsa kieliin (Kukkola 2018, 51-56).

4.6 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkielmamme on toteutettu eettisesti ja tieteellisesti luotettavalla tavalla, silli sen
kaikissa vaiheissa on noudatettu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) hyvén
tieteellisen kiytdnnon ohjeistusta (2023). Kyseiset periaatteet edellyttivit tutkielman
suorittamista rehellisesti, huolellisesti ja lapindkyvésti seka tieteellistd tiedonhankintaa, -
esittdmistd ja  -arviointia koskevien vakiintuneiden normien  mukaisesti.

(Tutkimustieteellinen neuvottelukunta 2023, 11-13.)

Tamé tarkoittaa, ettd tutkielma on tehty tarkasti, luotettavasti ja toisia tutkijoita sekid
tutkimukseen osallistuvia kunnioittaen. Tutkijoiden on my0s otettava huomioon, etté
ennen tutkielman aloittamista on méaritelty kaikkien osapuolten, oikeudet, velvollisuudet
ja vastuut. Tama kattaa muun muassa tekijyyteen liittyvit periaatteet sekd aineistojen
sédilyttdmiseen ja kayttoon liittyvét ehdot. Eettisyyden periaatteet ovat tirked sdilyttdd
tutkijan ja tutkittavan vélilld, jolloin mahdollistetaan mahdollisimman luottamukselliset
tulokset. Tarvittaessa sopimuksia on tarkennettu tutkimuksen edetessé, jotta ne vastaavat
tutkimusprosessin tarpeita ja eettisid vaatimuksia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta

2012, 6.)
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Ihmisoikeudet muodostavat eettisen perustan ihmisiin kohdistuvalle tutkimukselle.
Tutkijan on annettava osallistujille selkedd tietoa tutkimuksen tavoitteista, menetelmisti
ja riskeistd, jotta he voivat tehdd tietoon perustuvan padtoksen osallistumisestaan.
Osallistuminen on vapaaehtoista, ja yksiloilldi on oikeus kieltdytyd, keskeyttdd
osallistumisensa tai estdd itseddn koskevan aineiston kaytto jélkikéteen. Tutkimuksessa
on asetettava osallistujien hyvinvointi etusijalle, ja mahdolliset riskit on ennakoitava.
Saavutettuja tietoja ei saa luovuttaa ulkopuolisille tai kdyttdd muuhun kuin sovittuun
tarkoitukseen. Osallistujien anonymiteetti on suojattava, elleivédt he ole antaneet lupaa
henkil6llisyytensd paljastamiseen. Tutkijoilta edellytetdén vastuullisuutta, lupausten
pitdmistd ja tutkimuksen rehellisyyden varmistamista. (Tuomi ja Sarajarvi 2018, luku
5.4.) Tutkielmassamme on otettu huomioon oman tieteenalan erityiset eettiset
ohjeistukset ja sddnnot, mikd takaa, ettd tutkielma tayttdd alan vakiintuneet standardit.

Kyseiset arvot ovat olleet mukana koko tutkielman ajan.

Tutkielmamme teoreettinen viitekehys on muodostettu kriittisesti arvioiden ja
hyodyntéden luotettavia sekd ajankohtaisia tieteellisii 14hteitd. Lahteiden valinnassa on
huomioitu niiden relevanssi ja tieteellinen pétevyys, jotta tutkielman perusta olisi vahva
ja ajantasainen. Lisdksi kaikki ldhteet on merkitty seké tekstissd ettd 1dhdeluettelossa
ohjeiden mukaisesti, mikd varmistaa viittausten tarkkuuden ja ldpindkyvyyden. Néiden

seikkojen ansiosta myos ldhteistd saadun tiedon voidaan katsoa olevan luotettavaa.

Tutkielman aineistonhankinnassa olemme hyddyntineet Google Forms -kyselylomaketta
(liite 1), jonka ldhetimme sdhkopostilla tuntemillemme opettajille sekd jaoimme
opettajien Facebook-ryhmissd. Kyselyn vastauksista ei ole mahdollista tunnistaa
yksittdisid henkilditd, jolloin heidén yksityisyytend pysyy turvattuna. Léhettdmissdmme
sdahkoOposteissa sekd Facebook-julkaisussamme kerroimme vastaamisen olevan tiysin
anonyymia ja vapaachtoista. Tdmaén lisdksi kyselyn sai jattdd kesken ilman negatiivisia
seurauksia. Kyselyyn vastanneiden moninaisuus vahvistaa tutkielman luotettavuutta ja
antaa laajemman kuvan siitd, millaisia haasteita ja ratkaisuja opettajat tunnistavat
oppilaiden liikkkumattomuuden suhteen. Liséksi otimme huomioon aineiston

analyysivaiheessa sen, ettd vastausten osallistujajoukko ei vélttimaittd edusta tiysin
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satunnaista otosta, se on suhteellisen pieni ja se siséltdd opettajia ympari Suomen. Tdmén
takia tutkimme tuloksia kriittisesti ja pohdimme, miten vastaajien valikoituminen

tutkielmaan saattoi vaikuttaa lopputuloksiin.

Tutkimusmenetelmédndmme kiytdmme laadullista sisdllonanalyysid, jossa aineisto
teemoitellaan keskeisten aiheiden tunnistamiseksi. Tdmén avulla mahdollistamme
syvillisemmin ymmairryksen opettajien kokemuksista ja ndkemyksistd lasten
litkkumattomuudesta. Teemallisen analyysin kdyttd varmistaa, ettd aineiston kisittely on
johdonmukaista ja perusteltua, minké lisdksi ilmioté tutkitaan monipuolisesti (Tuomi ja
Sarajirvi 2018). Kdymme aineiston ldpi systemaattisesti, tunnistaen keskeiset teemat ja

toistuvat ilmiot, jotta voimme tehdd perusteltuja johtopdatoksid.

Itse kyselyssimme olemme kéayttineet monimenetelmaéllistd 1dhestymistapaa. Saraswati
Dawadin ym. artikkelin Mixed-Methods Research: A Discussion on its Types,
Challenges, and Criticisms (2021) mukaan yhdistdmélld kaksi tutkimusmenetelméa
voidaan saada syvillisempid oivalluksia kuin kayttdmélld vain yhtd menetelmaai.
Monimenetelméllinen  tutkimus mahdollistaa  monipuolisten  aineistolédhteiden
yhdistimisen ja tukee monimutkaisten ilmididen tarkastelua. Sen avulla tutkija voi
tarkastella ilmiotd eri ndkokulmista ja tutkimusmenetelmien kautta. Yhdistdimalla
madréllisid ja laadullisia aineistoja voidaan tutkimuskohdetta tarkastella seka laajasti etti
syvillisesti. Esimerkiksi maéérdllinen aineisto auttaa yleistiméédn tuloksia, kun taas
laadullinen aineisto, kuten avoimet kysymykset, tarjoavat syvempdd ymmarrystd ilmion

merkityksistd yksilotasolla. (Dawadi ym. 2021, 27.)

Yhdistdmalld eettisesti kestdvdt toimintatavat ja huolellisen tutkielmaprosessin
varmistamme, ettd tutkielmamme tulokset ovat luotettavia ja tarjoavat arvokasta tietoa
opettajien kokemuksista ja lasten liikkkumattomuuteen vaikuttavista tekijoistd. Lisdksi
varmistamme, etté tutkielman tulosten tulkinta pohjautuu aineistoon eikd omiin ennakko-
oletuksiimme. Tdma4 tarkoittaa, ettd analyysissd kiinnitimme erityistd huomiota aineiston
objektiiviseen tarkasteluun ja viltimme tulosten liiallista yleistimistd ilman riittdvid

perusteita. Kdytimme myos aiempaa tutkimusta ja teoriaa tukemaan havaintojamme,
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miké lisdd tutkielman uskottavuutta ja asettaa 10ydoksemme laajempaan kontekstiin.
Kirjaamme aineiston késittelyvaiheet mahdollisimman hyvin ylos tutkielmaamme ja
kuvaamme analyysimenetelmit selkedsti. Tdma auttaa ymmartdmadn, miten tutkielma on
toteutettu ja mahdollistaa tarvittaessa sen uudelleentoistamisen. Avoin raportointi antaa
lukijoille mahdollisuuden arvioida tulosten luotettavuutta ja tehdd niistdi omia

johtopddtoksiddn, mikd on olennainen osa tieteellisen tutkielman uskottavuutta.

Tutkimus voi parhaimmillaan olla eettisesti vastuullinen ja merkityksellinen
yhteiskunnallinen prosessi, joka tuottaa arvokasta tietoa ja vaikuttaa péaatoksentekoon
(Hurtig & Laitinen 2003, 105-107). Lasten liitkkumattomuus on hyvin ajankohtainen
keskustelunaihe yhteiskunnassamme, minka takia haluammekin lisétd tietoa opettajien
tuntemuksista liittyen lasten litkuntatottumuksiin huomioon ottaen eettiset periaatteet.
Tuomme tutkielmassamme teoreettista tietoa puolueettomasti esiin. Tuloksissa
analysoimme opetusalan ammattilaisilta saamaamme tietoa, kuitenkaan liittimatta sithen
omia henkilokohtaisia mielipiteitimme aiheeseen liittyen. Kannamme tutkielman

tekijoind vastuun sen eettisyydesti ja luotettavuudesta
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5 Tutkimustulokset

5.1 Miten liikkumattomuus nakyy koulussa ja miten liikuntaa voisi lisata?

Tutkielmamme tarkoituksena oli Google Forms -kyselylomakkeen avulla selvittdd
opetusalan ammattilasten ajatuksia lasten liikuntatottumuksista ja sekd heiddn
likkkumattomuudesta. Kyselyyn vastasi yhteensd 22 eri henkildd, joista valtaosa oli
luokanopettajia. Pddosin tuloksista tuli ilmi lasten fyysisen aktiivisuuden vdhentyminen
ja ldhes kaikki opettajat havaitsevat litkkkumattomuuden merkkejd omassa luokassaan.
Vastausten perusteella lasten liikkumattomuus nédkyy kouluympéristdssd monin eri

tavoin, ja opettajat ovat huolissan fyysisen kunnon heikentymisesta.

Seuraavissa ympyrddiagrammeissa tuomme ilmi méaarallisti tietoa opettajien vastauksista
kyselylomakkeestamme. Ndmé diagrammit tarjoavat visuaalisen ndkymaén siitd, kuinka
opettajat arvioivat oppilaidensa fyysisen kunnon kehittymistd ja heidén

litkuntatottumuksiaan.

Kyselyymme vastasi yhteensd 22 opetusalan ammattilaista. Valtaosa (66,7 %)
vastanneista oli luokanopettajia, mika tekee heistd suurimman vastaajaryhmén. Toiseksi
suurin ryhmai koostuu erityisopettajista, joita on 19 % vastaajista. Erityisluokanopettajia
on 9,5 %, ja pienimpédnd ryhméné ovat luokan- ja kieltenopettajat, joita on vain pieni osa
vastaajista. Ndiden tulosten perusteella voidaan paitelld, ettd kyselyyn on osallistunut
erityisesti perusopetuksen opettajia, joilla on laaja ndkemys oppilaiden fyysisestd
kunnosta ja koulumaailman tilanteesta. Luokanopettajien suuri osuus voi viitata siihen,
ettd he ovat keskeisessd asemassa arvioidessaan oppilaiden liikuntatottumuksia seké
litkkkumattomuuden méérad koulupdivin aikana. Liikunnanopettajien vastauksia emme
saaneet yhtdkddn, mikd johtuu todenndkoisesti yksittdisten opettajien pienemmasti

madristd muihin verrattuna.
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Mikd on ammattinimikkeesi?
21 vastausta

@ Luckanopettaja

@ Likunnanopettaja
Erityisopettaja

@ Erityisluckanopettaja

@ Luckan- ja kieltenopettaja

Kuvio 1 Vastaajien ammattinimike

Kyselylomakkeemme tulokset osoittavat, ettd suurin osa vastaajista kokee oppilaiden
fyysisen kunnon heikentyneen viimeisen viiden vuoden aikana. Tamd nidkyy
piirakkadiagrammista, jossa 61,9 % vastaajista on ilmoittanut fyysisen kunnon
huonontuneen. Lisdksi 38,1 % vastaajista arvioi fyysisen kunnon pysyneen ennallaan. On
my0s oleellista huomioida, ettei yksikddn vastaajista ole arvioinut oppilaiden fyysisen
kunnon parantuneen viimeisen viiden vuoden aikana. My0skédn kukaan ei ole vastannut,
ettei osaisi sanoa asiaan liittyen mitddn, jolloin voidaan pitdd selkednd, ettei fyysisen
kunnon kehityksessd ole vastaajien mielestd ollenkaan nousua. Erityisesti se, ettd yli 60
% vastaajista kokee kunnon heikentyneen, voi olla merkki huolestuttavasta trendisti,
jossa litkkunnan miira tai sen laatu on vahentynyt. Piirakkadiagrammin selked visuaalinen
jakauma vahvistaa késitysta siitd, ettd fyysisen kunnon heikkeneminen on laajasti havaittu

lmio.
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Miten koet oppilaiden fyysisen kunnon kehittyneen viimeisen viiden vuoden aikana?

21 vastausta

@ Parantunut
@ Pysynyt ennallaan
Huonontunut

@ En osaa sanoa

Kuvio 2 Fyysisen kunnon kehittyminen

Luokassa havaittujen liikkkumattomuuden merkkien méadrdd voidaan pitdd jopa
huolestuttavan suurena. Piirakkadiagrammin perusteella 90,5 9% vastaajista on
huomannut luokassaan merkkeji oppilaiden vdhiisestd litkunnasta. Tdma tarkoittaa, etta
ldhes kaikki kyselyyn vastanneet opettajat ovat tunnistaneet tilanteita, joissa oppilaiden
litkkkumattomuus nikyy heiddn kéyttdytymisessddn, jaksamisessaan tai fyysisessi
kunnossaan. Vain 9,5 % vastaajista ilmoitti, ettei ole huomannut oppilaiden
litkkkumattomuuden merkkejd. On huomionarvoista, ettei yksikdin vastaaja valinnut
vaihtoehtoa "En osaa sanoa", mika tarkoittaa, ettd kaikilla vastaajilla oli selked késitys

asiasta.

Tulokset kertovat siitd, ettd opettajat kohtaavat liikkkumattomuuteen liittyvid ilmidité
sdaannollisesti. Aiheen voidaan péitelld olevan opettajille tuttu ja tirked osa heidén
tyotddn oppilaiden hyvinvoinnin tukemisessa, koska ldhes kaikki vastaajat ovat
tunnistaneet litkkumattomuuden merkkejd. Diagrammin tulokset my0s vahvistavat
kisitystd siitd, ettd lasten litkkumattomuus on lisddntynyt ja se on kouluympéristossi
konkreettinen haaste. Tama korostaa tarvetta etsié ratkaisuja, jotka kannustavat oppilaita

litkkkumaan enemmén seké koulupdivén aikana etti vapaa-ajalla.
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Oletko huomannut, etté luokassasi olisi merkkeja oppilaiden liikkumattomuudesta?
21 vastausta

® Kyla
QE

@ En osaa sanoa

Kuvio 3 Onko luokassa merkkejd liikkumattomuudesta?

Vastauksissa tuli ilmi, ettd liikkumattomuus nékyy koulussa muun muassa oppilaiden
heikentyneend fyysisend kuntona, keskittymiskyvyn puutteena ja haluttomuutena
osallistua litkuntaan. Opettajat ovat havainneet, ettd oppilaat vasyvit helposti, motoriset
taidot ovat heikentyneet, ja jopa perusliikuntataidot, kuten juokseminen tai portaiden
nouseminen, tuottavat vaikeuksia. Liikkumattomuuden taustalla arvellaan vaikuttavan
esimerkiksi perheen liikuntatottumukset, liiallinen ruutuaika sekd véhentynyt
arkilitkunta, kuten koulumatkojen kulkeminen jalan tai pyorilla (Opettaja 19). Opettajat
arvelivat, ettd vanhempien liikuntatottumukset ja suhtautuminen liitkuntaan voivat
vaikuttaa lapsen kehitykseen ja asenteisiin litkuntaa kohtaan. Jos kotona ei arvosteta
litkuntaa, ei sitd myoskddn ndhdi tirkednd koulussa (Opettaja 20). Tdmi ilmid on
merkittdvd, koska fyysiselld aktiivisuudella on suora yhteys motorisiin taitoihin,

fyysiseen terveyteen ja oppimiseen (Syvdoja ym. 2012, 23-25.)

Motoriset taidot kehittyvat harjoituksen ja aktiivisuuden mydtd, mutta jos lapset eivit
litku riittdvisti, ndmd taidot jdavit puutteellisiksi (Karvonen & Jyrkidinen, 2020.).
Koulussa tdmd ndkyy siind, ettd oppilailla on vaikeuksia tasapainon hallinnassa,
juoksemisessa ja kehonhallinnassa (Opettaja 7). Liikkumattomuudella on myds suoria
vaikutuksia fyysiseen terveyteen, silld se tukee sydédn- ja verenkiertoelimiston terveytti,

vahvistaa lihaksia ja parantaa yleistd jaksamista. Opettajien vastauksissa tuli ilmi, miten
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oppilaiden liikkkumattomuus nékyy heidin yleisessd jaksamisessaan koulussa. Nykyisten
suositusten mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkkua vdhintddn 60 minuuttia pdivassi
kohtalaisella tai reippaalla teholla (Haapala 2024.). Vastausten perusteella voidaankin
todeta, ettei suuri osa lapsista noudata yleisid terveyssuosituksia. Toisaalta opettajat myos
painottivat, ettd malliesimerkki tulee aikuiselta ja, jos kotona asenne liikuntaa kohtaan ei

ole tarpeeksi positiivinen, vaikuttaa se my0s lapseen.

Opettajien mukaan monet oppilaat kokevat opettajien vastausten perusteella litkunnan
vaikeaksi tai epamiellyttdvdksi, mikd voi johtua heikosta fyysisestd kunnosta tai
alemmista negatiivisista kokemuksista. Té&hén vaikuttaa my6s arkiliikunnan
viahentyminen. Erds opettaja on kertonut vastauksessaan, ettd ” Fyysinen kunto yleisesti
huonontunut, motivaation puute liikunnassa, vélitunnilla ei litkuta, keskittymisen
vaikeudet luokassa ja ihan vain siirryttdessd paikasta toiseen tai kdvellessd portaita”
(opettaja 1). Tama kertoo siitd, kuinka fyysisen aktiivisuuden vdheneminen arjessa voi
vaikuttaa oppilaiden motivaation puutteeseen liikunnassa. Kun oppilaat eivit koe
litkuntaa mielekkddna tai nautittavana, se voi johtaa siihen, ettd he eivét ole halukkaita
osallistumaan aktiivisesti litkkuntatunneille. Huono kunto ja heikot fyysiset taidot ovatkin
monelle suoraan verrannollisia motivaation tasoon liikuntatunneilla tai koulussa

tapahtuvassa litkkunnassa ylipdétaan.

On myo6s huomioitavaa, ettd lisddntyneelld liikkkumattomuudella on vaikutuksia myds
yksilon tulevaisuuden liikuntamotivaation ja fyysiseen aktiivisuuteen (Opettaja 1).
Teoriaosuudessa ldpikdymiemme varusmiesten kestdvyyskuntomittaukset ovat myos
paljastaneet, ettd nuorten miesten fyysinen kunto on heikentynyt. Timé on merkki siité,
ettd fyysisen aktiivisuuden vdaheneminen ei ole rajoittunut vain koululaisiin, vaan se on
jatkunut aikuisikdén. Télloin heikko fyysinen kunto voi vaikuttaa paitsi yksilon

terveyteen my0s yhteiskunnan valmiuksiin.

Onkin mahdollista, ettd mitd vanhemmaksi yksilo tulee, sitd vihemmén hin nykydéin
likkkuu. Kyselymme vastaajien perusteella alkuopetuksessa olevilla oppilailla ei ole

laheskddn yhtd suuria ongelmia litkunnan suhteen. Tdmé tulee ilmi esimerkiksi
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vastauksessa: » Oppilaat, varsinkaan kolmoselta ylospdin, eivdt ole niin halukkaita
osallistumaan toiminnalliseen oppimiseen kuin alkuopetusoppilaat ovat. Tdmé asia ei
tosin ole muuttunut juurikaan viimeisen 25 vuoden aikana.”. Lisdksi litkunnallisten
elamantapojen omaksuminen varhaisessa vaiheessa vaikuttaa pitkille aikuisuuteen, ja jos
fyysinen aktiivisuus on ollut vidhdistd nuoruudessa, liikunnallinen eldméntapa ei

valttamattd juurru osaksi arkea myohemminkaan.

5.2 Opettajien kokemukset liikkumattomuuden ilmenemisesté

Oppilaiden liikkkumattomuus nidkyy monin eri tavoin koulumaailmassa, ja sen vaikutukset
ulottuvat niin fyysiseen kuntoon, motorisiin taitothin kuin oppimiseen ja
keskittymiskykyyn. Suurin osa kyselyyn vastanneista opettajista kertoi havainneensa
litkkumattomuuden seurauksia litkuntatunneilla. Oppilaat eivét jaksa toimia ja kevyenkin
litkunnan jélkeen tulee visymys, joka aiheuttaa haasteita seuraaville oppitunneille. Tima
ilmid on huolestuttava, silld litkunnan vihenemiselld voi olla pitkédkestoisia seurauksia
oppilaiden hyvinvoinnille ja koulumenestykselle. Kyselyn tulokset eivét olleet
yksiselitteiset, silld jostain vastauksista kévi ilmi, ettd alaluokilla kunnon huonontumista

el koettu.

Liikkumattomuus ilmenee oppilaiden fyysisen kunnon heikentymisend (Opettaja 1).
Monet opettajat ovat havainneet, ettd oppilaat eivit jaksa tehda fyysista rasitusta vaativia
suorituksia, kuten juoksemista, hiihtoa tai luistelua. He hengéstyvit ja vdsyvit nopeasti
jopa lyhyilla kavelyretkilld. Liséksi arjen peruslitkkuminen, kuten portaiden nouseminen
tai koulumatkojen kulkeminen jalan, koetaan raskaaksi. Ylipaino on yleistynyt, mika

osaltaan vaikeuttaa liikkkumista ja heikentii kestavyyttd. (Opettajat 1,2,6,9,15,18)

Oppilaiden liikkkumattomuus ndkyy myds motoristen taitojen puutteena. Monet eivét osaa
endd juosta vaivattomasti, ja heidédn yleismotoriikkansa on kompelod. (Opettaja 16).
Perusmotoriset taidot, kuten tasapaino, heittdminen, hyppdaminen ja oman kehon
hallinta, ovat heikentyneet merkittédvasti viime vuosina. Tdma vaikeuttaa liikuntatunneille
osallistumista ja voi johtaa haluttomuuteen kokeilla uusia liikuntamuotoja. Notkeuden

puute ja tasapainon heikkous korostuvat erityisesti talvilajeissa, kuten hiithdossa ja
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luistelussa. Motoristen taitojen heikkous ndkyi myds motivaatiossa ja uskalluksessa
osallistua litkuntatunneille, peldttdessi naurun alaiseksi joutumista, jiddédn mieluummin

kokonaan pois tunneilta. (Opettaja 18).

”Notkeus puuttuu, heikko tasapaino, ei osata hiihtdd/luistella/heittid palloa,

hikoileminen pelottaa,” (opettaja 9)

Litkunnan puute ei vaikuta vain fyysiseen kuntoon, vaan myds oppimiseen ja
keskittymiskykyyn. Monet opettajat (9 kpl) ovat havainneet, ettd liikkkumattomat oppilaat
ovat levottomampia tunneilla ja heiddn keskittymiskykynsd on heikentynyt. Liikunnan
puute voi lisdtd visymysti ja tehdd koulupéivistd raskaampia. Lisdksi negatiivinen asenne
litkuntaa kohtaan voi syntyé, jos litkunta koetaan liian vaikeaksi tai epdmiellyttaviksi.
Liikunnan jilkeisilld tunneilla keskittyminen oli heikompaa kuin pdivini, jolloin litkuntaa

el ollut.

"Vasymyksend, haluttomuutena litkkua litkuntatunneilla ja muutoin koulupdivin
aikana. Nopeana visymisend ja hengdstymisend. Painon lisddntyminen, kémpelompi

litkkuminen.” (opettaja 15)

Oppilaiden arkiliikunta on vdhentynyt merkittdvasti. Moni tulee kouluun vanhempien
kyydilla, vaikka matka olisi lyhyt. Valitunnit, jotka aiemmin olivat aktiivisen leikin aikaa,
vietetddn yhd useammin paikallaan. Myo6s litkuntatunneilla oppilaat saattavat véltelld
osallistumista. Tdma osoittaa, ettd liikkunnan merkitys arjessa on viahentynyt, eikd se ole

endd luonnollinen osa pdivittdistd elamaa.

5.3 Litkkumista edistdvit tekijat kouluissa

Yksi yleisimmistd vastauksista oli, ettd vilituntien aikana liikunnan lisddminen on
tarkedd. Opetussuunnitelma on tehty niin tdydeksi, ettd ylimaardiselle liikkunnalle ei ole
jaanyt aikaa (opettaja 14). Koulun piha-alueen kehittiminen motivoivaksi
litkuntaympéristoksi esimerkiksi kiipeilytelineilld, koripallokentilla ja frisbeegolfkoreilla

kannustaa oppilaita liikkkumaan (opettaja 2). Pitkdt vélitunnit, jolloin oppilaat ehtivit
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kunnolla liikkumaan, ovat hyvid mahdollisuuksia jarjestdd yhteistd litkuntaa. Valitunnit
voivat sisdltdd erilaisia pelejd, kuten pihapelejd, joukkuepelejd ja kisailuja. (Opettaja 3).
Oppilaat voivat myos osallistua suunnitteluun, jolloin he kokevat aktiviteetit omakseen
(opettajat 13&14). Liséksi ohjatut vélituntiliikunnat ja vélituntivalvojat voivat aktivoida
oppilaita osallistumaan erilaisiin peleihin ja leikkeihin. Oppilaita motivoivana
litkkuntamuotona pidettiin liitkunnallisia teemapdivid, kuten hiihtopéivit, pyoriretket ja
turnaukset, jotka tarjoavat mahdollisuuden kokeilla uusia lajeja ja tuovat vaihtelua

kouluarkeen. (Opettaja 13).

Myos liikuntahaasteet ja kilpailut voivat motivoida oppilaita litkkkumaan. Esimerkkina
likkuntahaasteesta kéytettiin vuosia sitten toiminut Nuori Suomen: liikuntaseikkailu
maapallon ympiri, joka innosti lapsia litkkkumaan péivittdin (opettaja 12). Terve.fi:n
artikkelin Koululaiset liikkkumaan kampanjan voimin mukaan liikuntaseikkailu on
toiminut Suomen suurimpana litkuntakampanjana, jonka tavoitteena on nostaa lasten
vihenevd  liikkkuminen  puheenaiheeksi. Kampanjassa  koululaiset  kirjaavat
litkuntamééransé kortteihin, jotka muutetaan luokan yhteisiksi kilometreiksi. Tavoitteena
on edistdd lasten liitkuntaa, silli vain kolmannes suomalaislapsista liitkkuu riittdvasti

hyvinvointinsa kannalta. (Terve.fi, 2006)

Oppitunteihin voidaan sisdllyttdd toiminnallisia elementtejd, kuten taukojumppia,
litkkuntatehtdvid ja ulkona oppimista (opettaja 17). Liikunnalliset tehtdvat, kuten
juoksusanelut ja tarkkuusheitot, tuovat fyysistd aktiivisuutta osaksi oppimista. Jo pienilla
asioilla voidaan lisdtd liikettd oppitunneille. Oppilaat voivat hakea monisteet luokan
edestd, kiyda tarkistamassa tehtdvin teon jilkeen tai vaikka hakea jokaisen tehtdvin
jilkeen uusi tehtdvé jostain. (Opettaja 2). Téamédn lisdksi oppilaskunta voi osallistua
likkunnallisten tapahtumien suunnitteluun ja toteutukseen. Oppilaille voidaan antaa
mahdollisuus vaikuttaa liikuntatunneilla tehtdviin aktiviteetteihin, mikd lisdd
motivaatiota osallistua. (Opettaja 13). Koulumatkojen kulkeminen jalan tai pydralla
voidaan tehdd houkuttelevaksi esimerkiksi kilometrihaasteiden avulla. Jo itse oppituntien

yhdistdmiselld ja téten lisdten vilituntiaikaa on suuri vaikutus. (Opettaja 7).
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" Yritdn toiminnallistaa oppimista, huolimatta isompien oppilaiden hienoisesta
vastustuksesta. Vihintddnkin tehdddn suulliset tehtdvdt seisomalla, paria vaihtaen.

Mennddn aulatiloihin lukemaan/tekemddn tehtavid. Tulee vikisinkin litkuttua.’

(opettaja 8)

"Pitamadlld 2 oppituntia putkeen niin, ettd saadaan 30min vilkdt. Kukaan ei jaksa vaan

seisoa niin pitkddn. Vilkkdtoiminta (vilkkdrit, tapahtumat, kisailut)” (opettaja 20)

5.4 Liikkumista estivat tekijat kouluarjessa

Kyselyyn vastanneet opettajat kokivat hyvin monipuolisesti litkuntaa estdvid tekijoitad
kouluarjessa. Kyselyn vastaukset eivit kuitenkaan ole yksiselitteisesti vain kouluarkeen
liittyvid vastauksia, silli monet (15) niistd vastauksista korreloituu suorasti tai
epdsuorasti sithen, mitd kotona tapahtuu. Perheelld on suuri merkitys lapsen
litkuntatottumusten kehittymisessd. Vanhempien esimerkki ja suhtautuminen litkuntaan
vaikuttavat suoraan siihen, miten lapsi kokee litkkumisen osana arkea. Jos perheessé ei
arvosteta liikuntaa tai vanhemmat eivét itse liiku, lapsenkin on vaikeampi motivoitua
fyysiseen aktiivisuuteen. Joissakin tapauksissa vanhemmat saattavat jopa estd litkkuntaan
osallistumisen esimerkiksi ehdottamalla, ettd lapsi voisi jdddad tekeméddn matematiikan

tehtdvid litkuntatunnin sijaan (opettaja 20).

Vanhempien ylihuolehtivaisuus voi osaltaan vaikuttaa lasten arkiaktiivisuuden
vihenemiseen. Vanhemmat kokevat esimerkiksi, ettd liikenteen vilkkaus tai muut
turvallisuusriskit tekevit itsendisestd liikkumisesta lapselle liian vaarallista. Témén
seurauksena lapsia kuljetetaan kouluun ja harrastuksiin autolla, vaikka koulumatka olisi
suhteellisen lyhyt ja mahdollistaisi kdvelyn tai pyordilyn. Kun tdllaisesta
litkkkumattomuudesta tulee osa arkea, lasten luonnollinen piivittdinen litkunta vihenee
merkittdvasti, mikd osaltaan voi johtaa passiivisemman eldméantavan omaksumiseen jo
varhaisessa idssd. Ympdristotekijat voivat myds asettaa merkittdvid haasteita lasten
litkkumiselle. Lisdksi perheen taloudellinen tilanne voi vaikuttaa lasten liitkunnallisiin

mahdollisuuksiin.
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“Perheen asenne litkuntaan ja liikkumiseen vaikuttaa paljon. Minulle on esim.
ehdotettu voisiko oppilas jdddd tekemddn matematiikkaa koululle luistelun tai uinnin

sijaan, koska ei pidd niistd eikd osaa niitd.” (opettaja 20)

“Mallin puuttuminen, perheiden litkkumattomuus, vanhemmat kyyditsee ja laittaa

viestid ettei lasten tarvitse osallistua ikdviin tunteihin” (opettaja 6)

Yksi suurimmista litkuntaa védhentivistd tekijoistd on lasten ja nuorten lisddntynyt
ruutuaika. Digilaitteet, kuten dlypuhelimet, tietokonepelit ja sosiaalinen media, vievét
huomattavan osan lasten vapaa-ajasta ja syrjdyttavit perinteiset ulkoleikit ja fyysisen
aktiivisuuden. (Opettajat 6,7,11). Vanhemmat eivit opettajien vastausten perusteella aina
osaa tai halua rajoittaa lasten ruutuaikaa, mika johtaa helposti litkunnan vihenemiseen.
Erityisesti pojilla videopelit vievdt usein enemmén aikaa kuin litkunta, kun taas tytoilla
muu ruutuun liittyvad ajanviete, kuten sosiaalinen media, saattaa syrjdyttdd fyysisen
aktiivisuuden. Tdmd ilmié on havaittavissa myos kouluissa, joissa oppilaista jopa

kolmasosalla ei ole minkéénlaista liikuntaharrastusta. (Opettaja 22)

"Ympdriston vaikutus: puhelin addiktoi ja vanhemmat eivit osaa asettaa rajoja

puhelimelle” (opettaja 1)

Liikunnan puute ei johdu pelkdstdén ulkoisista tekijoistd, vaan my0ds oppilaiden omasta
asenteesta ja motivaatiosta. Osalla oppilaista on negatiivisia kokemuksia litkunnasta,
mika voi johtaa litkkuntatuntien vilttelyyn. (Opettaja 5). Heikentyneet litkuntataidot, kuten
tasapainon puute tai kompelyys, voivat aiheuttaa pelkoa epdonnistumisesta ja
joutumisesta naurunalaiseksi. Tdmé vidhentdd osallistumishalua ja saa oppilaat
viélttelemddn liikkuntaa esimerkiksi ilmoittamalla olevansa sairaana tai jattimailla
litkkuntavarusteet kotiin. Toisaalta osa oppilaista yksinkertaisesti kokee litkunnan
epamiellyttdvdksi, koska se hengistyttdd ja saa hien pintaan. Liikunnan
mukavuudenhaluinen vilttely on yleistynyt, miké osaltaan heikentda lasten kestavyytté ja

jaksamista myds muilla koulutunneilla. (Opettajat 18&19).
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Vaikka kouluilla on tdrked rooli oppilaiden liikuttamisessa, tietyt kouluympériston
haasteet voivat vastausten opettajien mielestd estdd riittdvad fyysistd aktiivisuutta.
Esimerkiksi suuret ryhmikoot ja rajalliset liikuntatilat tekevit liikuntatuntien
toteutuksesta haastavaa. Kaikille oppilaille ei ole riittdvésti tilaa tai vélineitd aktiiviseen
osallistumiseen, mikd voi heikentdd liikuntatuntien mielekkyyttd. (Opettaja 17). Lisdksi
koulupéivén aikataulu on tiukka, eikéd ylimaardiselle litkunnalle jadi aina aikaa. Nykyinen
opetussuunnitelma korostaa monia muita aineita, ja oppisisdltdjen runsaus erityisesti
ylemmilla luokilla voi johtaa sithen, ettd toiminnallinen oppiminen ja koululiikunta jaavat
taka-alalle. (Opettaja 13). Oppilailla ei myoskddn ole aina mahdollisuuksia harrastaa
litkkuntaa koulun ulkopuolella, silld liikuntaharrastukset voivat olla kalliita tai vaatia

vanhempien kyyteja.

"Lisdksi koen, ettd ylimddrdiselle liikunnalle ei nyky opsissa (2014) jdd juurikaan

aikaa, kun tdytyy niin paljon suorittaa.” (opettaja 13)

Vastauksissa tuli ilmi, etti opettajien kokemusten perusteella nyky-yhteiskunnassa
arkiliikunta on vihentynyt merkittdvéasti. Lapset viettivit enemmaén aikaa sisitiloissa, ja
heidan litkuntansa on usein hyvin yksipuolista. Vaikka osa lapsista harrastaa litkuntaa
saannollisesti, se ei aina tarkoita kokonaisvaltaisesti aktiivista eldméntapaa.
Koululitkuntaan liittyvat asenteet voivat myos vaikuttaa oppilaiden liikuntahaluun.
Joissakin perheissd on negatiivisia kokemuksia koululiikunnasta sukupolvien ajan, mika
voi heijastua lasten asenteisiin. Lisdksi varusteiden hankinnan ongelmat voivat estié
osallistumista — esimerkiksi vanhemmat eivdt halua ostaa suksia tai luistimia, koska

kokevat perusopetuksen olevan ilmaista. (Opettaja 19).

Liikuntaa estévid tekijoitd on monia, mutta niiden taustalla korostuvat erityisesti perheen
vaikutus, lisddntynyt ruutuaika, motivaation puute, kouluympériston haasteet seka
arkilitkunnan viheneminen. Ndiden ongelmien ratkaiseminen edellyttdd sekd perheiden
ettd koulun yhteisty6td. Vanhempien tulisi kannustaa lapsia litkkumaan ja rajoittaa

ruutuaikaa, kun taas koulujen tulisi tarjota monipuolisia ja motivoivia
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litkkuntamahdollisuuksia. Liikkumattomuuden lisddntyminen on monimutkainen ilmid,

mutta sithen voidaan vaikuttaa oikeilla toimenpiteill ja positiivisella esimerkilla.

5.5 Liikkumisen lisddmismahdollisuuksista yleisesti lapsen arjessa

Kolmasosa vastaajista oli sitd mieltd, ettd arjen liikkuntatottumuksiin vaikuttaa perheen
omat tottumukset ja arkiliikkunnan méérd. Litkunnan lisddminen oppilaille kouluajan
ulkopuolella on tirkeéd, jotta lapsille ja nuorille tarjotaan mahdollisuuksia aktiiviseen
elamdidn myds koulupdivian ulkopuolella. Lasten tulisi kokeilla matalalla kynnyksella
erilaisia harrastuksia ja kerhoja, miké on toisaalta myds lapsen vanhemman vastuulla.
Toisaalta erilaiset vapaa-ajan pihaleikit ovat vaihtuneet nykyddn erilaisiin
elektroniikkalaitteisiin ja tietokonepeleihin, mihin tdytyisi tulla muutos. Lapsille tulisi
16ytdd myds henkilokohtaisesti mieluisia tapoja liikkua, esimerkiksi Pokemon Go -peli

sai aikoinaan monet lapset ja nuoret lilkkkumaan ulkona ja luonnossa (opettaja 5).

Vanhemmat voivat rajoittaa ruutuaikaa ja kannustaa lapsia liikkumaan perheend. Lapsen
perheen koetaan vaikuttavan lapsen liikuntatottumuksiin ja -méédrddn kaikista eniten,
mikd ndkyy mallin nédyttdmiselld sekd liikuntatilanteisiin mahdollistamisella. Yhteiset
ulkoilut, kuten pyordily, kdvely ja pihaleikit, voivat paitsi lisdtd liikkuntaa my0s tarjota
tilaisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Tdmén avulla vihenee myos lapsen ruutu-
sekd paikallaanoloaika. Tietoa paikallisista liikuntamahdollisuuksista voidaan my0s

jakaa perheille, jotta he voivat aktivoitua yhdessé lasten kanssa.

"Tdamd asia ei minusta kuulu koulun ratkaistavaksi. Me opettajat olemme aina
litkuttaneet lapsia, lukkarissa on aina ollut litkuntaa ja vilitunnit on aina vietetty
ulkona. Tdamd asia kuuluu vanhemmille. Jos koulu ottaa kaikki huolehdittavakseen, ei
endd jdd aikaa eikd voimia siihen perusasiaan, josta meille palkka maksetaan -
opettaminen.” (opettaja 8)

Lihes jokainen vastaaja (20) kokivat myds ilmaisten ja matalan kynnyksen liikunta- ja
harrastusmahdollisuuden merkityksen hyvin suureksi. Kunnat voivat jérjestdd ilmaisia
likkuntakerhoja ja -tapahtumia, jotka eivdt ole kilpailuhenkisid, vaan jotka tarjoavat

mahdollisuuden liikkua ilman painetta. Tdma voisi houkutella lapsia mukaan, jotka eivit
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ole aikaisemmin uskaltaneet osallistua maksullisiin  tai  kilpailuhenkisiin

litkuntaharrastuksiin.

Toisaalta eri urheiluseurojen tulisi my0s ottaa enemméin vastuuta ja tulla koululle
esittdytymddn ja kertomaan toiminnastaan. Téllaiset esittelyt voivat auttaa lapsia
l6ytdméén itselleen sopivan lajin ja innostaa heitd litkkumaan koulun ulkopuolella.
(Opettaja 19). Koulun jélkeen jérjestettidvit kerhot voivat tarjota lapsille mahdollisuuden
litkkua heti koulupdivén jilkeen. Erés opettaja kertoo tdmén muistuttavan Islannin mallia,

jossa koulupdivén jéilkeen on aina tarjolla aktiivista tekemisté (opettaja 2).

Lasten kyyditseminen kouluun ja harrastuksiin on vastaajien mukaan myds lisddntynyt,
vaikka kyse olisikin vain lyhyestd matkasta. Kulkeminen kavellen tai pyoréillen voisi olla
luonteva osa pdaivittdistd litkkuntaa, joka véhentdisi autoilua ja edistdd arkiliitkuntaa.
(opettaja 15). Esimerkiksi koulujen litkuntapassi voi olla véline, jolla kannustetaan
oppilaita valitsemaan koulumatkaksi kdvely tai pyordily. Koulumatkat voivat siis
itsessddn tarjota mahdollisuuden liikuntaan ja samalla tukea ympéristdtietoisuutta.
Vanhempien tulisi kuitenkin totuttaa lapset pienestd pitden kulkemaan koulumatkoja
omin avuin, jolloin sithen syntyisi rutiini. Koulun jilkeen jérjestettdvit
arkiliikuntahaasteet voivat my0s olla osa ohjelmaa, joka motivoi lapsia lisddmiin

litkuntaa arjessa. (Opettaja 21)

Monelle lapselle myds kaverisuhteet ovat merkittivd motivaationldhde liikkumiseen.
Koulun ulkopuolella lasten kaveriporukat voivat tukea toistensa liitkuntaharrastuksia ja
yhteinen tekeminen voi tehdé liikunnasta hauskaa. Arkiliikunta, kuten kaverien kanssa
ulkoilu ja pihapelit, edistdd litkkumista luonnollisesti osana pdivittdistd eldmaa.
Sosiaalinen tuki liikunnassa voi siis olla tdrked tekijd, joka tekee litkunnasta
houkuttelevampaa ja vdhemmin yksindistd sekd todenndkoisesti vdhentdd lapsen

ruutuaikaa. (Opettajat 1&20).

“Sosiaalisten suhteiden merkitys harrastuksissa isommaksi -> vihemmdn ruutuaikaa”

(opettaja 1)
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6 Pohdinta

6.1 Kyselylomakkeen tulokset verrattuna Move! -mittauksiin

Viime vuosien aikana fyysinen kunto on heikentynyt merkittivasti koululaisten
keskuudessa, miké ilmenee myds varusmiesten fyysisen toimintakyvyn mittauksissa sekéa
kyselymme tuloksissa. Tdmad ilmi6 on huolestuttava, silld liikunnallisen kunnon lasku ei
vaikuta pelkdstddan kehon fyysiseen suorituskykyyn, vaan my0s oppilaiden
keskittymiskykyyn, motivaatioon ja yleiseen hyvinvointiin. Mielenkiintoista tista tekee
se, ettd koululaisten kuntoa mittaavat Move! -mittaukset osoittavat, ettd koululaisten
kunto olisi jopa noussut viime vuosien aikana (Move!-mittauskésikirja 2025) Tama
ristiriita herdttdd kysymyksié testausmenetelmisti seka siitd, mittaavatko ne aidosti lasten

ja nuorten arjessa tarvitsemaa fyysistd toimintakykya.

Move! -mittauksien ja kyselyn vélilldi havaitut ristiriitaisuudet tarjoavatkin
mahdollisuuden pohtia, miti tekijoité tulosten taustalla voisi olla. Useissa lajimittauksissa
kdvi ilmi, etteivdt mediaanitulokset olleet muuttuneet kovinkaan paljoa viimeisen
kahdeksan vuoden aikana. Yleistd oli koronan aikainen fyysisen aktiivisuuden
huonontuminen, mutta monella kehitys palasi kuitenkin ennalleen. Yleistd mittauksissa
oli eri lajien parhaimmiston tulosten huonontuminen, mutta myos joidenkin lajien osalta
ndhtiin parannusta, erityisesti yksiloiden, jotka olivat panostaneet liikuntaan ja

harjoitteluun pandemiasta huolimatta.

Tédma ero Move! -mittausten ja kyselylomakkeemme vélilld voi johtua siitd, ettd Move! -
mittaukset keskittyvét objektiivisiin mittareihin, jotka kuvaavat laajaa viestod ja lajeja.
Merkittdvad on kuitenkin opettajien kokemukset erilaisista konkreettisista erimerkeisti
liittyen oppilaiden fyysisen kunnon vihentymiseen. Vaikka valtakunnallinen tilanne voi
ndyttid tietyt trendit, yksilot voivat kokea hyvinvointinsa ja toimintakykynsé kehityksen
tdysin eri tavoin omien eldmintapojensa ja harjoittelurutiiniensa perusteella. Toisaalta on
myos oleellista huomioida, ettd vaikka Move! -mittausten tuloksilla ei ole kovin paljoa

muutosta viimeisen kahdeksan vuoden aikana, se ei valttiméittd tarkoita, etteikod
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oppilaiden fyysisessd kunnossa olisi tapahtunut muutoksia yksilotasolla. Kokemukset
opettajilta voivat paljastaa piilevid kehityskulkuja, joita valtakunnallinen tilasto ei
valttdmattd tue, koska mittauksissa tarkastellaan laajempaa viestod eikd yksittdisid

yksil6itd tai heiddn kokemuksiaan.

6.2 Ratkaisuja litkkumattomuuden vihentdmiseksi

Oppilaiden liikkumattomuus on monisyinen ongelma, joka vaikuttaa seké fyysiseen etté
kognitiiviseen kehitykseen. Heikentynyt kunto, motoristen taitojen puute ja
keskittymisvaikeudet ovat kaikki merkkeja siitd, ettd litkunnan rooli oppilaiden eldmassi
on vahentynyt. Tamain kehityksen kddntdmiseksi tarvitaan seké koulun ettd kodin yhteisia
toimia, jotta liikkunta saadaan jélleen osaksi lasten pdivittdistd eldmid. Liikunnan
lisidminen vilitunneille, oppitunneille ja teemapdiviin edistdd oppilaiden fyysistd ja
henkistd hyvinvointia. Oppilaiden osallistaminen ja kouluympériston kehittdminen ovat
avainasemassa litkkunnan edistdmisessd koulumaailmassa. Taméi voi sisdltdd esimerkiksi
litkunnan integroimista muihin oppiaineisiin tai piha-alueen kehittdmisti siten, ettd se

motivoi oppilaita litkkkumaan enemman.

On tirkedd pohtia, nikyyko kunnon kehitys koulun ulkopuolella, esimerkiksi vapaa-ajan
liikkuntatottumuksissa tai pitkédaikaisessa hyvinvoinnissa. Liikunta vaikuttaa moniin
asioithin koulussa ja eldmaissd, ja aikuisten tdytyy my0s katsoa peiliin: lapset ovat
luonnostaan litkkuvia, jos heitd kannustetaan siihen pienesté pitden. Aikuisten esimerkki,
niin kotona kuin koulussa, on ratkaisevassa roolissa liikunnallisen eldmantavan
omaksumisessa. Liikkumisen lisddminen koulupdivdin ei tarkoita pelkédstdin
litkuntatuntien madrdn kasvattamista, vaan my0s luovia ratkaisuja arjen aktiivisuuden

tukemiseksi.

Yhteison, koulujen ja perheiden yhteistyd voi luoda monipuolisen ja kannustavan
ympériston, jossa litkkunta on luonteva osa lasten ja nuorten arkea. Samalla se tukee lasten
ja nuorten sosiaalisten suhteiden kehittymistd liikunnan kautta, tarjoten heille

mahdollisuuksia litkkua monenlaisissa ympéristoissd ja 10ytdd itselleen sopivia
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lilkuntamuotoja. Kun eri tahot sitoutuvat yhteiseen tavoitteeseen, liikunnasta voi
muodostua luonteva ja innostava osa arkea, mikéd tukee niin fyysistd kuin psyykkista

hyvinvointia.

Kyselyymme vastanneet opettajat myos miettivdat ratkaisuja liitkkumattomuuden
viahentdmiseen. Oppilaiden liitkunnallisen kunnon parantaminen vaatii sekd koulujen,
vanhempien ettd yhteiskunnan panostusta. Ensinnékin litkuntaa tulisi lisétd koulupéivin
aikana, esimerkiksi aktiivisempien vélituntien ja toiminnallisten oppituntien muodossa.
Koulumatkaliikuntaan tulisi kannustaa: esimerkiksi kédvely- ja pyordilykampanjat
voisivat motivoida oppilaita liikkumaan enemmaén. Téllaiset kampanjat voisivat olla koko
koulun yhteisid esimerkiksi luokkakohtaisia kilpailuja. "Viikon liikuntabingo" voisi olla
esimerkiksi hauska ja matalan kynnyksen tapa kannustaa oppilaita kokeilemaan erilaisia
lilkkumismuotoja. Téllaiset tempaukset luovat yhteishenked ja tekevit litkkumisesta

hauskaa ja osallistavaa.

Vilitunnit tarjoavat luonnollisen tauon opiskeluun, mutta kaikille ei ole itsestddn selvai
lahted liikkeelle. Opettajina voisimme auttaa luomalla houkuttelevan ja turvallisen
ympdriston litkkumiselle. Jarjestdisimme kevyitd ohjattuja pelejd, esimerkiksi
hippaleikkejd, pallopeleja tai esteratoja. Lisdksi koemme, ettd esimerkilla on erittdin suuri
merkitys niin ala- kuin yldkoulussakin. Koulun pihan hyédyntdminen monipuolisesti ja
innovatiivisesti voisi auttaa myos lapsia keksimddn enemman tekemistd ulkona. Téssa
voisi kéyttdd myds apuvilineitd kuten hyppynaruja, liituja, tasapainoratoja ja
leikkivarjoja. Voimme myo0s laatia oppilaiden kanssa “vilituntiliitkuntatiimin”, joka

organisoi peleja tai haasteita muille.

Liikettd voi tuoda luontevasti myos osaksi eri oppiaineita varsinkin luokanopettajana
meilld on tdhdn erittdin hyvd mahdollisuus. Tdmi ei tarkoita pelkkdd "jumppaa
oppitunnilla”, vaan oppimisen ja liikkkeen yhdistimisti. Aidinkielessd oppilaat voivat
litkkua etsimdin sanoja tai muodostaa lauseita “sanapolulla” pitkin luokkaa tai kdytavia.
Matematiikassa voidaan laskea liikkumalla, esimerkiksi heittdimélld noppaa ja

ratkaisemalla liikkeessd olevia laskuja ryhmissd. Ympaéristdopissa voidaan tutkia
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mittasuhteita ulkona mittaamalla koulun pihaa tai puiden pituuksia. Nykydan internetisti

voi 10ytdd paljon erilaisia materiaalipankkeja toiminnallisten tuntien pitdmiseen.

Liikunta vaikuttaa moniin asioihin koulussa ja eliméssd, ja vanhempien rooli on myds
merkittdvd. Lapset ovat luonnostaan liikkuvia, jos heitd kannustetaan sithen pienesti
pitden. Aikuisten esimerkki, niin kotona kuin koulussa, on ratkaisevassa roolissa
litkunnallisen eldmintavan omaksumisessa. Kotien tulisi kannustaa lapsia osallistumaan
litkunnallisiin harrastuksiin ja vihentdi passiivisia ruutuaikoja. Lisdksi olisi tirkedd, ettd
lilkunnan ilo l8ydettéisiin uudelleen: kaikki liikunta ei tarvitse olla kilpailullista, vaan
my0s leikkimielinen ja yhdessd tekeminen voi motivoida lapsia liikkkumaan. Kaiken
kaikkiaan fyysisen kunnon heikkeneminen on vakava ilmid, joka vaikuttaa laajasti lasten
ja nuorten hyvinvointiin. Tilanteen parantamiseksi tarvitaan monipuolisia toimenpiteita,
jotka rohkaisevat lapsia liikkkumaan enemmin ja l0ytdméén litkunnan ilon uudelleen.
Oppilaiden liikkumisen lisddminen koulupéivén aikana ei ole vain yksittdisen opettajan
vastuulla, vaan se edellyttdd koko kouluyhteison sitoutumista ja yhteistyotd. Kun koko
koulun henkilostd toimii yhteisen tavoitteen puolesta, syntyy liikunnallinen

toimintakulttuuri, jossa liikke on osa arkea ja oppimista kaikilla kouluasteilla.

Yhteistyd muiden opettajien kanssa tarjoaa mahdollisuuden jakaa ideoita ja hyvid
kaytinteitd litkkumisen lisddmiseksi eri oppiaineissa. Esimerkiksi aineenopettajien
kanssa voidaan suunnitella toiminnallisia menetelmid, jotka tukevat oppiaineiden
sisdltojd ja samalla aktivoivat oppilaita liikkkeelle. Samalla voidaan pohtia yhdessé, miten
koulun rakenteisiin, kuten lukujirjestykseen ja oppimisympéristdihin voisi lisédtéd
mahdollisuuksia litkkua. Kun kouluissa rakennetaan yhteistd kulttuuria, jossa
litkkkuminen ndhdédan arvokkaana ja luontevana osana koulupdivad, siitd hyotyvét kaikki
— oppilaat, opettajat ja koko yhteisd. Litkunnallinen koulu ei ole yksittdisten tempausten
varassa, vaan se rakentuu yhteisistd arvoista, kdytinndistd ja jatkuvasta

vuorovaikutuksesta.

Ekologinen ldhestymistapa auttaa my0s tunnistamaan monitasoisia keinoja

litkkkumattomuuden ehkéisemiseksi. Toimenpiteiden tulisi kohdistua yhtid aikaa eri
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systeemitason ulottuvuuksiin: koulu voi toimia aktiivisena toimijana mikrotasolla
jarjestamilld pdivittdisid litkuntatuokioita ja integroimalla liikettd oppitunneille.
Samanaikaisesti mesosysteemin kehittiminen edellyttdd yhteistyotd vanhempien kanssa

ja esimerkiksi liikuntailtoja, joissa perheet osallistuvat yhdessa liikuntaan.

Ekosysteemin tasolla paitoksentekijoillda ja kunnilla on keskeinen rooli tarjota
saavutettavia ja maksuttomia liikuntamahdollisuuksia. Makrosysteemissd puolestaan
tarvitaan yhteiskunnallista keskustelua litkunnan merkityksestd ja sen arvottamista osana
koulutuksen ja hyvinvoinnin kenttdd. Ekologisen systeemiteorian avulla voidaan ndin
rakentaa kokonaisvaltaisia ja kestdvid ratkaisuja lasten liikkkumattomuuden

vahentamiseksi.

6.3 Tutkimuksen rajoitukset

Tutkielmassamme on pyritty tuomaan esiin laaja-alaisesti opettajien kokemuksia lasten
litkkkumattomuudesta kouluarjessa. On kuitenkin huomioitavaa, etti kyselytutkimukseen
on vastannut vain 22 suomalaista opettajaa, mikd vdhentdd aineiston yleistettivyytta.
Vaikka vastaajat edustavat eri opettajaryhmié (luokanopettajat, erityisopettajat jne.), ei
voida varmuudella sanoa, ettd otos edustaisi kaikkia kouluja tai opettajatyyppeja. Lisdksi
opettajien ajankdyttd ja tyotilanteet voivat vaikuttaa siithen, kuinka tarkasti he ovat
pystyneet seuraamaan oppilaidensa litkkumista tai huomaamaan liikkumattomuuden

mahdollisia seurauksia.

On myos otettava huomioon, ettd vaikka kyselylomake oli kéteva tapa keritd aineistoa
laajalta joukolta opettajia, itsearviointeihin perustuvat kysymykset voivat tuoda
mukanaan virheldhteitd, kuten vastaajien subjektiivisuus ja halu antaa tietynlainen kuva
omista kokemuksistaan. Toisaalta avoimet kysymykset antoivat syvéllisempéd tietoa
opettajien ndkemyksistd. On huomioitavaa, ettd tutkimuksella haettiin yleistd tietoa
opettajan kokemuksista, jolloin jokaisen vastaajan henkildllisyys ei ollut tunnistettavissa.
Tamé ldhestymistapa védhentdd mahdollisuutta vastaajien sosiaalisen toivottavuuden
védristymiin. Kyselytutkimuksessa on myos tirkedd huomioida, ettd vastaajat voivat olla

ennakkoluuloisia tutkimuksen aiheeseen liittyen, ja timé voi vaikuttaa sithen, kuinka
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rehellisesti tai avoimesti he vastasivat kysymyksiin. Kaiken kaikkiaan, vaikka
kyselylomake oli kétevi ja laajalle joukolle opettajia suunnattu véline, sen rajoitukset
aineiston yleistettdvyyden ja luotettavuuden osalta ovat huomioitavia. Tdméan vuoksi
tuloksia tulee tarkastella kontekstissaan ja ymmaértéen, ettd ne heijastavat vain osittaista

kuvaa litkkkumattomuuden ilmiosti koulumaailmassa.

6.4 Jatkotutkimusmahdollisuudet

Asiaa voisi jatkotutkia esimerkiksi selvittdimélld miksi opettajien kokemukset ja Move! -
mittauksien tulokset ovat niin ristiriidassa keskendan. Vaikka nykyiset tutkimukset
osoittavat, ettd esimerkiksi ruutuaika, perheen litkuntatottumukset ja kaupunkiympériston
muutokset vaikuttavat litkkumattomuuteen, tarvitaan tarkempaa tietoa eri tekijoiden
keskindisistd vaikutussuhteista. Erityisesti olisi tirkedd tutkia, miten erilaiset
sosiockonomiset tekijiat, kuten perheen tulotaso, vanhempien koulutustausta ja
asuinalueen litkuntamahdollisuudet vaikuttavat lasten péivittdiseen liitkkumiseen.
Pitkittdistutkimukset voisivat tarjota arvokasta tietoa siitd, miten liikkumattomuus
kehittyy lapsuudesta nuoruuteen ja mitkd tekijat vaikuttavat eniten liikuntatottumusten

muodostumiseen.

Jatkotutkimuksissa voitaisiin tarkastella yksityiskohtaisemmin, miten liikunnan eri
muodot — esimerkiksi kestdvyyslitkunta, voimaharjoittelu ja motorisia taitoja kehittava
likkunta — vaikuttavat oppimistuloksiin eri ikdryhmissd. Lisdksi neurotieteelliset
tutkimukset voisivat selvittdd tarkemmin, miten liikunta vaikuttaa aivojen rakenteeseen
ja toimintaan lapsilla ja nuorilla. Vaikka kouluilla on tdrked rooli lasten liitkunnan
edistdmisessd, tarvitaan lisdd tutkimusta siitd, mitkd interventiot ovat tehokkaimpia.
Voitaisiin  esimerkiksi vertailla erilaisten koulupdivin aikana toteutettavien
litkkuntaohjelmien, kuten aktiivisten vilituntien, toiminnallisten oppituntien ja
pidennettyjen litkkuntatuntien ~ vaikutuksia oppilaiden hyvinvointiin ~ ja
koulumenestykseen. Lisdksi olisi hyodyllistd tutkia, miten opettajien asenteet ja koulun

resurssit vaikuttavat litkkuntakasvatuksen toteuttamiseen.
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Koska digitaaliset laitteet ja sovellukset ovat kiinted osa lasten ja nuorten arkea, niiden
hyddyntamista litkunnan edistdmisessa tulisi tutkia enemman. Esimerkiksi litkuntapelien,
dlypuhelinsovellusten ja aktiivisuusrannekkeiden vaikutuksia fyysiseen aktiivisuuteen ja
motivaatioon voitaisiin arvioida kontrolloiduissa tutkimuksissa. Lisdksi olisi
kiinnostavaa tutkia, miten sosiaalinen media ja verkkoyhteisdt voisivat tukea
litkkunnallista eldméantapaa. Jatkossa voisi olla hyodyllistd selvittdd tarkemmin, miten
vanhempien ja muiden perheenjdsenten roolia liikkuntakasvatuksessa voitaisiin vahvistaa.
Yhteisolliset ratkaisut, kuten liikuntakerhot ja harrastusmahdollisuudet, ansaitsevat
enemman huomiota tutkimuksessa, jotta voidaan kehittdd toimivia malleja litkkunnallisen

elaméantavan edistamiseksi.
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Liitteet

Liite 1. Pro gradu -kysely lasten litkuntatottumuksista

Miten liikkkumattomuus ndkyy koulussa ja miten litkuntaa voisi liséta?

Hei, teemme Pro gradu -tutkielmaa lasten liikkkumattomuudesta, siitd miten se nakyy
koulussa ja miten lapsia voitaisiin saada liikkkumaan enemmaén. Haluamme selvittaa
opettajien ja kasvattajien ndkemyksid aiheesta sekd kerdtd ideoita litkunnan lisddmiseksi
koulupéivén aikana. Tulokset analysoidaan anonyymisti, eikd yksittdisid vastaajia voida

tunnistaa.

Toivomme vastausta mahdollisimman nopeasti ja viimeistdin 23.2. mennessa.

Kiitos yhteistyostisi kanssamme. <3

Henna Karsikas & Roosa Makeld

1. Miki on ammattinimikkeesi?
o Luokanopettaja

o Liitkunnanopettaja

0 Erityisopettaja

o Muu

2. Miten koet oppilaiden fyysisen kunnon kehittyneen viimeisen viiden vuoden
aikana?

o Parantunut

O Pysynyt ennallaan

0 Huonontunut
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O En osaa sanoa

3. Oletko huomannut, etti luokassasi olisi merkkeji oppilaiden
liikkumattomuudesta?

o Kylla

o Ei

0 En osaa sanoa

4. Jos olet havainnut liikkumattomuutta, miten timi ilmenee oppilaissa?

5. Minki koet liikuntaa estiivini tekijini kouluarjessa? (Voit pohtia
vastauksessasi esimerkiksi lapsen ajankiyttod, motivaatiota, ympériston

vaikutusta, yleisti asennetta, perhetaustaa yms.)

6. Millaisilla keinoilla liikuntaa voisi lisita kouluarjessa?
(Voit pohtia vastauksessasi esimerkiksi kouluarjen rakennetta, vilitunteja,

teemapaivii, oppilaiden osallisuutta yms.)

7. Millaisilla keinoilla liikuntaa voisi lisiti oppilaille yleisesti? (Muu aika kuin
koulu)
Voit pohtia vastaustasi esimerkiksi niistd nikokulmista; harrastukset,

arkiliikunta, sosiaaliset suhteet yms.

8. Onko jotain muuta, miti haluaisit sanoa lasten liikunnasta tai sen edistimisesti?
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